RIGGBERGER
Q SPORT

Jamforelser i vertikalhopp med olika 1 RM.

Har har jag jamfort 4 aktiva som har olika 1 RM i vertikalhopp. Ar den som har det hégsta 1
RM alltid basta pa olika mat faktorer?

Testerna ar gjorda pa 60 kg, 80 kg, 100 kg samt 120 kg. Dar man kan sdga att 60 och 80 kg ar
snabbstyrka 100 kg explosiv styrka och 120 kg ar maximlastyrkan som man mater vi dessa
testerna.

Testsystemet raknar ut ett uppskattat 1 RM som foéljer nedan. Har har systemet dven raknat
in 90 % av kroppsvikten vilket gor att det blir mycket stora siffror. Oavsett det sa skiljer det
lite grand pa 1 RM.

A 1har1RM pa 349 kg
A2 har1RM pa 323 kg
A3 har 1 RM p& 311 kg
A 4 har 1 RM pa 295 kg

Det jag har tittat pa ar hastigheter och accelerationer baden koncentriskt som excentriskt.



AV(m/s) = genomsnittshastigheten snittet pa hela forflyttningsstrackan koncentriskt
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Pa 60 kg har A1 hogsta hastigheten. Pa 80 kg och 100 kg ar det A 3 som har den hogsta
hastigheten. Pa 120 kg ar det A 1 som har den hogsta hastigheten. Inga storre skillnader
mellan de aktiva

AVn(m/s) = genomsnittshastigheten snittet pa hela forflyttningsstrackan excentriskt
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A 3 har hogst hastighet pa samtliga belastningar. Har ar det storre variationer mellan de
aktiva jamfort med den koncentriska fasen.



pV(m/s) = topphastigheten koncentriskt som infinner sig nagonstans langs
forflyttningsstrackan.
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Pa topphastigheten pa 60 kg har A 2 hogst varde. Pa resten av belastningarna ar det A 3 som
har den hogsta topphastigheten. Intressant har ar att A 4 har hogre topphastighet an A 1.

tpV(s) = tiden det tar att na topphastigheten koncentriskt.
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A 3 hade hogst topphastighet men det tar for lang tid till topphastigheten. Dar A 1 @r den
som ar klart bast pa alla belastningar. A 1 har mycket sma foréandringar pa de olika
belastningarna. Med resten far en férsamring i tid till topphastighet med 6kad belastning.



Accelerationer

EA-pV = topphastigheten dividerat med tiden till topphastighet m/s i kvadrat
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Har ar A 1 6verlagsen det skiljde inte jattemycket pa topphastigheten daremot vad det
mycket stora skillnader pa tiden till topphastighet. Al &r battre pa alla belastningar.

EA-AV = genomsnittshastigheten dividerat med tiden koncentriskt m/s i kvadrat
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Aven hir ar A 1 bast pa samtliga belastningar.



EA-AVn= genomsnittshastigheten dividerat med tiden excentriskt m/s i kvadrat

EA-AVn
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Har blir det storre variationer.

EA-DIS = genomsnittshastigheten excentriskt dividerat med tiden till topphastighet
koncentriskt m/s i kvadrat.
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Aven har har A 1 den basta accelerationen.



Sammanfattning

Vi har i alla tider jagat 1 RM vilket ar bra med det ar bara halva sanningen. Nar man sedan
tittar pa hastigheter och accelerationer ar det inte alltid den som har det hogsta 1 RM som
ar bast. Vissa aktiva ar battre pa genomsnittshastigheten medan andra ar battre pa
topphastigheten nar man jamfor aktiva. Trots lagre 1 RM.

En av de viktigaste egenskaperna ar tiden till topphastighet dar A 1 var 6verlagsen som aven
leder till hOgre accelerationer pa EA-pV och EA-DIS.

For mig ar 1 RM en basforutsattning for att kunna prestera hoga hastigheter och
accelerationer. Nar man har 1 RM som ar tillrackligt for min idrott galler det att underhalla
detta 1 RM. Sedan maste man anvanda det 1 RM som man har till att forbattra hastigheter
och accelerationer genom power traning. Dar hastigheten i rorelsen ar den avgérande
faktorn for att forbattra alla mat faktorer.
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