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Vertikalhopp med olika belastningar.

Sammanstallt av Kenneth Riggberger.

I manga lagidrotter kan den svagaste lanken var avgorande for prestationen. Bade i
teknik och framforallt i den fysiska kapaciteten. | de flesta lagidrotter handlar det om att
ta sig forbi motstandaren genom en val utvecklad explosivitet i benen. Det kan vara
snabba fotosattningar eller snabba riktningsforandringar bade pa marken och pais.

Har har jag jamfort tva spelare i samma lag pa elitniva.

Dar jag har testat vertikalhopp med olika belastningar. Fri stang 20 kg,40 kg, 60 kg, 80 kg
samt 100 kg. Dar man inleder med en excentrisk fas som sedan 6vergar i en koncentrisk
fas. Dar man sedan lyfter fran marken som i ett vertikalhopp.

Har har jag tittat pa ett antal mat faktorer for att fa fram skillnaderna mellan dessa tva
aktiva.

I matningarna ligger det 90 % av kroppsvikten vid berdkningarna.

A 1vager 88,6 kg och A 2 vager 84,3 kg.

Belastningar A1 99,7 kg, 119,7 kg, 139,7 kg, 159,7 kg samt 179,7 kg
Belastningar A 2 95,9 kg, 115,9 kg, 135,9 kg 155,9 kg samt 175,9 kg.
A1 hoppar med 2,3 kg meranA 2.

Jag har valt att bara titta pa den koncentriska fasen.



AV(m/s) = genomsnittshastigheten.

Det ar mycket liten skillnad pa 20 kg daremot 0kar skillnaden hela tiden med 6kad

belastning. Detta kan bero pa att A 1 har en hogre maximalstyrka eller fler snabba fibrer
som anvands vi hoppet.

AV(m/s) = genomsnittshastigheten
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Skillnaden pa 100 kg blev hela 25,6 % vilket ar en mycket stor skillnad.
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pV(m/s) = topphastigheten.

Topphastigheten infaller nagonstans langs forflyttningsstrackan. Man ser dven att
topphastigheten sjunker med 6kad belastning. A 1 har hogre topphastighet pa samtliga
belastningar.

pV(m/s) = topphastigheten
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Vid 6kad belastning kan det vara svarare att uppratthalla en hog genomsnittlig hastighet
genom hela hoppet, men vid kortvariga explosiva rorelser, som att na topphastighet, kan
bada deltagarna prestera battre pa grund av en plotslig kraftutveckling.

Vi ser har att det skiljer mindre mellan de aktiva pa topphastighet jamfort med
genomsnittshastighet. Men fortfarande stora skillnader.
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tpV(s) =tiden det tar att na topphastigheten.

Har servi att tiden till topphastigheten ar betydligt kortare och samtidigt som
topphastigheten ar hogre.

En kortare tid till topphastighet indikerar att individen har formagan att snabbt utveckla
kraft och acceleration. Detta ar en central komponent i explosiva rorelser, dar
topphastighet uppnas pa kort tid.

En snabbare tid till topphastighet kan tyda pa att nervsystemet ar mer effektivt i att
aktivera muskelfibrer. Det kan nota pa troskeln for neuromuskular aktivering, vilket ar
avgorande for explosiv prestation.

tpV(s) = tiden det tar att na
topphastigheten
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Samma har en stor skillnad mellan de aktiva.
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Vad sager vetenskapen om tpV(s)

Tid till topphastighet (tpV) dr en viktig indikator for explosivitet. Har dr nagra skal till varfor
tpV ér betydelsefullt i sammanhanget av explosiva rorelser, som vertikala hopp:

1.

Rapid Kraftutveckling: En kortare tid till topphastighet indikerar att individen har
formagan att snabbt utveckla kraft och acceleration. Detta dr en central komponent i
explosiva rorelser, dér hastighet uppnas pé kort tid.

Nervsystemets effektivitet: En snabbare tid till topphastighet kan tyda pa att
nervsystemet dr mer effektivt i att aktivera muskelfibrer. Det kan nota pa troskeln for
neuromuskulér aktivering, vilket dr avgorande for explosiv prestation.

Teknik och biomekanik: A 1:s kortare tpV kan ocksé tyda pa en mer effektiv teknik
och rorelsestrategi, vilket tillater dem att snabbt né sin topphastighet. En effektiv
teknik bidrar till battre anvdandning av kraft och mojlighet att generera hastighet
snabbare.

Uthaéllighet och trotthet: Att nd topphastighet snabbt och effektivt kan ockséa ha
fordelar for hur ldnge en idrottare kan uppritthdlla hog prestation. En idrottare som nér
sin topphastighet snabbt kan ha en béttre chans att hilla uppe hastigheten under
rorelsen, dven om trotthet slar in.

Kraft-till-vikt-forhallande: A 1:s forméga att uppna en kortare tpV trots en hogre
topphastighet kan ocksa innebéra att deras kraft-till-vikt-forhallande ar mer optimalt,
vilket ar viktigt for att nd explosivitet i hopp.

Overgripande prestationsindikator: Tiden till topphastighet kan ocksé vara en
anvéandbar indikator for att méta forbéttringar 1 traning, speciellt inom explosiva
sporter dar snabbhet och kraft dr centrala for framgéng.

A 1 har en 6verldgsen explosivitet, inte bara genom att uppna en hdg topphastighet
utan dven genom att gora det snabbare. Det gor tpV till en central nyckelfaktor for att
bedoma och optimera explosivitet hos atleter.



pV(m/s) dividerat med tpV(s) mits i m/s2 = toppaccelerationen.

Har blir det mycket stora skillnader mellan A 1 och A 2 pa samtliga belastningar.

pV(m/s)/tpV(s) = m/s2 = toppaccelerationen
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Har blir det extremt stora skillnader mellan A1 och A2
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Vad sédger vetenskapen om toppacceleration.

Forhéllandet pV/tpV ér ett viktigt matt, som representerar den maximala hastigheten (pV) i
forhallande till tiden (tpV) det tar att nd den hastigheten. Det ger en indikation pa hur effektivt
en individ kan generera hastighet under en given tidsperiod, vilket ar kritiskt for explosivitet.
Stora skillnader i pV/tpV mellan A 1 och A 2 kan bero pa flera faktorer:

1. Kraftutveckling: A 1 4r mer kapabel att utveckla hog kraft snabbt, vilket resulterar i
en hogre pV pé kortare tid (tpV). Det innebér att A 1 effektivt kan omvandla den
genererade kraften till hastighet.

2. Muskelkoordination och teknik: En bittre teknik och koordinering kan gora att A 1
snabbare kan aktivera musklerna och 6verfora kraft till marken, vilket leder till en
hogre pV/tpV-ratio. Det kan inkludera aspekter som rorlighet, kroppskontroll och
energioverforing.

3. Neuromuskulir effektivitet: A 1:s nervsystem kan vara mer effektivt i att aktivera
och synkronisera muskelfibrer, vilket tillater snabbare och mer kraftfulla rorelser.
Detta kan leda till en snabbare uppnadd topphastighet.

4. Trianingsbakgrund: Om A 1 har en storre erfarenhet eller fokus pa explosiv traning
kan detta ge fordelen att optimera bade hastighet och tidsaspekten i sina hopp. Detta
traningsfokus kan kriva specifika dvningar for att forbéttra kraft- och
hastighetsutveckling.

Mental forberedelse och fokus: Psykologiska faktorer kan ocksé spela en roll. En idrottare
som dr mer mentalt forberedd kan ha snabbare reaktioner och vara mer fokuserad pé att
generera kraft snabbt.

Det ar virt att notera att ett hogre pV/tpV-forhéllande indikerar en storre explosivitet och
effektivitet, vilket kan vara avgorande for prestation i idrotter och aktiviteter som involverar
snabbhet och kraft. A 1:s dverligsna siffror i pV/tpV tyder pé en starkare formaga i dessa
omrdden jaimfort med A 2.



D-Dn(cm) nar kroppen lamnar marken.

Aven har blir det stor skillnader i hoppférmaga med belastningar.

D-Dn(cm) = hopphojd nar kroppen lamnar
marken
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% skillnad.

Aven har stor skillnad i hoppférma&ga med tillaggsbelastningar.

D-Dn(cm)
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Vad sédger vetenskapen.

1. Kraftutveckling: Ju starkare en individ &r, desto mer kraft kan man utveckla under
hoppet. Styrketridning bidrar till att 6ka muskelns forméga att generera kraft, vilket ar
avgorande for att utféra explosiva rorelser som hopp.

2. Muskelsammandragning: Starkare muskler kan kontrahera snabbare och mer
effektivt, vilket &r kritiskt for explosivitet 1 vertikalhopp. En hog niva av maximal
styrka gor det mojligt att utnyttja muskelns kapacitet optimal.

3. Stabilitet och kontroll: Hog maximal styrka i benmusklerna kan ge béttre stabilitet
och kontroll under hoppet, vilket minskar risken for skador och forbattrar
prestationsformégan.

4. Energioverforing: En starkare grundmuskulatur mojliggor en mer effektiv overforing
av energi fran marken till hoppet, vilket kan resultera i hogre hopp.

5. Uthallighet under belastning: Nér belastningen okar, blir den maximala styrkan dnnu
viktigare. En person med hog maximal styrka kan ha léttare att klara av att hoppa
effektivt &ven med tyngre vikter.

Watt/kilo kroppsvikt = den relativa styrkan.

Watt/kilo kroppsvikt 6kar med 6kad belastning pa A 1. Medan A 2 har sin hogsta relativa
styrka pa 20 kg.

Watt/kgbw

24,17 23,93

20 KG 40 KG 60 KG 80 KG 100 KG

B Watt/kgbw con EWatt/kgbw con



% skillnad.

Stora skillnader beroende pa belastning.

% skillnad Watt/kgbw
28,8%
27,4%
19,4%
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Vad siger vetenskapen,

Relativ styrka, som vanligtvis definieras som maximal styrka i forhallande till kroppsvikt, ar
en viktig faktor for prestationen i olika fysiska aktiviteter, inklusive vertikalhopp. Hér ar
nagra sitt som relativ styrka kan paverka prestationen:

1. Effektiv kraftutveckling: En hog relativ styrka innebér att en person kan generera
mer kraft i forhallande till sin kroppsvikt. Detta ar sérskilt fordelaktigt i hoppning, dir
kvinnan eller mannen skall lyfta sin egen kroppsvikt plus eventuell extern belastning.

2. Tyngre belastning: Nar man utfor 6vningar med extern belastning, som vertikalhopp
med vikter, blir relativ styrka d&nnu mer relevant. Om individen har en hog relativ
styrka kommer de att kunna hantera hogre belastningar utan att det paverkar hoppets
hdjd negativt.

3. Skadeprevention: Hog relativ styrka kan bidra till ritt muskelbalans och stabilitet,
vilket minskar risken for skador under explosiva rorelser som hopp.

4. Prestation vid belastning: Man ser hur Watt/kgbw (watt per kilogram kroppsvikt)
fordndras med okad belastning. Det ar tydligt att den relativa styrkan spelar en roll i
hur vél en person kan prestera under olika vikter. Om den relativa styrkan ar hog, kan
individen fortfarande prestera bra dven med hogre belastningar.

5. Uthallighet och explosivitet: Relativ styrka paverkar ocksa en persons uthallighet och
formaga att utfora explosiva rorelser upprepade génger. Detta &r viktigt i sporter dar
hopp och explosiva rorelser utfors flera génger.

Sammanfattningsvis ar relativ styrka en avgorande faktor for prestation, sirskilt 1 vningar
som involverar hopp och explosiva rorelser. Att arbeta med att forbéttra sin relativa styrka kan
leda till battre resultat 1 vertikalhopp och andra fysiska aktiviteter.



Relativ styrka dr mycket viktig inom lagidrotter, sérskilt i sammanhang dar det finns ménga
stopp, accelerationer och riktningsfordndringar. Har dr ndgra punkter som forklarar hur den
relativa styrkan paverkar prestationen i sadana aktiviteter:

1. Acceleration och explosivitet: I lagidrotter krdvs snabb acceleration for att ta sig
forbi motstandare eller for att snabbt aterhdmta sig efter ett stopp. Hog relativ styrka
innebdr att spelaren kan utveckla mer kraft i forhallande till sin kroppsvikt, vilket gor
det lattare att accelerera explosivt.

2. Styrka i rorelser: Under riktiga spelsituationer, dir det ofta forekommer snabba
sidoforflyttningar och riktningsfordndringar, kravs det mycket styrka for att stabilisera
kroppen och utfora snabba rorelser effektivt. En spelare med hog relativ styrka har
formagan att snabbt fordndra riktning med en légre risk for skador.

3. Muskulér uthéllighet: I lagidrotter dr det inte bara explosivitet som spelar roll, utan
dven uthallighet genom hela matchen. Hog relativ styrka kan bidra till battre muskuldr
uthéllighet, vilket 4r nddvandigt for att bibehalla hog prestation under en ldngre
period, sérskilt ndr man upprepade gédnger behover accelerera och bromsa.

4. Skadeforebyggande: En bra niva av relativ styrka kan bidra till att stabilisera leder
och muskler, vilket minskar risken for skador, speciellt i knén och anklar som ofta
utsitts for pafrestningar i sidled.

5. Kraftoverforing: I lagidrotter maste spelare ofta dverfora kraft fran marken till
rorelse snabbt och effektivt. En starkare muskulatur, 1 forhallande till kroppsvikt,
tilldter en battre overforing av denna kraft, vilket dr avgorande for prestation.

6. Total prestation: Lagidrott krdver en kombination av tekniska fardigheter och fysisk
kapacitet. Hog relativ styrka bidrar till forbattrad prestation bade i defensivt och
offensivt spel, vilket kan gora en spelare mer effektiv och konkurrenskraftig.

Sammanfattningsvis &r relativ styrka en central faktor for framgéng i lagidrotter med méanga
hastighetsfordndringar och stopp, eftersom den paverkar acceleration, hastighet, stabilitet och
uthéllighet. Trianing som fokuserar pa att forbéttra relativ styrka kan ge spelare en tydlig
fordel 1 konkurrenssituationer.

Sammanstallning.

Nu ar detta tva spelar i samma lag. Dar man kan konstatera att det skiljer extremt
mycket mellan dessa tva aktiva i explosivitet. Nar man tittar pa lagidrotter ar det stora
skillnader mellan de aktiva. Vilket visar att utvecklingspotentialen ar stor for huvuddelen
av de aktiva. Sedan skiljer det ganska mycket mellan olika lagidrotter. Dar en del
lagidrotter har en hog niva och andra en lagre niva.

Sedan kan de skilja lite beroende pa vilka fysiska krav de olika lagidrotterna har. Men
oavsett det kan alla bli battre med en modern och effektiv traning. Kan man hoja upp
den fysiska statusen med 10% pa ett lag da har tranaren helt nya forutsattningar att
lyckas. En bra fysik ar aven skadeforebyggande.



