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100 kg jamfort med 20 kg vertikalhopp.

Mat faktorer

Watt/kilo kroppsvikt koncentriskt

AV(m/s) = genomsnittshastigheten

pV(m/s) = topphastigheten

tpV(s) = tiden till topphastighet

EA-index= Explosivitets och accelerationsformaga.
Watt/kilo kroppsvikt excentriskt

10 manliga aktiva gjorde ett vertikalhoppstest pa 100 kg som jamférdes med vertikalhopp pa
20 kg.

Ar de som &r bast pd 100 kg dven bast pa 20 kg?
De aktiva ar graderade i watt/kilo kroppsvikt koncentriskt pa 100 kg.
Resultat

Det blev stora skillnader mellan de aktiva



100 kg jamfor med 20 kg watt/kilo kroppsvikt

Watt/kgbw

Al A2 A3 A4 A5 A6 A7 A8 A9 A 10

m Watt/kgbw 100 kg  m Watt/kgbw 20 kg

Watt/kilo kroppsvikt pa 100 kg mater de aktivas kapacitet i maximalstyrka medan pa 20 kg ar
det snabbstyrkan man mater. Vi ser har att det ar ett mycket stort samband mellan
formagan pa 100 kg och 20 kg. De 5 forsta aktiva har en betydligt battre relativ styrka bade
pa 100 kg som pa 20 kg. Bara for man ar bast pa 100 kg Al sa innebar detta inte automatiskt
att man aven ar bast pa 20 kg. A 4 béast pa 20 kg. Men hoga varden pa 100 kg ger dven hoga
varden pa 20 kg.



100 kg jamfort med 20 kg AV(m/s) genomsnittshastigheten

AV(m/s)

Al A2 A3 A4 A5 A6 A7 A8 A9 A10

HAV[m/s] 100 kg ® AV[m/s] 20 kg

AV(m/s) ar genomsnittshastigheten langs hela forflyttningsstrackan. Denna matning tar
ingen hansyn till vad man viager utan vilken genomsnittshastighet man kan prestera. Aven
har ar det klart battre varden pa de 5 forsta.



100 kg jamfort med 20 kg pV(m/s) topphastigheten

pV(m/s)

Al A2 A3 A4 A5 A6 A7 A8 A9 A 10

HpV[m/s] 100 kg ®pV[m/s] 20 kg

Nar man nar topphastigheten ar en annan egenskap som skiljer sig fran genomsnittseffekt
och hastighet. Topphastigheten infaller nagonstans under forflyttningsstrackan.
Topphastigheten tar inte heller hdansyn till vad man vager utan visar bara vilken
topphastighet man kan uppna. Pa topphastigheten har A 1 det basta vardet pa 100 kg
medan A 4 har basta virdet pa 20 kg. Aven hir ar det stor skillnad mellan de 5 férsta jamfort
med resten med undantag for A 8 som har ett riktigt bra varde med tanke pa vardet pa 100
kg.



100 kg jamfort med 20 kg tpV(s) tiden till topphastigheten

tpV(s)

Al A2 A3 A4 A5 A6 A7 A8 A9

A 10
W tpV[m/s] 100 kg  mtpV[m/s] 20 kg

Tiden till topphastighet dr en annan egenskap som skiljer de aktiva at. Har géller det att na
topphastigheten sa snabbt som méjligt. Aven héar dr det stor skillnad mellan de 5 férsta och
resten. A 5 har det basta vardena bade pa 100 kg och 20 kg. Har ser man aven att det tar
langre tid att na tiden till topphastighet pa 100 kg jamfort med 20 kg.



100 kg jamfort med 20 kg EA-index m/s i kvadrat

EA-index pV

Al A2 A3 A4 A5 A6 A7 A8 A9 A 10

M EA-index pV 100 kg  ® EA-index pV 20 kg

EA-index ar accelerationsformagan matt i m/s i kvadrat. Som da dven blir ett matt pa
explosivitet. Dar man tar topphastigheten och dividerar den med tiden till topphastighet. Dar
tiden till topphastighet ar den viktigaste egenskapen for en hog acceleration. Har blir det
annu storre skillnader mellan de 5 forsta och de andra 5. A 3 ar den aktive som har bast
accelerationsformaga pa 100 kg och A 5 ar den aktive som har bast acceleration pa 20 kg.



100 kg jamfort med 20 kg watt/kilo kroppsvikt excentriskt

Watt/kgbw ecc

Al A2 A3 A4 A5 A6 A7 A8 A9 A10

H Apn(W) 100 kg = Apn(W) 20 kg

Aven i den excentriska fasen ar de 5 férsta klart battre n de andra 5. Det &r bara A 10 som
ligger ndra de 5 basta. Har handlar det om att vaga ha en hog hastighet som sedan hjalper till
i den koncentriska fasen. En hog hastighet excentriskt leder dven till att man forbattrar sin
DIS formaga dynamisk isometriskt styrka. Dar A 2 har bast varde pa bade 100 kg som pa 20
kg.



Sammanfattning

Det ar uppenbart ndr man gor tester att man tittar pa flera mat faktorer for att fa fram en
bra bild hur den aktives olika egenskaper ar. Har ar det tydligt att de som har de basta
vardena watt/kilo kroppsvikt pa 100 kg och 20 kg dven har de béasta vardena pa alla mat
faktorer. Vilket innebar att den relativa styrkan ar avgoérande for genomsnittshastigheten,
topphastigheten att tiden till topphastighet minskar samt att det som skiljer mest pa ar
accelerationen. Over 100 % nir man jamfor olika aktiva.

Vilket i sin tur innebar att maximalstyrkan ar den avgérande faktorn for den explosiva
styrkan samt for snabbstyrkan och dven for den uthalliga styrkan.

Sedan ar det aven skillnader mellan de aktiva beroende vilken egenskap man tittar pa. En del
ar bra pa topphastigheten, en del ar battre pa genomsnittshastigheten. En del ar battre pa
tiden till topphastighet som dven ger en bra accelerationsformaga.

Nu har jag jamfort olika aktiva men det mest vasentliga ar att utveckla varje individ oavsett
om det ar individuella idrottare eller lagidrottare. For att fa en utveckling i power och i
accelerationer galler det att trdna power traning vilket innebar en hog hastighet i rorelsen
bade excentriskt som koncentriskt och pa belastning fran 70 % till 100% av 1 RM.
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