RIGGBERGER
Q SPORT

Skillnader mellan man och kvinnor i vertikalhopp med tillaggsbelastning.

Genom aren har det testats en hel del vad man kan lyfta 1 gang. 1 RM. Dar man far fram hur
stark man dar maximalt. Enligt vetenskapen skiljer det runt 25 % i styrka nar man jamfér man

och kvinnor i kndbdj. En hog maximal kapacitet ar dven en forutsattning for utvecklingen av

hoga hastigheter och effekter i kndboj. Nu har jag tittat pa flera andra mat faktorer for att se
om det aven skiljer 25 % eller mindre eller mer pa mat faktorerna.

Har har jag jamfort medelvardet for 10 elitaktiva kvinnor med medelvardet for 10 elitaktiva
herrar. Dar de aktiva har genomfort vertikalhopp med 20 kg, 40 kg samt 60 kg med fristang.

Medelvardet for hur djupt de aktiva har gatt excentriskt ar runt 40 cm. Man kan kalla detta
for en halv knabdj. Alla matningar boérjar nar den koncentriska fasen borjar ungefar med
bojda ben fran 40 cm tills man ar som hogst upp i luften.

Mat faktorer

Watt/kilo kroppsvikt koncentriskt = genomsnittseffekten dividerat med vikten. Denna faktor
mater den relativa styrkan. Styrkan i férhallande till vad man vager.

AV(m/s) = genomsnittshastigheten koncentriskt. Dar man mater genomsnittet langs hela
forflyttningsstrackan.

pV(m/s) = topphastigheten koncentriskt som intraffar ndgonstans langs
forflyttningsstrackan.

tpV(s) = tiden det tar att nd topphastigheten koncentriskt

EA-index = topphastigheten dividerat med tiden till topphastighet dr det samma som
accelerationen matt i m/s i kvadrat.

D(cm) = forflyttningsstrackan koncentriskt minus forflyttningsstrackan excentriskt
AVn(m/s) = genomsnittshastigheten excentriskt
CMJ = vertikalhopp med kroppen som belastning med hdanderna pa hoften

RSI = reaktive styrka index ar nedhopp fran olika hojder dar man tar hopphojden dividerat
med tiden i marken.

Watt/kgbw peak power. Vertikalhopp i Smithmaskin pa 30 kg.

Vikt



Watt/kgbw koncentriskt

Inga storre skillnader pa de olika belastningarna. Om det skiljer runt 25% pa 1 RM é&r det
betydligt mindre skillnader pa watt/kgbw. Det kan bero pa att detta ar utslaget per kilo

kroppsvikt. Pa den relativa styrkan ar det mindre skillnader jamfort med hur mycket man kan
lyfta 1 gangien knabdj.

% skillnad Watt/kgbw

0,
13.0% 14,2% 14,4%

20 kg 40 kg 60 kg Medelvarde

pV(m/s) topphastigheten koncentriskt

Har ser man att skillnaderna 6kar med 6kad belastning. Inte sa konstigt eftersom det skiljer
mycket pa 1 RM. Ju tyngre det blir ju storre blir skillnaderna pa topphastigheterna.

% skillnad pV(m/s)

24,2%
22,2% 22,0%

20 kg 40 kg 60 kg Medelvarde




tpV(s) tiden det tar att na topphastigheten

Aven pa tiden till topphastighet 6kar skillnaderna vid 6kad belastning. Men p& denna faktor
ar det betydligt mindre skillnader mellan man och kvinnor

% skillnad tpV(m/s)

7,8%
6,7%

20 kg 40 kg 60 kg Medelvarde

EA-index topphastigheten dividerat med tiden till topphastighet acceleration m/s i
kvadrat.

Aven héar 6kar skillnaderna pa accelerationsférmagan vid 6kad belastning. Har blir
skillnaderna likvardiga med 1 RM.

% skillnad EA-index

32,3%
25,2% 25,9%
20,1%

20 kg 40 kg 60 kg Medelvarde




D(cm) forflyttningsstrackan koncentriskt minus excentriskt

Aven har borde skillnaderna péa forflyttningsstrackan 6ka med 6kad belastning men pa den
har gruppen damer minskade skillnaderna p3 60 kg. Aven héar ett medelvirde dver 25 %.

% skillnad D(cm)

32,3%
28,8%
27,0% 27,1%

20 kg 40 kg 60 kg Medelvarde

AVn(m/s) genomsnittshastigheten excentriskt

Skillnaderna excentriskt ligger aven de runt 25 %.

% skillnad AVn(m/s)

26,2%
0,
22,5% 23,2% 24,0%

20 kg 40 kg 60 kg Medelvarde




% skillnad CMJ + RSI + Peak Power samt vikt

Pa CMJ var det en skillnad pa 20,4%. Pa dropjump fran olika hojder skiljde det 18,5% pa 20
cm nedhoppshojd. Marklig kan man tycka att det minskar pa 40 cm nedhoppshdjd till endast
7 % skillnad. Pa Peak Power vertikalhopp pa 30 kg skiljer det 25,2 %. Vikt skillnaden ar 23,9 %

% skillnad CMJ + RSI + peak power watt/kgbw +

vikt
25,2%
20,4%
18,5%
7,0%
cMmJ RSI 20 cm RSI 40 cm Watt/kgbw peak Vikt

Power

Sammanstallning 20 kg
% skillnad 20 kg

20,1%
17,8%
15,0%

Watt/kgbw EA-index pV[m/s] tpV[s] AV[m/s] AVn[m/s] D(cm)




Sammanstallning 40 kg

% skillnad 40 kg

25,2%
22,2%
20,3%
13,9%

Watt/kgbw EA-index pVIm/s] tpV(s] AV[m/s] AVn[m/s] D(cm)

Sammanstallning 60 kg

% skillnad 60 kg

32,3%
24,2%
22,6%
16,7%

Watt/kgbw EA-index pV[m/s] tpV[s] AV[m/s] AVn[m/s] D(cm)




Sammanstallning

Den mat faktor som det skiljer minst pa ar tpV(s). Som visar att tiden till topphastighet ar
liten nar man jamfor man och kvinnor. For dessa tva grupper dkar dven tpV(s) med 6kad
belastning. Tiden till topphastighet ar en mycket viktig ndar man sedan ska rakna ut
accelerationen.

Pa watt/kgbw ar det endast 14,4% skillnader pa medelvardet pa de 3 belastningarna. Har far
man aven ta hansyn till att damerna som vagde i snitt 62,2 kg vilket innebar att nar de
hoppar med 60 kg pa ryggen ar det nastan lika mycket vikt som man vager. Men herrarna
som i snitt vagde 81,7 kg blir belastningen mindre i kilo. Eftersom det ar ett vertikalhopp sa
hoppar herrarna med 19,5 kg mer pa alla belastningar. Denna mat faktor visar den relativa
styrkan som &r viktig i manga idrotter déar man jobbar med kroppen som belastning. Vid
maximalstyrketraning vill man forbattra 1 RM. Fragan d&r om man 6kar med 30 kg pa 1 RM i
knaboj under en traningsperiod hur mycket far man tillbaka av denna 6kning i watt/kgbw?
Det enda man kan gora ar att mata annars far man aldrig veta. Nasta fraga man kan stalla sig
hur mycket far man tilloaka av en 6kning pa 1 RM och en férbattring pa watt/kgbw i det man
ska bli bra pa?

Pa dropjump fran 20 cm och 40 cm hopphojd och kollar pa RSl ar det heller har inte jatte
skillnader framfor allt inte pa 40 cm nedhoppshéjd. Och det beror pa att det skiljer valdigt
lite pa tiden i marken dar en del damer var klart battre an herrarna. Framforallt fran 40 cm.
Det som blir den stora skillnaden ar hopphdjden dar det skiljer en hel del nar man jamfor
herrarna med damerna. Att hitta den optimala nedhoppshéjden vid traning kan man
anvanda sig av RSl vardet.

Nar man tittar pa CMJ var skillnaden 20,4 % vilket &r mindre jamfort med 1 RM. Daremot nar
man tittar pa forflyttningsstrackan i cm o6kar den till 27,0%. Denna forflyttningsstracka okar
aven skillnaderna med 6kad belastning. CMJ ar ett hopp med kroppen som belastning och
har har givetvis maximalstyrkan en avgdrande betydelse nar man sedan hoppar med
tillaggsbelastningar.

Watt/kgbw pa 30 kilostesten ar det storre skillnader mellan konen jamfort med watt/kgbw
pa genomsnittseffekten. Har blir skillnaderna 25,2% pa peak power jamfort med 15,0% vid
watt/kgbw pa 20 kg. 30 kg for bada grupperna en matning av snabbstyrkan. Peak Power
intraffar ndgonstans langs forflyttningsstrackan medan den andra testen mater snittet pa
hela forflyttningsstrackan. Pa manga atleter intraffar Peak Power redan efter 200
millisekunder. 1 RM har stor betydelse for Peak Power som vi ser har skiljer det runt 25 % pa
bada faktorerna.

N&r man tittar pa AV(m/s) koncentriskt ser man att det skiljer mer i hastigheter jamfort med
watt/kgbw. Sedan blir skillnaderna dnnu storre ndr man till pa AVn(m/s)
genomsnittshastigheten excentriskt. Inte sa konstigt vager man 60 kg och ska vaga halla en
hog hastighet excentriskt med belastningen pa 60 kg som tjej blir det en stor skillnad om
man vager 80 kilo som kille.

Pa pV(m/s) och AV(m/s) var det ungefar samma skillnader mellan herrarna och damerna.



Nar man som avslutning tittar pa EA-index och accelerationsférmagan 6kade skillnaderna
med 6kad belastning pa 20 kg var skillnaden 20,1 %. Eftersom tpV(s) var exat den samman
var hela skillnaden pa topphastigheten. Pa 40 kg blev skillnaden 25,2 % en stor férandring
jamfort med 20 kg. Och detta beror pa att tpv(s) dar var damerna 6,7% samre an herrarna
samtidigt som herrarna var 22,2 % battre pa topphastigheten. Sedan 6kade det annu mer pa
60 kg bade pa topphastigheten och pa tpV(s).

Vi ser har att om man vill jamfora herrar och damer i deras kapacitet i benen racker det inte
med att bara kolla pa 1 RM pa elitniva. Man maste dven titta pa den relativa styrkan,
hastigheter, hoppférmagan samt accelerationsformagan.

An mer viktigt blir detta nar man ska analysera varje individ och deras utveckling i styrka och
Power. Maximalstyrkan ar en basforutsattning for Power utvecklingen.
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