RIGGBERGER
Q SPORT

VERTIKALHOPP MED OLIKA BELASTNINGAR.

Har har jag tittat pa vertikalhopp med olika belastningar dar jag tagit den koncentriska
forflyttningsstrackan minus den excentriska forflyttningsstrackan som visar
forflyttningsstrackan nar kroppen lamnar marken.

Pa bilden ser man att den aktive ar en bra bit upp i luften med 20 kg pa axlarna. Nar man ar
som hogst upp kommer den aktiva att dras mot marken med jordens dragningskraft.

Vilka hastigheter m/s blir det fran hogsta laget till det att den aktive traffar marken. Vad blir
rorelsemangden kgm/s vid landningen och med vilken kraft ar det vid landningen om
bromstiden ar 0,1 sekunder?

Har har jag tittat pa en elitaktiv som vager 88 kg som har hoppat bilateralt med 20 kg, 40 kg,
60 kg, 80 kg samt 100 kg. Eftersom man dven maste forflytta kroppen vid ett vertikalhopp
maste man dven rakna med kroppsvikten plus tillaggs belastningen.

Detta gor att det blir stora belastningar som ska hanteras. Forst en excentriskt och sedan
koncentrisk fas sa man lyfter fran marken. Nar man ar i det hogsta laget maste man kunna
hantera bromsen sa man inte rasar ihop. Detta staller mycket stora krav bade koncentriskt
men framférallt pa den excentriska férmagan.



Testen har genom forts enligt foljande:
20 kg + 88 kg = 108 kg

40 kg + 88 kg =128 kg

60 kg + 88 kg = 148 kg

80 kg + 88 kg = 168 kg

100 kg + 88 kg = 188 kg

Rorelsen borjar med en excentrisk fas pa ett antal cm for att darefter inleda den koncentriska
fasen fran det lagsta laget som leder till ett vertikalhopp dar man [amnar marken.

Vad blir det da for hattigheter pa viagen ned mot marken fran de olika hojderna och
belastningarna?

Hastighet m/s.

Hastigheten sjunker med lagre stracka. Fran 49,6 cm blev det 3,12 m/s och fran 28,7 cm blev
det 2,37 m/s.

Velocity m/s from different heigths and loads

3,5
3,12

2,45
2,5 2,36 2,37

1,5

0,5

108 kg 49,6 cm 128 kg 40,7 cm 148 kg 30,7 cm 168 kg 28,5 cm 188 kg 28,7 cm




Rorelsemangd = massan x hastighet mats i kgm/s

Rorelsemangden 6kar med 6kad belastning storst rorelseméangd var det pa 188 kg 28,7 cm
fallhdjd med 445 kgm/s. Aven om hastigheten &r lagst p& 118 kg ar det belastningen som blir
den avgorande faktorn for hur hog rorelsemangden blir.

Movement amount kgm/s from different heights and loads
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Kraft = massan x acceleration mats i newton.

Har ar kraften utrdknad om den aktiva bromsar upp rorelsen pa 0,10 sekunder. Om tiden
okar vid inbromsning minskar kraften. Om man vill minimera kraften ar det bra att 6ka tiden
vid landning.

Aven hir ar belastningen den avgdrande faktorn stérst kraft blir det pa 188 kg och 28,7 cm
4456 Newton.

Force (N) from different heigths and loads
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Sammanfattning

Nu ar syftet med dessa tester att ha en hog hastighet bade excentriskt och koncentriskt vid
ett vertikalhopp. Darfor ar det viktigt att ha en person som star bakom och fangar upp den
aktive pa de hogre belastningarna. For att minimera kraften i landningen.

Det forkommer en hel del vertikalhopp runt om i varlden dar man maste tanka till vilka
belastningar man utsatter de aktiva for.

Om man anvander kroppen som belastning kan det dven har bli stora belastningar vid
landning. Om man tranar flera hopp i rad. Belastningen beror pa vilken héjd man kommer
ifran och belastningens storlek.

Om man vager 80 kg och hoppar 40 cm blir hastigheten tillbaka till marken 2,80 m/s
rorelsemangden blir 224 kgm/s och kraften om man bromsar pa 0,10 sekunder 2240 newton.

Vid varje hopp om man kor flera serier med 5 hopp blir det en hyfsad belastning vid varje
landning. Skulle man sedan anvanda sig av tilldggsbelastningar blir rérelsemanden hégre och
aven kraften okar.

Med tanke pa de hoga belastningarna bor denna tréning endast utféras pa elitniva.

Kenneth Riggberger.





