RIGGBERGER
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VERTIKALHOPP CMJ MED KROPPEN SOM BELASTNING.

Har har jag jamfort 2 aktiva i ett vertikalhopp CMJ med handerna fasta vid hoften.
Vad dr det som styr hopphdjden?

Hastigheten nar kroppen lamnar marken

Vilken kraft utvecklar man

Hur snabb &r accelerationen.

Det kravs mer kraft om massan ar hogre och dven en hogre rérelsemangd samt acceleration.
Men och andra sidan finns det mer muskelmassa och storre fibrer att anvanda vid hoppet.

Vikt.

A 1 vager 66,4 kg och A 2 vager 55,5 kg. Dessa tva ska sedan forsdka hopp sa hégt som
moijligt.

Vikt




Hopphojd

A 1 hoppar 42,5 cm och A250,2 cm.

CMJ

Hastighet

A 1 for att hoppa 42,5 cm kravs en hastighet pa 2,89 m/s. A 2 for att hoppa 50,2 cm krévs en
hastighet pa 3,14 m/s. Hastigheten man skapar pa vagen upp ar direkt avgorande for
hopphodjden.

Hastighet m/s

-
Al A2



Kraft

En annan véasentlig faktor ar kraften. A 1 for att hoppa 42,5 cm maste det till en kraft pa 1200
newton. A 2 har en mindre kraft pa 995 newton som behovs for att kunna hoppa 50,2 cm.
Allt detta beror pa massan som ska forflyttas. Forutom hasigheten ar kraften de avgérande
faktorerna for en viss hopphdjd.

Kraft N

1200
Al A2
Acceleration

A 1 behover en acceleration pa 8,25 m/s2 for att hoppa 42,5 cm. Medan A 1 kan hoppa 50,2
cm med en mindre acceleration pa 8,13 m/s2 detta pa grund av en mindre massa.

Aceleration m/s2

.
Al A2



Roérelsemangd

A 1 behover en rorelsemangd pa 1,92 kgm/s. A 2 behover ett nagot mindre rorelseméangd pa
1,74 kgm/s. Aven detta beror pa skillnader i massa.

Rorelsemand kgm/s

Al A2

Har har jag dven tittat pa mat faktorerna per kilo kroppsvikt.
Hopphojd dividerat med kroppsvikten

A 1 eftersom det ar mer massa och mindre hopphdjd blir det 0,64 cm/kilo kroppsvikt. A 1
som har en mindre massa och hoppar hogre blir det 0,91 cm/kilo kroppsvikt.

CMJ/kgbw




Hastigheten dividerat med kroppsvikten.

A 1 har 0,044 m/s/kilo kroppsvikt. A 2 har 0,057 m/s/kilo kroppsvikt.

Hastighet/kgbw

0,057
A1l A2
Kraften dividerat med kroppsvikten

A 1 har 18,07 N/kilo kroppsvikt nagot mer an A 1 som har 17,96 N/kilo kroppsvikt.
Anledningen till detta forhallande &r att A 1 utvecklade mer kraft.

Kraft/kgbw

18,07 17,96
Al A2



Acceleration dividerat med kroppsvikt

A 1 har en acceleration pa 0,124 m/s2 och A 2 har en acceleration pa 0,147 m/s2

Acceleration/kgbw

0,147
A1l A2
Rorelsemiangd dividerat med kroppsvikt

A 1 har en rorelsemangd pa 0,029 kgm/s/kilo kroppsvikt. A 2har 0,031 kgm/s/kilo kroppsvikt

Rorelsemangd/kgbw

Al A2



% skillnad pa de olika mat faktorerna

Pa grund av en storre massa kravs det for A 1 att utveckla mer rérelsemangd, mer kraft samt
en hogre acceleration for att hoppa 42,5 cm. Jamfort med A 2 som har en mindre massa men
hoppar hogre. Pa hopphdjden skiljer det 18,1 cm och pa hopphdjden per kilo kroppsvikt hela
41,6 %.

% skillnad A 1 jamfort med A 2

30,0%

20,0% 16,6% 17,1%
0,
10,0% e

1,5% 0,6%
/i —

0,0%
Vikt U Ha*ng}mt Kraft Acc CMJ/kg H3ast/kg RMg Kraft/kg Atc/kg

-10,0%
-8,7% -8,6%

=) 9,
0,0% B1% -18,1%

-30,0% —
-30,2%

-40,0%
-41,6%
-50,0%

Sammanfattning.

Vill man hoppa hogre maste man 6ka hastigheten, 6ka kraften och accelerationen. Man har
en viss stracka i den excentriska fasen som sedan overgar till en koncentrisk fas med samma
stracka. Det ar pa den tiden man kan paverka hastighet, rérelsemangd och acceleration.

Att med kroppen som belastning pa denna stracka kunna rekrytera sa manga snabba fibrer
som mojligt, mera samtidigt och med en hogre frekvens. Dessutom ar kontraktionskraften
och kontraktionshastigheten avgérande i roérelsen.

Om A1 ska kunna hoppa lika hogt som A 2 kravs en hastighetsokning med 0,25 m/s och en
okning av kraften med 166 newton.
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