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Jamforelse CMJ med vertikalhopp med kvastskaft

Mat faktorer

AP(W) = genomsnittseffekten

AV(m/s) = genomsnittshastigheten

pV(m/s) = topphastigheten

tpV(s) = tiden till topphastighet

EA-index= Explosivitets och accelerationsformagan

CMJ = vertikalhopp med kroppen som belastning med handerna pa hoften.

13 manliga aktiva gjorde ett test pa CMJ samt en vertikalhopps test med ett kvastskaft.
Eftersom detta kvastskaft vagde mycket lite ar detta jamforbart med CMJ dar man hoppar
med kroppen som belastning.

De aktiva ar graderade i hoppformaga fran A 1 till A 13 i CMJ.
Resultat

Det blev stora skillnader mellan de olika mat faktorerna.



CMJ jamfort med watt/kgbw kvast.

CMJ + watt/kgbw kvast

25,6
22,2

17,7 18,2 18,4

Al A2 A3 A4 A5 A6 A7 A8 A9 A 10 All A12 A13

mCMJ m Watt/kgbw c

Sambandet mellan hoppférmaga och watt/kgbw ar inte sa stor. Har ser man stora
variationer mellan de aktiva. CMJ mater hopphdjden i cm och tar inte hansyn till vad man
vager. Till skillnad pa wattférmagan som ar utslaget per kilo kroppsvikt.

Vilket innebar att har mater man tva olika formagor. CMJ méter hur hégt man kan hoppa.
Watt/kgbw mater den aktives genomsnittsformaga under hela forflyttningsstrackan. A 1
hoppar hogst, men tittar man pa watt/kgbw pa A 12 har han mer watt/kgbw dn vad A 1 har
trots att han hoppar 20,6 cm lagre an A 1.

A 12 vager dessutom 12,9 kg mer an A 1 vilket givetvis kan ha betydelse for att hoppa hogt.
Och andra sidan ska han vid matningarna med kvasten hoppa med 12,9 kg mer dn A 1.



CMJ jamfort med AV(m/s)

CMJ + AV(m/s) kvast

48,9
44,8
A2 A3 A4 AS A6 A7 A9 A 10 All Al2 A13

ECMJ mAV[m/s]
AV(m/s) ar genomsnittshastigheten langs hela forflyttningsstrackan. Denna matning tar
ingen hansyn till vad man vager precis som med CMJ. A 7 hade hogsta vardet pa watt/kgbw
precis som har pa AV(m/s). Eftersom bade watt/kgbw och AV(m/s) mater
genomsnittseffekter och genomsnittshastighet brukar dessa tva mat faktorer var ganska
likvardiga dven om det skiljer lite grand mellan de olika aktiva.

A8



CMJ jamfort med pV(m/s)

CMJ + pV(m/s) kvast

47,3
44,8
42,5
3,98 3,27 2,80
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A1l12 A13

Nar man nar topphastigheten dr 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 effekt och hastighet hade aktiv 7 de basta vardena. Har
var det A 4 som hade den hogsta topphastigheten. Intressant har ar att A 13 som hoppade
lagst ar nummer tva av dessa aktiva pa topphastigheten. Detta visar att man kan ha olika
formagor en del ar bra pa genomsnitts effekt och hastighet andra ar battre pa
topphastigheten. Detta trots ett lagt CMJ.

A1l



CMJ jamfort med tpV(s)

CMJ + tpV(s) kvast
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A1l A2

Tiden till topphastighet dr en annan egenskap som skiljer de aktiva at. Har géller det att na
topphastigheten sa snabbt som mojligt. Den som hade det basta tpV(s) var A 8 pa 0,16 sek.
Vi ser dven har att det inte finns nagot samband mellan CMJ och tpV(s) utan det ar stora

variationer mellan de aktiva. A 1 som hoppade hogst har tillsammans med A 9 de samsta
vardena i tid till topphastighet.

A8

mCMJ mtpV([s]



CMJ jamfort med EA-index.

CMJ + EA-index kvast

57,6
53,0

8,8

Al A2 A3 A4 A5 A6 A7 A8 A9 A 10 All A12 A13

HCMJ HEA-index

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 fér en hog acceleration. A4 och A 8
som hade den lagsta tiden till topphastighet har de hogsta vardena. Vi ser dven har att det
inte finns nagot samband med hoppférmagan CMJ och accelerationsformagan med ett
kvastskaft.



Sammanfattning

Det ar uppenbart nar man gor tester att man tittar pa flera mat faktorer for att fa fram en
bra bild hur den aktives olika egenskaper dar. CMJ har anvants i aratal som ett matt pa
explosivitet och en bra hoppférmaga ar givetvis bra. Men att bara stirra sig blind pa CMJ nar
det finns andra egenskaper som kanske ar annu viktigare.

Vi ser har att det inte ar sa stor kollaration mellan CMJ och de andra mat faktorerna. Darfor
ar det viktigt for att fa en bra bild vad de aktiva har for styrkor. Nar man gor en test fére en
traningsperiod far man ett utgangslage for den aktive. Sa har ser det ut just nu. Sedan ar det
en tranare som skriver att styrketraningsprogram for att t.ex. forbattra alla dessa
egenskaper. Nar man sedan gor test tva. Vad hinde pa CMJ, watt/kgbw, AV(m/s), pV(m/s),
tpv(s) samt EA-index? FOor mig ar tester till for att analysera den traning som genomforts. Far
man stora férbattringar pa alla mét faktorerna har man gjort ett bra program. Ar det tvartom
att det inte blev nagon storre utveckling maste man andra i sitt program.

Sedan finns det ytterligare mat faktorer med nya system dar man far fram peak Power samt
tid till peak Power samt ytterligare mat faktorer for matningar av acceleration.
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