SAMMANSTALLT AV KENNETH RIGGBERGER
Vad hdnder nar vi anvander stretch-shorterning-cykeln?

Den elastiska energi som kommer fran den excentriska fasen i stretch-shortening-cykeln kan
lagras i muskeln och i senan. | musklen lagras energi bland annat i korsbryggorna. Ju fler
korsbryggor som dr aktiverade, desto mer elastisk energi lagras. En starkare muskel har en
hégre férmdga att lagra energi jdmfért med en svag muskel.

Samspelet(koordinationen) mellan nervsystemet, de motoriska enheterna och musklens
pdverkar hur bra stretch-shortening-cykeln fungerar.

Den inledande excentriska fasen av stretch-shortening-cykeln medfér att korsbryggor redan
dr bildade ndr den koncentriska fasen bérjar. Den koncentriska rérelsen kan dérfér ske med
full kraft redan fran bérjan.

Tiden mellan den excentriska och den koncentriska rérelsen bor inte 6verstiga en sekund i
vdndningsdgonblicket fér att inte det mesta av den lagrade energin ska férsvinna.

Ju snabbare den excentriska rérelsen sker, desto mer kraft kan utvecklas och féras éver till
den koncentriska rérelsen. Effekten av strecth-shortening-cykeln blir béittre ju snabbare den
excentriska rérelsen sker.

Del 1 hopptraning och testning av hoppegenskaperna.

D3 har vi tagit del av grunderna for stretch-shortening-cykeln. Hur ska detta anvandas i
traningsprocessen och vid testverksamhet. Om vi borjar med testverksamhet dar man dven testar
den excentriska fasen. Det vi ska titta pa &r om man hoppar mycket hogre om man bérjar rérelsen
med en excentrisk fas (stretch-shortenng-cykeln) jamfort med enbart ett koncentriskt hopp. CMJ
jamfort med SJ. Hur ser det ut bland de som har den basta hoppférmagan? Hur stor skillnad kan det
bli mellan dessa tva hopp? Ar det samma skillnader mellan kvinnor och médn?

Om vi borjar med kvinnorna sa har jag jamfort 15 aktiva som hoppar hogt(grupp 1) med 15 aktiva
som har mindre bra hoppférmaga(grupp2) i SJ och CMJ. Alla resultat ar i centimeter.



Skillnad

Grupp 1 CMJ/Sd

Aktiv 1 8,4
Aktiv 2 8,0
Aktiv 3 7,9
Aktiv 4 5,8
Aktiv 5 51
Aktiv 6 3,8
Aktiv 7 3,8
Aktiv 8 3,6
Aktiv 9 3,4
Aktiv 10 2,8
Aktiv 11 2,8
Aktiv 12 2,7
Aktiv 13 2,2
Aktiv 14 1,8
Aktiv 15 1.6
Medelvarde 4,2

Ovan kan man se att det &r stora skillnader mellan de olika aktiva. Dar det skiljer hela 8,4 cm pa den
som har storst skillnad mellan SJ och CMJ. Grupp 1 har ett medelvarde i SJ pa 41,0 cm. CMJ &r
medelvardet 45,2 cm och differens mellan SJ och CMJ pa 4,2 cm. Vilket innebér att de som kan
utnyttja sin strecth-shortening-cykel pa ett effektivt satt far dven den storsta differensen mellan SJ
och CMJ:

Hur ser det da ut pa grupp 2 som har ldgre hoppférmaga?

Skillnad
Grupp 2 CMJ/SJ
Aktiv 1 4,3
Aktiv 2 39
Aktiv 3 2,7
Aktiv 4 2,6
Aktiv 5 2,6
Aktiv 6 1,9
Aktiv 7 1,8
Aktiv 8 1,7
Aktiv 9 1,2
Aktiv 10 1,1
Aktiv 11 0,9
Aktiv 12 0,8
Aktiv 13 0,5
Aktiv 14 0,4
Aktiv 15 0,2

Medelvarde 1,8



Har bli skillnaderna betydligt mindre an grupp 1 och pa den som hade mest skillnad var det 4,3 cm
medan som grupp skiljer det bara 1,8 cm mellan SJ och CMJ. Vad detta beror pa kan man fundera
Over. Kan det vara sa att grupp 1 har tranat mer hopptréaning dn grupp 2. Och att de pa sa séatt
utnyttjar stretch-shortening-cykeln battre an grupp 2. Kan det dven vara sa att grupp 1 har en battre
maximalstyrka och har tranat mer powertraning &n grupp 2 och att de pa sa satt hoppar hogre och
har storre skillnad mellan SJ och CMJ? Eller har det med fibersammansattningen att goéra? Grupp 1
har formodligen en mycket storre andel snabba fibrer &n grupp 2. Som man kan se sa skiljer det
mycket mellan SJ och CMJ dven pa grupp 1.Pa grupp 2 &r medelvardet i SJ 23,8 och medelvérdet i
CMJ 25,6 och en differens mellan SJ och CMJ pa 1,8 cm

Genom drens testande ar det sa att det finns en hel del aktiva som har battre SJ dn CMJ vad det nu
kan bero pa. Det kan dven bero pa hur man utfér hoppen och hur van man &r vid hopptraning.
Oavsett alla funderingar och fragor kan man konstatera att stretch-shortening-cykeln ger battre
resultat an om man enbart gor ett koncentriskt hopp.

Hur ser det ut bland herrarna ar det samma skillnader som damerna?

Jag jamfort 15 aktiva herrar som hoppar hogt(grupp 1) med 15 aktiva med en lagre
hoppformaga(grupp2) i SJ och CMJ

Skillnad
Grupp 1 SJ/ICMJ
Aktiv 1 8,3
Aktiv 2 7,5
Aktiv 3 6,3
Aktiv 4 5,8
Aktiv 5 5,0
Aktiv 6 4,8
Aktiv 7 41
Aktiv 8 3,8
Aktiv 9 3,7
Aktiv 10 3,5
Aktiv 11 3,4
Aktiv 12 2,8
Aktiv 13 2,1
Aktiv 14 1,9
Aktiv 15 1,3
Medlvarde 4,3

Aven herrarna ligger p& ungefiar samma skillnad som kvinnorna 4,3 cm &r skillnaden mellan SJ och
CMJ for herrarna. Detta talar for att det inte &r nagon skillnad mellan kvinnor och méan nér det géller
att anvanda stretch-shortening-cykeln pa ett effektivt satt.



Hur ser det ut pa den andra gruppen for herrarna?

Skillnad
Grupp2 SJ/ICMJ
Aktiv 1 59
Aktiv 2 47
Aktiv 3 3,9
Aktiv 4 3,6
Aktiv 5 29
Aktiv 6 29
Aktiv 7 2,4
Aktiv 8 2,3
Aktiv 9 2,2
Aktiv 10 2,1
Aktiv 11 1,9
Aktiv 12 1,7
Aktiv 13 1,7
Aktiv 14 1,3
Aktiv 15 1,0

Medlvarde 2,7

Aven hir har de med mindre bra hoppresultat en mindre skillnad mellan SJ och CMJ jamfért med
grupp 1.

Medan grupp 2 herrar har lite battre skillnad jamfort med grupp 2 damer. Det verkar att de som har
bra hoppresultat aven utnyttjar stretch-shortening-cykeln battre an de med samre hoppresultat. Det
kan givetvis bero pa att grupp 1 kanske har mer hopptraning bakom sig an grupp 2. Ett referensvarde
for de som har testverksamhet skulle 3 till 4 cm vara en godkand skillnad mellan SJ och CMJ.

Grupp 1 kanske dr mycket starkare dn grupp 2 och pa sa satt kan grupp 1 lagra mer energi battre an
grupp 2.



Dropjump (nedhopp fran olika héjder)

Dropjump ar den traningsform som staller mycket hoga krav pa en god och langvarig
traningsbakgrund. Eftersom det &r extremt korta kontakttider samtidigt som man ska hoppa sa hogt
som mojligt pa denna korta tid. Detta gor att effektutveckling blir gigantiskt stort i forhallande till
hopp med tillaggsbelastning. Dar man dessutom utsatter stretch-shortening-cykeln fér extrema
belastningar.

Har kommer en sammanstallning pa ett antal aktiva och hur det kan skilja bade i hopphojd, tid i
marken och dven pa watt/kilo kroppsvikt. Alla dessa aktiva har varit pa landslagsniva och en del pa
hogsta internationella niva. Det man kan konstatera ar att de aktiva som har haft dropjump som
traningsform koordinerar mycket battre an de som inte har haft dropjump som traningsform.
Framforallt ser man det i tid i marken.

Manga talar om optimal nedhoppshéjd. Dar man ska sluta hoja nar tiden i marken blir Iangre eller
man tappar i hopphojd. Det blir en svar nét att kndcka nar man tittar pa de resultat som kommer
nedan. Om man ska kalla denna traningsform for styrketraning eller inte ar fragan. Personligen ser
jag denna traningsform som koordinationstraning dven om belastningarna ar mycket hoga.

Det ser man pa sammanstallningen av watt/kilo kroppsvikt som ar 2 till 4 ganger hogre dn det man
kan prestera i vertikalhopp med tillaggsbelastningar fran 20 kg till 100 kg. Dar toppresultaten ligger
lite 6ver 30 watt/kilo kroppsvikt pa herrsidan och 27 watt/kilo kroppsvikt pa damsidan. Dar man
utfor vertikalhoppen fran 20 kg till 60 kg.

Allt detta innebar att dropjump som traningsform ar mycket effektiv men belastningarna dverstiger
alla andra traningsformer nar det géller att producera power. For mig ar detta elittraning pa hogsta
niva och boér darfor undvikas pa ungdomar och juniorer. Inte heller pa senior aktiva som inte har
tillracklig bakgrund for att utsatta sig for dessa mycket stora belastningar.

Genom aren har vi haft massvis med aktiva som skadat sig pa grund av éverbelastning fran denna
traningsform. Ska man anvédnda denna traningsform maste mangden traning vara liten. Ett pass kan
vara fran 2 till 4 serier med 5 hopp i varje serie med 1 minuts vila mellan hoppen.

Har man inte hopp i sin idrott kanske man ska utesluta denna traningsform helt och trana andra
faktorer i stéllet.



Sammanstéllningen pa dropjump damer.

Damer Aktiv 1

Nedhoppsh6éjd Hopphojd Tid i marken
10 cm 36,2 150

20 cm 36,5 148
30cm 32,6 143

40 cm 33,2 146

50 cm 31,5 141

60 cm 32,3 146
Medelvarde 33,7 146
Damer Aktiv 2

Nedhoppshéjd Hopphojd Tid i marken
10 cm 24,6 148

20 cm 30,1 160
30cm 29,7 165

40 cm 29,4 158

50 cm 31,2 163

60 cm 30,9 172
Medelvarde 29,3 161
Damer Aktiv 3

Nedhoppsh6éjd Hopphojd Tid i marken
10 cm 39,4 272

20 cm 38,4 236
30cm 37,2 216

40 cm 36,3 215

50 cm 349 218

60 cm

Medelvarde 37,2 231
Damer Aktiv 4

Nedhoppsh6éjd Hopphojd Tid i marken
10 cm 39,4 272

20 cm 38,4 236
30cm 37,2 216

40 cm 36,3 215

50 cm 34,9 218

60 cm

Medelvarde 37,2 231



Damer Aktiv 5
Nedhoppsh6jd Hopphojd Tid i marken

10cm 44,4 166
20 cm 45,4 180
30cm 43,6 161
40 cm 46,7 185
50 cm 47,3 180
60 cm 45,2 176
Medelvarde 45,4 175
Damer Aktiv 6
Nedhoppshéjd Hopphojd Tid i marken
10 cm 36,5 143
20 cm 38,3 132
30cm 39,1 143
40 cm 38,8 138
50 cm 38,4 138
60cm 40,6 146
Medelvarde 38,6 140
Damer Aktiv 7
Nedhoppsh6éjd Hopphojd Tid i marken
10cm 43,3 173
20 cm 43,3 163
30cm 42,1 166
40 cm 42,8 162
50 cm

60 cm

Medelvarde 42,9 166
Damer Aktiv 8
Nedhoppsh6éjd Hopphojd Tid i marken
10 cm 38,6 160
20 cm 38,4 152
30cm 41,3 180
40 cm 40,3 162
50 cm 38,8 148
60 cm

Medelvarde 39,5 160



Nedan medelvardet pa hela testen. Dessa damer har en mycket god férmaga i dropjump och det ser
man framfoérallt pa den korta tiden i marken. Har finns dven med effektutveckling i watt/kilo
kroppsvikt. Dar snittet pa dessa aktiva ligger pa 65,5 watt/kilo. Jamfor man det med toppresultaten i
vertikalhopp med belastningar fran 20 kg till 60 kg som ligger runt 27 watt/kilo kroppsvikt blir det
stor skillnad. Har blir belastningen ungefar 2,5 ganger storre i dropjump jamfort med vertikalhoppen

nar det géller watt/kilo kroppsvikt.

Det som skiljer damer och herrar ar framforallt hopphdjden och effektutvecklingen medan tiden i

marken ar kvinnorna lika bra som mannen att koordinera dessa dropjump.

Tid i

Hopphojd marken
Aktiiv 1 damer 33,7 146
Aktiiv 2 damer 29,3 161
Aktiiv 3 damer 37,2 231
Aktiiv 4 damer 45,4 175
Aktiiv 5 damer 38,6 140
Aktiiv 6 damer 42,9 166
Aktiiv 7 damer 39,5 160
Medelvarde damer 38,1 168

Watt/kgbw
61,8
47,8
50,4
75,3
73,6
78,8
70,6
65,5



Sammanstéllningen pa dropjump herrar.

Herrar Aktiv 1

Nedhoppsh6jd Hopphojd Tid i marken
10cm 44,6 262

20 cm 45,2 250
30cm 42,8 260

40 cm 44,1 258

50 cm 40,8 251

60 cm

Medelvarde 43,5 256
Herrar Aktiv 2

Nedhoppshéjd Hopphojd Tid i marken
10 cm 33,6 194
20cm 35,2 212
30cm 34,3 193

40 cm 36,0 190

50 cm 35,6 211

60 cm 35,2 220
Medelvarde 35,0 203
Herrar Aktiv 3

Nedhoppsh6éjd Hopphojd Tid i marken
10 cm 46,7 136

20 cm 41,0 123
30cm 36,7 136

40 cm 34,1 123

50 cm 39,8 137

60 cm 40,1 146
Medelvarde 39,7 134
Herrar Aktiv 4

Nedhoppsh6jd Hopphojd Tid i marken
10 cm 67,9 262

20 cm 66,0 239
30cm 69,2 264

40 cm 62,8 233

50 cm

60 cm

Medelvarde 66,5 250



Herrar Aktiv 5
Nedhoppsh6jd Hopphojd Tid i marken

10 cm 33,5 239
20 cm 38,9 237
30 cm 34,9 260
40 cm 38,6 249
50 cm 38,0 278
60 cm

Medelvarde 36,8 253
Herrar Aktiv 6
Nedhoppshdéjd Hopphojd Tid i marken
10 cm 50,9 169
20cm 46,2 145
30cm 50,0 157
40 cm 50,0 153
50 cm

60 cm

Medelvarde 49,3 156
Herrar Aktiv 7
Nedhoppsh6éjd Hopphojd Tid i marken
10 cm 30,5 252
20 cm 31,5 227
30cm 31,5 217
40 cm 26,5 209
50 cm

60 cm

Medelvarde 30,0 226
Herrar Aktiv 8
Nedhoppsh6jd Hopphojd Tid i marken
10 cm 47,8 255
20 cm 46,7 202
30cm 48,3 202
40 cm 45,7 199
50 cm

60 cm

Medelvarde 47,1 215



Herrar Aktiv 9
Nedhoppsh6jd Hopphojd Tid i marken

10 cm 59,3 167
20 cm 60,2 166
30 cm 58,6 162
40 cm 59,5 164
50 cm

60 cm

Medelvarde 59,4 165
Herrar Aktiv 10
Nedhoppshdéjd Hopphojd Tid i marken
10 cm 53,5 214
20 cm 48,8 188
30 cm 44,8 176
40 cm 43,2 170
50 cm 45,1 172
60 cm 47,7 172
Medelvarde 47,2 182
Herrar Aktiv 11
Nedhoppsh6éjd Hopphojd Tid i marken
10 cm 55,0 158
20 cm 52,7 162
30cm 49,6 158
40 cm 48,0 162
50 cm 49,1 167
60 cm 53,3 172
Medelvarde 51,3 163
Herrar Aktiv 12
Nedhoppsh6jd Hopphojd Tid i marken
10 cm 63,1 229
20 cm 58,9 206
30cm 64,6 275
40 cm 60,0 212
50 cm 61,4 196
60 cm 60,2 224

Medelvarde 61,4 224



Herrar Aktiv 13
Nedhoppsh6jd Hopphojd Tid i marken

10 cm 61,0 203
20 cm 62,5 201
30cm 63,2 190
40 cm 64,3 191
50 cm 59,6 201
60 cm 63,6 212
Medelvarde 62,4 200

Nedan medelvirdet pa hela testen. Har varierar det mer mellan de olika aktiva i férhallande till
damerna och det beror pa att har finns fler aktiva som inte har sa mycket dropjump i sin traning. Har
finns dven med effektutveckling i watt/kilo kroppsvikt. Dar snittet pa dessa aktiva ligger pa 78,3
watt/kilo. Jamfor man det med toppresultaten i vertikalhopp med belastningar fran 20 kg till 100 kg
som ligger runt 30 watt/kilo kroppsvikt blir det stor skillnad. Har blir belastningen ungefar 2,5 ganger
storre i dropjump jamfort med vertikalhoppen nar det galler watt/kilo kroppsvikt. Herrarna ar 16 %
battre dn kvinnorna i effektutveckling watt/kilo kroppsvikt. Vilket &r helt naturligt eftersom kvinnorna
har ca: 75 % av mannens kapacitet i benstyrka. Utgdr man fran det sa ar det kvinnorna som &r lite
battre an mannen. Man kan dven se stora variationer i hopphojd, tid i marken samt i watt/kilo
kroppsvikt. Aktiv 9 dr den som far ut mest i watt/kilo kroppsvikt. Av de battre i watt/kilo kroppsvikt
kommer flera 6ver 3 ganger sina varde watt/kilo kroppsvikt i vertikalhopp med belastningar.

Tid i
Hopphoéjd marken Watt/kgbw
Aktiv 1 herrar 43,5 256 56,2
Aktiv 2 herrar 35,0 203 49,7
Aktiv 3 herrar 39,7 134 81,1
Aktiv 4 herrar 66,5 250 97,8
Aktiv 5 herrar 36,8 253 46,5
Aktiv 6 herrar 49,3 156 97,9
Aktiv 7 herrar 30,0 226 41,9
Aktiv 8 herrar 47,1 215 72,6
Aktiv 9 herrar 59,4 165 117,6
Aktiv 10 herrar 47,2 182 76,5
Aktiv 11 herrar 51,3 163 92,8
Aktiv 12 herrar 61,4 224 89,1
Aktiv 13 herrar 62,4 200 98,5

Medelvédrde herrar 48,4 202 78,3



Nedan en test pa tva extremt valtranade aktiva med en mycket hdg maximalstyrka i benen. Som man
kan se har ar det inte sa stora skillnader i hopphdjd samt tid i marken. Trots den mycket hoga
nedhoppshoéjden. Denna test bér man undvika utan normalt kan det racka att anvanda hopphdjder
fran 10 cm till max 60 cm.

Herrar Aktiv 14
Nedhoppsh6jd Hopphojd Tid i marken
10cm 63,1 229
20 cm 58,9 206
30cm 64,6 275
40 cm 60,0 212
50 cm 61,4 196
60 cm 60,2 224
70 cm 60,7 217
80 cm 61,9 212
90 cm 61,2 215
100 cm 60,6 220
Medelvarde 61,3 221
Herrar Aktiv 15
Nedhoppshéjd Hopphojd Tid i marken
10 cm 61,0 203
20cm 62,5 201
30 cm 63,2 190
40 cm 64,3 191
50 cm 59,6 201
60 cm 63,6 212
70 cm 58,2 219
80 cm 60,9 226
90 cm 64,2 240
100 cm 58,7 242
Medelvarde 61,6 213

Hopp som traningsform dr mycket belastande for bade leder, ligament och muskler. Dropjump fran
hojder ar den traningsform som ger storsta belastning av hoppdvningarna. Men dven hopp over
hackar och om det ar flera hopp i rad t.ex. 5 till 10 stycken. Sa blir det som dropjump traning
eftersom man kommer ned fran en viss hojd och slar till direkt mot nasta hack. Nagot att ténka pa
nar man planerar sin tréning. Vanliga vertikalhopp om de utférs 1 i taget eller nar man hoppar upp pa
en plint &r klart lagre belastningar dn dropjump och hickhopp 6ver flera hickar i ett strick. Aven
mangsteg bli lagre belastning om de ar flacka. Upprepade en bens hopp ar dven det en stor
belastningen om det blir manga hopp i ett strack. Hopp pa ett ben stéller dessutom mycket stora krav
pa hoftens stabiliserande muskler.
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