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Sammanfattning

Bakgrund: Lopekonomi (LE) anses vara en stark indikator for prestation pa
langdistanslopning. LE forbattras av plyometrisk traning (PT) genom en forstyvning av
muskler och senor. Stretch shorten cycle (SSC) ar en funktion i muskler dar en kontraktion
foregas av en stretch eller excentrisk aktion. Orientering ar en uthallighetsidrott dar god LE &r
viktigt for god prestation. Syfte: Syftet med studien var att undersoka huruvida det finns ett
samband mellan spanstférmaga och prestation pa langdistanslopning hos elitaktiva orienterare
i dldrarna 16-19 ar. Metod: 34 unga elitaktiva orienterare fick utféra drop jumps (DJ) och
countermovement jumps (CMJ) pa en ErgoJump Bosco System kontaktmatta. | samband med
hoppen samlades tid in pa ett 5 respektive 7 km (for tjejer respektive killar) langt 16ptest.
Pearsons korrelationsanalys anvéndes sedan for att bestdmma sambandet mellan hopphéjd
och I6phastighet. Resultat: Hopphdjden var i genomsnitt 30,46 cm i CMJ och 28,24 cm i DJ.
Lophastigheten var i genomsnitt 14,19 km/h. Pearsons korrelationsanalys av sambandet
mellan DJ och lophastighet pa loptest gav en korrelationskoefficient pa 0,463. Sambandet
mellan CMJ och I6phastighet hade en korrelationskoefficient pa 0,461. Bada koefficienterna
hade en signifikans pa 0,006. Konklusion: Det finns ett signifikant, moderat till starkt
samband mellan hopphéjd i DJ och CMJ och I6phastighet pa l6ptest for unga elitaktiva

orienterare.

Key words: Jump performance, long distance running, countermovement jump, drop jump,

ErgoJump Bosco System



Abstract

Introduction: Running economy (RE) is known to be a strong indicator for performance on
long distance running. RE is improved by plyometric training through an increase in stiffness
in the musculotendinous system. Stretch shorten cycle (SSC) is a function in the muscle
where a contraction is preceded by a stretch or an eccentric action. Orienteering is an
endurance sport where RE is important for performance. Purpose: The purpose of the study
was to examine whether or not there is a correlation between jumping performance and
performance on long distance running in young elite orienteers 16-19 years old. Methods: 34
young elite orienteers did drop jumps (DJ) and countermovement jumps (CMJ) on an
ErgoJump Bosco System contact mat. In conjunction with the jumps, time on a 5 or 7 km (for
girls and boys respectively) running test was collected. Pearson's correlation test was then
used to determine the correlation between jumping height and running velocity. Results: The
jumping height of the CMJ was on average 30,46 cm and 28,24 cm for the DJ. The running
velocity was on average 14,19 km/h. Pearson's correlation test for the correlation between DJ
and running velocity was 0,463 and for the correlation between CMJ and running velocity it
was 0,461. In both cases the significance was 0,006. Conclusions: There is a significant,
moderate to strong correlation between jump height in DJ and CMJ and performance on long

distance running on a running test in young elite orienteers.

Key words: Jump performance, long distance running, countermovement jump, drop jump,
ErgoJump Bosco System
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Bakgrund

Lopekonomi
Det dr kant sedan lange att det finns flera olika faktorer som paverkar prestationen pa

medeldistanslopning (800-3000m) och langdistanslépning (5000m-ultradistans) (1). Aerob
kapacitet sasom maximal syreupptagningsférmaga (VOzmax) (ml/kg) och laktattroskel
(mmol/l) har traditionellt varit de faktorer som anvands for att forutséga prestation for
uthallighetsidrott men numer anses andra faktorer sasom anaeroba och neuromuskulara
kapaciteter vara viktiga (2). En mer specifik faktor kopplat till aerob och neuromuskulér
kapacitet ar 16pekonomi (LE). LE definieras som steady state-forbrukningen av syre vid en
given l0phastighet, angivet i liter syre/min eller ml syre/kg/min, och anses vara en starkare
indikator for prestation pa distanslopning én VO2,max, for valtranade I6pare (3-5). Enligt
Larsen et al som undersdkt fysiologiska skillnader mellan Kenyanska och icke-Kenyanska
I0pare skiljer det sig inte ndmnvért i VO,max mellan elitldpare i varlden men det finns
betydande skillnad i LE. Energiatgangen vid en given hastighet var lagre hos de Kenyanska
I6parna i relation till dvriga elitlopare vilket da pastas kan vara en faktor till varfor de
Kenyanska l6parna historiskt har dominerat medel- och langdistanslpning (6). Detta pavisar
ytterligare att LE ar en stark indikator pa prestation vid langdistanslépning. LE méts
vanligtvis pa lopband for att progressivt kunna 6ka hastigheten och samtidigt kunna méta
syreférbrukningen vid de olika hastigheterna. Matningarna av LE kan &ven goras pa
I6parbana men da kravs en portabel syreférbrukningsmatare (4). Uthallighetstraning inom
I6pning i form av hog traningsvolym och flera ars traningshistorik leder till en rad
fysiologiska forbattringar som i sin tur forbéattrar LE (5). Férutom I6ptraning ar styrketréning
ett effektivt sétt att forbattra LE (5, 7). Fernandez et al. reviewstudie som analyserat fem
inkluderande studier involverandes 93 tavlingslopare pa medel- och langdistans kom fram till
att styrketraning har stor positiv effekt pa LE. De menar att styrketraning (allt fran lag till hog
intensitet) och plyometrisk traning 23 tillfallen/vecka i 8-12 veckor leder till forbattrad LE
(7). Kyrolainen et al. forklarar att forbattringen av LE kan bero pa forbattrad koordination i
benen, samaktivering av muskulatur och 6kad styvhet i benmuskulaturen vilket leder till
minskad kontakttid i marken vid 16pning som leder till en snabbare inlagring av elastisk

energi (8).



Biomekanik och I6pekonomi
Biomekaniska aspekter sasom steglangd, fotiséttning och stegfrekvens har ocksa diskuterats

kunna paverka LE. En studie visar att vana I6pare springer pa en stegfrekvens narmare den
minimala syreforbrukningen an ovana I6pare pa en given hastighet. Ovana lépare haller
generellt en for lag stegfrekvens for att optimera LE vilket resulterar i samre férmaga att
springa medel- och langdistanslopning (9). Optimal stegfrekvens innebar dock inte hogsta
mojliga stegfrekvens. Enligt Lieberman et al. var en stegfrekvens pa 95 steg/min mest positiv
i forhallande till lagre stegfrekvens vad géller skaderisk med bland annat en minskad
belastning, daremot var LE sdémre vid denna hdga stegfrekvens (10). Enligt boken Born to run
skriven av Christopher McDougall sa var tanken att framfota I6pning, alltsa att landa pa
framfoten, var det mest effektiva for I6pare. Studier de senaste fem aren tyder dock pa att
landa pa mellanfoten eller halen inte skulle vara mindre effektivt (11, 12). En studie visar till
och med att halisattning hos véltranade I6pare ar mer optimal for LE, i alla fall pa lite lagre
hastigheter (13).

Stretch Shorten Cycle
Stretch shorten cycle (SSC) ar en funktion i muskler dar en kontraktion foregas av en stretch

eller en excentrisk aktion. Denna stretch gor att den efterféljande koncentriska kontraktionen
blir extra kraftfull utan att det tillkommer nagon kostnad i energi. Det som sker i muskeln nar
den stretchas &r att det lagras elastisk energi i muskeln och i senorna som tillhér muskeln
vilken sedan frigors vid den koncentriska kontraktionen vilket ger mer kraft (14, 15). Vidare
sa ar den generella styvheten i muskler och senor viktig for en persons formaga att lagra
denna energi. Enligt Spurrs et al. och Lum et al. sa lagras och anvands den elastiska energin
battre om man har mer styvhet i dessa strukturer (3, 15). Denna styvhet verkar aven ha en
paverkan pa prestationsformaga vid Counter Movement Jump (CMJ) (16).

Plyometrisk traning
Plyometrisk traning (PT) syftar till att forbéattra en persons vertikala hoppférmaga (17, 18) och

muskular kraftutveckling (17). PT har &ven visats forbattra LE (3, 18) vilket i sin tur kan ge
forbattrad I6pformaga (3). | flera plyometriska évningar anvands SSC (17). SSC éar saledes en
viktig faktor for forbattrad hoppformaga (vertikala hopp) (19). Forbattringen i LE efter PT
tillskrivs vanligen till den 6kning i styvhet i muskler och senor som kan ses efter PT (15). Att
styvheten okar i muskler och senor efter PT starks ytterligare av flera artiklar (20, 21). Enligt



Ramirez-Campillo et al. sa forbattras prestation pa 2,4 km lépning efter 6 veckor av PT (22).
Enligt Lum et al. fick I6pare battre prestationsférmaga pa 10 km lépning efter 6 veckor av PT
(15).

Spanst

En individs férmaga att hoppa hogt, det vill séga en individs spanst, grundas bland annat i
denne individs férmaga att anvinda den lagrade energin som uppstar vid SSC. Aven en
snabbare 6vergang mellan den excentriska fasen och den koncentriska fasen &r viktigt och
associeras ofta med hogre kraft. Ytterligare en viktig association ar att den mangd elastisk
energi som lagras blir stérre om den kraft som utdvas &r storre (18). Enligt Svantesson et al
(19) ar spanst starkt forknippat med SSC. De beskriver att hopp- och 16pférmaga beror pa en
optimal formaga att utveckla kraft pa kort tid med hjélp av elasticitet i muskler och senor, det
vill sdga SSC. Ett exempel pa effekten av SSC ar att ett hopp blir hogre om du innan
upphoppet gor en snabb béjning i knat jamforelse med att géra upphoppet fran en statisk
position med bojda knan. Ett jamfotahopp med snabb bdjning i knét innan upphoppet kallas
Countermovmentjump (CMJ) och ett jamfotahopp utan excentrisk fas innan kallas for squat
jump (SJ). Ett ytterligare dynamiskt hopp som involverar SSC ar drop jump (DJ) som innebér
ett kortare nedhopp fran en upphdjning, snabb béjning i knan och ett direkt upphopp. De tre
ovan namnda hopp anvénds vanligen for att testa spanstformaga (19). Just CMJ och DJ ar

ocksa tva av de vanligaste 6vningarna inom PT som utnyttjar SSC (17).

Orientering
Orientering ar en komplex uthallighetsidrott som staller stora krav pa fysiska,

orienteringstekniska och mentala fardigheter (23). Det beskrivs som en Iépningsidrott med ett
orienteringstekniskt moment dér karta och kompass anvands for att pa kortast tid navigera sig
genom en given bana med varierad och okand terrdng (24). Sportens tre huvudsakliga
distanser &r langdistans (90-95 minuter for seniorelitlopare och 70-75 minuter for
juniorelitldpare), medeldistans (30—35 minuter seniorelitlépare och 25-30 minuter for
juniorelitlopare) och sprint (12-15 minuter). Vid framforallt langdistans och medeldistans ar
LE en viktig faktor for prestation. Skillnaden gentemot enbart 16pning ar att orienterare
behover ha god l6pekonomi i skog, alltsa ett mer ojamnt och varierande underlag (23). Vid
I6pning nedfor star den elastiska energin nastan for hela energiatgangen vilket gor att det
kravs mindre metabolisk energi vid 16pning utfor (25). Med detta sagt kan man anta att det ar
battre att ha mer styva senor/muskler for att kunna lagra elastisk energi mer effektivt och pa



sa satt behdva anvanda annu mindre metabolisk energi i utforslopning. Vid 16pning uppfor ar
det daremot mestadels metabolisk energi som bidrar till muskelarbetet (25). Biomekaniskt
skiljer sig 16pningen i skogen i jamforelse med ban- och asfaltslépning avsevart for
orienteraren. FOr att ndmna ett par exempel fann en studie langre 16psteg och pendelrérelse
samt mer uttalad extension i kna vid fotiséattning hos orienteraren vid maximal skogslopning.

Det ojamna underlaget paverkar bade biomekanik och I6phastighet (26).

Problemformulering
Flera studier tyder pa att PT forbattrar LE (3, 18, 27). Det ar ocksa kant att PT ger béattre

hoppférmaga (28). SSC involveras i flera olika plyometriska hopp (17). Hypotesen ar darav
att SSC ar den faktor fran PT som ger battre LE vilket i sin tur ar en stark indikator pa
prestationsformaga vid langdistanslépning. En studie som jamfor elit- och motionsorienterare
visar att det finns ett litet samband mellan prestation vid 2 km 16pning, oavsett underlag, och
relativ maximal kraftutveckling och férmagan att snabbt utveckla kraft (29). Daremot &r det
inte kant huruvida denna korrelation finns kvar vid langre distanser och om storleken pa
sambandet &r detsamma. Hébert-Losier visar dock ingen skillnad i hopphdjd mellan elitaktiva
och motionérer inom orientering (29). Darfor syftar denna studie till att undersoka sambandet
mellan vertikal hoppférmaga, som blir ett matt pa spanst, och prestation pa
langdistanslopning. Att undersoka ett samband mellan spanst och prestationen pa
langdistanslépning ar ocksa av intresse ur en fysioterapeutisk synpunkt da PT skulle kunna
vara en senare del i rehabilitering for att na mer specifika mal som ror prestation vid
distanslopning eller spanstférmaga, forutsatt att det finns en positiv korrelation. Utifran last
litteratur har endast forskning inom detta omrade tidigare gjorts pa elitaktiva aldre orienterare
(29) men inte pa elitaktiva orienterare som &r i tonaren. Utifran detta vore det intressant att
undersoka huruvida det finns ett samband mellan spéanst och prestation pa langdistanslopning
bland unga elitaktiva orienterare.

Syfte och fragestallningar
Syftet med studien &r att undersoka huruvida det finns ett samband mellan spanstférmaga och

prestation pa langdistanslépning hos elitaktiva orienterare i aldrarna 16-19 ar.



Fragestallningar:
e Hur ser hoppférmaga vid CMJ och DJ, matt i cm med ErgoJump Bosco System, ut
bland elitaktiva orienterare i ldern 16-19 ar matt vid ett tillfalle?
e Hur ser langdistanslopformagan, matt i hastighet (km/h) pa ett 5 respektive 7 km
I6ptest, ut bland elitaktiva orienterare i aldern 16-19 ar matt vid ett tillfalle?
e Hur ser sambandet mellan hoppférmaga vid CMJ och DJ (matt i cm med ErgoJump
Bosco System) och prestation pa langdistanslopning (matt i minuter och sekunder) ut

hos elitaktiva orienterare i aldern 16—19 ar?

Metod

Studiedesign
Studien &r en tvarsnittsstudie med icke-experimentell design. Da tanken var att undersoka

samband mellan variabler blev valet att genomfora en korrelerande tvarsnittsstudie. En

tvarsnittsstudie innebdr att testerna genomfors vid enbart ett mattillfalle (30).

Urval
Totalt antal tillfragade deltagare var 52st da detta ar antalet elever pa Eksjo

Orienteringsgymnasium (Eksjo OLGY) vilket &r 1 av 3 riksidrottsgymnasium inom
orientering i Sverige. Urvalet var bekvamlighetsurval (30) da forfattarna sedan tidigare har
haft kontakt med gymnasiet. Utav dessa valde 38 att delta (n=38, 22 killar och 16 tjejer).
Deltagarna i studien var unga elitaktiva orienterare, alla studerandes pa Eksjé OLGY, vilket
innebar 16-19 ars alder. Inklusionskriterier: att trana och tavla pa elitniva i sin alderskategori
inom orientering och har under det senaste aret genomfort Eksjo OLGYs loptest. Att trana pa
elitniva i denna studie innebér att trana minst 5 tillfallen/vecka. Att tavla pa elitniva innebar
att tavla i elitklass i sin alderskategori. Exklusionskriterier: pagaende muskuloskeletal skada
eller sjukdom som bedéms kunna paverka spanstformagan och/eller férvarras av spansthopp
samt ingen tavling eller tréning 24h innan testtillfallet.

Av de 38 deltagarna blev det ett bortfall pa 4 deltagare pa grund av ej genomfort 16ptest det
senaste aret. De 4 deltagarna har darav exkluderats ur studien da de inte uppfyllde
inklusionskriterierna. Dataanalysen har genomforts pa de 34 deltagarna som alla uppfyllde
studiens kriterier (n=34, 22 killar och 12 tjejer).



Datainsamlingsmetod
For att mata spanstformaga fick deltagarna genomféra CMJ och DJ pa en ErgoJump Bosco

System-hoppmatta. CMJ och DJ &r vanliga hopp for att méata spanstformaga och formaga att
anvanda SSC (19). ErgoJump Bosco System &r en elektronisk kontaktmatta som mater tiden i
luften mellan franskjut och landning pa mattan. Tiden omvandlas till vertikal hopphdjd i cm
(31). Vad galler detta systems validitet sa ger det generellt lite lagre varden pa tid i luften
jamfort med andra liknande méatsystem. Daremot ar detta laga vérde konstant mellan
matningar vilket tyder pa att systemet ar reliabelt (32). Ytterligare en studie fran 1983 starker
systemets reliabilitet vid jamforelse med videogranskning (31). Utifran att detta arbete ar en
uppsats pa grundniva och att resurserna ar begransade valdes ErgoJump Bosco System pa
grund av att det var det matinstrument som fanns tillgangligt via kontakter. VVad géller
reliabilitet och reproducerbarhet for sjélva hopptesterna (CMJ och DJ) sa har ingen forskning
hittats.

Innan hopptesterna samlades VO2max (ml/kg) och laktattroskelvarde (km/h) uppmétt det
senaste aret, kon, vardaglig traningsfrekvens, ifall deltagaren tavlar i elitklass samt eventuell
pagaende skada in tillsammans med testvardena med hjalp av ett frageformular (se bilaga 1)
som bakgrundsinformation om deltagarna. Basta tid pa 5 respektive 7 km (for tjejer respektive
killar) 16ptest (utférda mellan 5 juni och 14 november 2019) samlades in med hjalp av
frageformularet (bilaga 1) fram till den 14 november. Tid pa Ioptest, VO-max och
laktattroskelniva var tester genomforda av orienteringsgymnasiet. Loptestetet utfordes med
individuell start (1 min mellan varje I6pare) och syftade till att springa en given stracka pa sa
kort tid som mgjligt. Deltagarna fick mojlighet att genomféra Ioptestet vid 5 tillfallen mellan
5 juni och 14 november 2019 pa en 5 km (for tjejerna) eller en 7 km (for killarna) lang
markerad och belyst I6pslinga utomhus. Testet genomférdes pa samma bana for alla deltagare
pa ungefar samma tid pa dygnet men eftersom testet utfordes utomhus sa finns flera faktorer
som kan paverka resultatet som inte gar att kontrollera. Dock anses testet vara standardiserat
nog trots att deltagarna var orienterare som var vana att prestera i utomhusforhallanden.

L Optestet kan dessvarre inte stddjas med forskning kring dess validitet och/eller reliabilitet da
testet utarbetats av gymnasiet och endast anvands for eleverna pa denna skola. Vidare
protokoll eller kallor pa genomférandet av testet anvandes inte av gymnasieskolan som utfor
testet. Dérav har forfattarna skapat ett eget protokoll (bilaga 2) med information om testets
utférande och méatvarden. Anledningen till att tid pa loptest, VOzmax och laktattroskelniva
inte samlades in av testledarna &r den begrénsade tid och utrustning som ryms inom ramarna

for en uppsats pa grundniva.



Utférande av CMJ: Testpersonen intog en axelbred staende stallning i en markerad ruta,
43x54 cm stor, pa “hoppmattan” med handerna i midjan. Testpersonen bgdjde sedan till 90
grader i knéled foljt av ett maximalt vertikalt jamfotahopp for att sedan landa i startpositionen.
Hoft- och knaled var fullt stracka i luften. Testet genomfors 2 ganger med 15 sekunders
mellanrum, basta resultat réknas (19, 33). Om felaktig teknik anvéandes fick deltagarna

mojlighet till ett extra hopp.

Utférande av DJ: Testpersonen intog en axelbred staende stallning pa en upphdjning, 35 cm
hdg som visats vara en optimal drophdjd (34), intill “hoppmattan” med handerna i midjan.
Testpersonen tog ett steg ut frdn upphdjningen for att “falla” ner till hoppmattan med bada
fotterna samtidigt och darefter direkt, i en sammanhangande rérelse med minimal kontakttid,
gjorde ett sa hogt vertikalt jamfotahopp som mojligt. Testet genomfors 2 ganger med 15
sekunders mellanrum, bésta resultat raknas (19, 35). Om felaktig teknik anvéndes fick

deltagarna mojlighet till ett extra hopp.

Genomfdrande
Information om studien skickades till rektor och huvudansvarig tranare pa Eksjo OLGY 2

manader innan forsta testtillfallet for muntligt godkannande (bilaga 3). Information till
deltagarna skickades till deltagarnas tranare som spred informationen vidare muntligt och
skriftligt efter muntligt godkannande tillhandahallits (bilaga 4). Deltagarna delades upp pa tva
olika testtillfallen pa grund av begransade resurser och tidsatgang. Testerna genomfordes i
Eksjo OLGYs styrketraningslokal pa deltagarnas traningstid. Vid testtillfallena fick
deltagarna en kort introduktion av studien och testhoppen. Deltagarna fick se tva korta filmer
(33, 35) om genomforandet av hopptesterna och fick &ven en muntlig instruktion (bilaga 5)
om genomfoérandet. Efter muntlig genomgang av hopptesterna fick alla deltagarna fylla i
frageformularet (bilaga 1) pa egen hand. Deltagarna fick lamna in detta frageformular till
testledarna innan de skulle utféra hopptesterna vilket innebar att de godkénde sitt deltagande i
studien. Sedan fick deltagarna utfora valfri uppvarmning i 5-10min innan tva
uppvarmningshopp, ett hopp av vardera testhopp, tillsammans med en av testledarna for att se
till att hoppen gjordes pa ett korrekt standardiserat satt. Deltagarna fick sedan, inom 3 min
efter uppvarmningshoppen, komma fram till den andra testledaren for att gora testhoppen pa
ErgoJump Bosco System. Varije deltagare fick tva forsok per hopp och hade 15 sekunder vila

mellan varje hopp. Om ett hopp inte utférdes enligt korrekt standardiserat utforande sa fick



deltagaren ett extra forsok per hopp. H6jd (cm) och tid i luften (ms) for alla hoppen
antecknades av testledaren. Efter genomfort hopptest fick varje deltagare tillbaka sitt formular
for att pa egen hand fylla i basta tid pa Ioptestet fram till sista loptesttillfallet den 14 november

2019. Frageformularen samlades in den 15 november av en av testledarna.

Databearbetning
Den insamlade datan sammanstélldes i Office-programmet Excel samt analyserades i

Statistical Package for the Social Sciences (SPSS). Resultatet pa loptestet angavs i tid
(minuter och sekunder) men da distansen for loptestet varierar for tjejer och killar sa
omvandlades tiden till hastighet (km/h). Datan fér DJ, CMJ och resultat pa I6ptest bedéms
vara tillrackligt normalférdelad enligt analys av histogram, boxplots samt jamférelse mellan
medelvérden och medianvarden i samrad med handledare (36). Samma analys for
bakgrundsdatan (VO2max, laktattroskelniva och antal traningstillfallen per vecka) gav att
VO2max ér tillrackligt normalfordelad medan de andra variablerna bedémdes vara
snedfordelade. For att besvara fragestéllning 1-2 har medelvarde och spridningsmatt
berdknats med hjalp av Excel. For att besvara fragestallning 3 har en korrelationsanalys
genomforts med hjalp av Pearsons korrelationstest da de tva korrelationsvariablerna hopphdjd
och hastighet pa léptest ar kvotskala och normalférdelade (36). Hopkins et al (37) anger en
gradering av styrka pa korrelationskoefficienten fran Pearsons korrelationsanalys inom
idrottsforskning. Graderingen som Hopkins et al anger ar som féljer: 0,1=svagt, 0,3=moderat,
0,5=starkt, 0,7=mycket starkt, 0,9=extremt starkt (37). Denna gradering anvandes for att
bestamma styrkan pa sambandet. Accepterad signifikansniva sattes till p<0,05.

Etiska 6vervaganden
Deltagandet i studien var helt frivilligt och kunde avbrytas nar som helst om testpersonen

angrade sig. Insamlad information om deltagarna behandlades konfidentiellt genom att varje
deltagare blev tilldelad en siffra. Detta innebar att endast ansvariga for uppsatsen och
handledaren tog del av obearbetad data. Deltagarna har fatt ta del av studieresultatet och en
slutlig version av uppsatsen, via mailkontakt med tranarna, da den ar godkand. All data
forvarades forst i pappersform inlast hos en av forfattarna. Sedan nar datan overfordes till

Excel forvarades den pa en losenordskyddad dator.



Resultat

Bakgrundsdata
Deltagarna som inkluderades i studien (n=34, varav 22 killar och 12 tjejer) visade sig trana i

genomsnitt 5,0 I6ptraningar per vecka och 2,0 styrketraningar per vecka. Totalt antal
traningspass var i genomsnitt 7,0 traningspass per vecka och pa individuell niva tranade alla
deltagarna fem eller fler traningspass per vecka. Genomsnittlig VO.max var 60,3 ml/kg och
laktattroskelnivan vid 4 mmol/l var 15,2 km/h. Berakningen av genomsnittlig VO.max och
laktattroskelniva genomfordes enbart pa de deltagare som genomfort testerna under det

senaste aret (Tabell 1).

Tabell I. Deltagarinformation. Data for VO.max (ml/kg) redovisas med medelvarden och standardavvikelse (m +
sd). Laktattroskelniva (km/h), antal l1optraningar/vecka och antal styrketraningar/vecka redovisas med median

och kvartil 1 och 3 (md (q1; g3)) pa grund av snedférdelad data.

Antal deltagare n=34 n=22 n=12
VO,max (ml/kg) 60,3+ 6,8 (N=24*) 65,1 +4,2 (n=13%) 54,0 + 3,9 (n=11%)
Laktattroskelniva (km/h) 15,2 (14,4; 16,4) 16,2 (15,0; 16,5) 14,3 (14,0; 14,9)
(n=25%) (n=14%) (n=11%)
Antal 16ptraningar/vecka 5,0 (5,0; 6,0) 5,0 (4,6; 6,0) 5,0 (5,0; 5,6)
Antal styrketraningar/vecka 2,0 (1,5; 2,0) 2,0 (1,5; 2,0) 2,0 (1,5; 3,0)

*Antalet deltagare som medelvérdet och standardavvikelsen beraknats pa.

Hopphdjd och Iéphastighet
Vi fann att deltagarna hoppade i genomsnitt 30,46 cm i CMJ och 28,24 cm i DJ. Killarna

hoppade 5,59 cm hégre i CMJ och 3,67 cm hogre i DJ jamfort med tjejerna. Spridningen var
storre bland killarna &n hos tjejerna. Lophastigheten pa Eksjo OLGYs I6ptest var i genomsnitt
14,19 km/h. Killarna héll 2,52 km/h hégre hastighet an tjejerna (Tabell 2).

Tabell 1. Spanstférmaga och formaga att springa langdistanslopning. Data for hopphdojd (cm) i CMJ och DJ

samt lophastighet (km/h) pa Eksjo OLGYs loptest (5 km for tjejerna och 7 km for killarna) redovisas med

medelvarden och standardavvikelse (m * sd).



Alla Killar Tjejer
CMJ (cm) 30,46 £ 5,45 32,44 £5,09 26,85+ 4,05
DJ (cm) 28,24 £ 4,43 29,53 +4,41 25,86 + 3,34
Lophastighet I6ptest (km/h) 14,19+ 1,58 15,08 + 1,16 12,56 + 0,68

Samband mellan hopphdjd och I6phastighet
Pearsons korrelationsanalys av sambandet mellan DJ och Iophastighet pa loptest ger en
korrelationskoefficient pa 0,463 (figur 1). Korrelationskoefficienten fér sambandet mellan CMJ och

I6phastighet pa loptest var 0,461 (figur 2). Bada koefficienterna hade en signifikans pa 0,006.
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Figur 1. Scatterplot fér DJ och l6phastighet pa loptest. Sambandet mellan I6phastighet (km/h) pa I6ptest och
hopphdjd vid DJ (cm) (n=34; r=0,463; p=0,006).
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Figur 2. Scatterplot for CMJ och lophastighet pa loptest. Sambandet mellan I6phastighet (km/h) pa I6ptest och
hopphdjd vid CMJ (cm) (n=34; r=0,461; p=0,006).

Diskussion

Resultatdiskussion

Hopphojd och I6phastighet
| DJ och CMJ hoppade deltagarna i genomsnitt 28,24 cm respektive 30,46 cm.

Lophastigheten omvandlad fran béasta tid pa Eksjo OLGYs loptest (5 km for tjejerna och 7 km
for killarna) det senaste aret var i genomsnitt 14,9 km/h. Vad géller hopphdjderna sa hoppade
vara deltagare i genomsnitt lite lagre an elitorienterare i vuxen alder vid CMJ (29) men lite
hogre vid DJ vid jamforelse med unga elithandbollsspelare (34). Att de unga elitaktiva
orienterarna som var med i denna studie hoppade lite 1agre &n vuxna elitaktiva orienterare &r
antagligen inte sa konstigt med tanke pa aldersskillnaden. Daremot ar det mer intressant att se
att de hoppade hogre an unga elitaktiva handbollsspelare da handboll ar en sport déar hopp &r
viktigt for att kunna prestera (38), vilket borde tyda pa att handbollsspelare borde vara bra pa
att just hoppa. Dock vart att namna att Prieske et al (34) hade en population dar aldern pa
deltagarna var lagre &n den var i var studie, vilket kan forklara anledning till att de hoppade
lagre trots att de ar handbollsspelare. Vad galler I6phastigheten pa Ioptestet sprang vara

deltagare nagot langsammare &n vuxna elitorienterare som sprang i genomsnitt pa hastigheten
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16,6 km/h (29). Det gar dock inte att jamfora rakt av dar da deltagarna i Hébert-Losiers et al
studie bara sprang 2 km (29) jamfort med vara som sprang mellan 5 och 7 km vilket
antagligen &r en stor faktor i skillnaden i 16phastighet. En annan faktor som kan paverka
skillnaden é&r att resultatet i Hébert-Losier et als studie ar baserat pa bara man medan varat
resultat ar baserat pa bade man och kvinnor. Andra studier som undersoker léphastighet pa
liknande underlag och héjdskillnad har inte hittats. Att jamféra mot I6phastigheter pa andra

underlag sa som asfalt eller friidrottsbana blir missvisande.

Samband mellan hopphdéjd och I6phastighet
Sambandet mellan I6phastighet pa l6ptest och bade DJ och CMJ visade sig vara signifikant

(p=0,006) vilket tyder starkt pa att sambandet verkligen existerar och inte beror pa slumpen.
De elitaktiva unga orienterare som springer i hogre hastighet pa loptestet hoppar ocksa hogre i
DJ och CMJ (figur 1-2). Korrelationen mellan I6phastighet och DJ var r=0,463 samt mellan
I6phastighet pa I6ptest och CMJ var r=0,461. Hopkins et al (37) anger att r=0,3 &r ett moderat
samband och att r=0,5 &r ett starkt samband vid Pearsons korrelationsanalys inom
idrottsforskning. Utifran detta anser vi att vart resultat & moderat till starkt. Hébert-Losier et
al (29) har gjort en liknande studie pa orienterare i Sverige dar de fatt fram ett samband
mellan l6phastighet pa 2 km I6pning pa stig och hopphéjd vid CMJ vilket fick ett vérde pa r=-
0,25. Detta resultat stammer inte 6verens med vart da det dels visar pa en motriktad
korrelation och dels att det &r en svag till moderat styrka pa sambandet enligt Hopkins et al.
(37). Denna skillnad i resultat trots likheter i studien kan bero pa olika saker. Var studie har
riktat sig specifikt mot unga elitaktiva orienterare medan Hébert-Losier et al tittar pa vuxna
orienterare. Det ar dven en skillnad i distans pa I6ptesterna och deltagarantal med mer &n
dubbelt s manga deltagare i var studie. Slutligen har Hébert-Losier et al fatt sitt samband pa
en population som bestar utav bade motionsorienterare och elitorienterare. Hébert-Losier et al
ar en publicerad vetenskaplig studie medan denna studie ar en uppsats pa grundniva. Med det
sagt finner vi inte ndgon konsensus mellan Hébert-Losier et al och var uppsats vad géller
styrkan och riktningen pa sambandet mellan I6phastighet och hopphojd. Vi anser trots
avsaknaden av stod i annan litteratur att vart moderata till starka samband ar rimligt. Detta
utifran forskningsunderlag som visar pa att PT forbattrar LE (3, 18, 27) vilket i sin tur ger en
forbattrad langdistanslopformaga (3-5). PT leder till forbattrad LE genom styvare muskler
och senor efter genomfoérd tréaning (15). Individer med styvare muskler och senor lagrar den
elastiska energi som uppstar vid SSC mer effektivt (3, 15). Vi antar darfor att anledningen till

att PT leder till forbattrad LE ar genom den forbattring i SSC som fas av styvare muskler och

12



senor. Utifran detta resonemang borde det finnas ett positivt samband mellan hoppférmaga
och langdistanslopningsformaga och saledes ar vart resultat rimligt. Det vore 6nskvért med
fler studier inom omradet, da det i dagslaget ar motstridiga resultat mellan vara data och den

tidigare ndmnda studien av Hébert-Loiser (29).

Anledningen till att styrkan pa sambandet inte ar starkare &n moderat till starkt kan ténkas
forklaras med flertalet andra faktorer som paverkar langdistanslopningsformaga. VO-max och
laktattroskelniva har sedan lange varit faktorer som forklarat langdistanslépningsformagan
och pa senare tid har dven anaeroba och neuromuskulara kapaciteter angetts som viktiga
faktorer (2). God LE &r aven en faktor som indikerar pa god langdistanslépningsformaga (6).
LE forbattras av en mangd olika faktorer utéver PT sasom muskular styrka, koordination och

biomekaniska aspekter (5).

Metoddiskussion

Studiedesign
Studiedesignen som tillampats for att besvara fragestallningarna anser vi ar lamplig och bra.

En tvarsnittsstudie kan bade vara deskriptiv och analytisk (39). | denna studie har den
deskriptiva varianten anvants for att besvara fragestallning ett och tva for att fa en bild av hur
hogt urvalet hoppar i CMJ och DJ samt hur snabbt de springer pa 5 respektive 7 km pa deras
specifika loptest. Den analytiska varianten har anvénts for att se om det finns ett samband
mellan férmégan att hoppa och langdistanslopningsformagan pa loptestet. For att undersoka
hoppférmagans paverkan pa langdistanslépningsférmagan skulle en experimentell studie med
en intervention involverandes PT vara 6nskvart. En sadan studiedesign hade givit oss ett mer
direkt svar pa om sambandet existerar eller inte genom att undersoka om PT forbéattrar
hoppformagan med involverad SSC och om det i sin tur ger en battre LE vid jamforelse innan
och efter intervention. FOr att genomfdra en experimentell studiedesign av dess slag krdvs en
lang tidsram och avancerade métinstrument. | denna uppsats pa grundniva erhalls varken
tillrackligt med tid eller resurser for att kunna genomfora studien pa ett annorlunda sétt. En
stor brist i var studie ar dock att den inte tar hansyn till kausala samband vilket oftast ses som
en brist i tvarsnittsstudier (39). Det finns i detta fall flera olika faktorer som paverkar
formagan att springa langdistans och/eller formagan att hoppa. VO2max, laktattroskelniva,
muskelstyrka, rorlighet, kon och kroppskomposition ar exempel pa faktorer som skulle kunna
paverka sambandet for vara testade variabler. For att sakerstalla att vart signifikanta samband

inte paverkas av andra variabler hade vi dels behévt samla in mer data for fler eventuellt
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paverkande faktorer samt att komplettera databearbetningsanalysen med en multipel

regressionsanalys. Denna mer avancerade analysmetod ingick inte i kursens innehall.

Generaliserbarhet
Populationen i studien valdes ut med hjalp av bekvadmlighetsurval. Det vill sdga de som fanns

till hands var de som fragades om de ville vara med. Av de 52 eleverna pa Eksjé OLGY valde
38st att delta i studien, det vill sdga 73% av eleverna, vilket vi anser &r en god representation.
Vidare finns det endast 3 riksidrottsgymnasium inom orientering i Sverige. Ddrav anser vi att
den goda representationen av vald population &r en styrka for var studie pa flera satt. Dels
hogt deltagande pa Eksjo OLGY, dels att bada konen &r representerade och dels for att det i
grova drag ar ungefar en tredjedel av Sveriges totala population av unga elitaktiva orienterare.
Genom detta kan det antas att resultatet ar dverforbart till Gvriga unga elitaktiva orienterare i
Sverige. Da populationen ar véldigt homogen och specifik fas ett valdigt specifikt resultat
vilket ar bra for att svara pa studiens fragestéallningar men inte sa bra for éverforbarheten pa

en generell population.

Datainsamling
Vid genomférandet av hopptesterna foljdes ett protokoll (bilaga 5). Darigenom forsokte

testledarna att standardisera sa mycket som maéjligt mellan de bada mattillfallena for att fa ett
sa rattvist resultat som mojligt. Standardiseringen foljde det genomférande som Svantesson et
al (19) beskriver. Matningarna gjordes vid tva olika tillfallen vilket kan paverka
standardiseringen. Darfor anvandes samma upphojnad vid DJ, mattan placerades pa samma
avstand fran upphdojnaden och pa samma stalle i lokalen och testerna gjordes vid samma
tidpunkt vid bada tillfallena. Vidare sa gavs samma information och instruktioner till alla
deltagarna oavsett vilket tillfalle de var med pa. Vid hopptesterna anvandes ErgoJump Bosco
System som &r en kontaktmatta som mater hopphdjd genom att méta tiden i luften och sedan
omvandla det till hopphdjd i cm. Mattan som anvéndes ar av en aldre modell och har anvénts
under flera ar av en friidrottsklubb. Vidare ar dven sjalva systemet relativt gammalt (31). For
att fa ett mer exakt resultat hade det varit onskvart med ett nyare system. Dock sa var det detta
system som fanns tillhands via kontakter. Enligt de studier som hittats pa systemets reliabilitet
och validitet sa framgar det att det finns en god reliabilitet (31, 32) men att det har visats méta
generellt lagre hopphojder jdmfort med andra system (32). Testledarnas upplevelser stammer
overens med att systemet verkar visa lagre hopphojder. Detta anses dock inte paverka

resultatet namnvart vid korrelationsanalysen da systemet tycks ge samma laga varde for alla
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deltagare. Nagot som dven pavisas i (32). Loptesterna ar pa olika distans for tjejerna och
killarna. Killarna springer 7 km medan tjejerna springer 5 km. Eftersom tjejerna springer en
kortare stracka skulle de generellt ha en béttre tid an killarna &ven om killarna generellt sett
springer snabbare &n tjejerna (tabell 2). Pa grund av detta valde testledarna att rakna pa den
genomsnittliga hastigheten pa Ioptestet istéllet for tiden det tog for varje deltagare att
genomfora testet. Detta dr tankt att minska skillnaden mellan I6pdistans och 16ptid for att fa
en mer homogen population. Dock &r det viktigt att ndmna att killarna antagligen skulle kunna
halla en annu hogre hastighet om de sprang samma distans som tjejerna. Reliabilitet och
validitet for frageformularet som anvands for insamling av all data utéver hopptesterna
(bilaga 1) &r inte testad for da testledarna sjalva skrev frageformularet utifran studiens
fragestallningar. Ett frageformuléar som &r testat for reliabilitet och validitet sedan tidigare
hade varit 6nskvart for att fa hogre tillforlitlighet i de svaren som tillhandahdlls via

frageformuléaret.

Etik

En styrka med denna studie &r att det endast finns ett fatal potentiella etiska bekymmer.
Deltagarna har fatt information om att deltagande har varit frivilligt och att datan har
bearbetats konfidentiellt. Infor testtillfallena fick deltagarna information, bade skriftligt och
muntligt, om att deltagandet var frivilligt och att de nar som helst kunde valja att hoppa av
studien utan att ge skal till varfor. Informationen gavs dock till deltagarna i grupp, vilket vi
tanker kan ha paverkat frivilligheten om enskilda individer haft svart att sdga nej om Gvriga
sager att de vill vara med. Ett forbattringsomrade som vi kan se ar darfor att ge informationen
enskilt samt att samla in samtycke innan testtillfallena via till exempel mail. Risken for skador
eller andra negativa konsekvenser i studien var lag. Testerna &r vedertagna och har likhet med
ovningar som forekommer i deltagarnas vardagliga traning och informationen i
frageformularet var inte av kanslig karaktar. De laga riskerna med att delta i studien kan ha
bidragit till att fa av de tillfragade personerna avhojde att delta. Den potentiella nyttan med att
undersoka sambandet mellan spanst och prestation vid langdistanslopning anses vara storre &n

de etiska riskerna med studien.

Klinisk nytta
Studien visar pa att det finns ett samband mellan hoppformaga och

langdistanslépningsformaga hos unga elitaktiva orienterare. Det &r tankbart att det kan finnas
en nytta for elitaktiva orienterare och langdistanslopare att involvera PT regelbundet i sin
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traning, dven om det ar okant hur stor effekt PT skulle kunna ha pa prestationen. Av den
erfarenhet som forfattarna har sa ar PT en sjalvklar del inom sprinterlépning medan inom
langdistanslépning &r PT en nedprioriterad sporadisk traningsform. Som tidigare namnts &r
det manga faktorer som behdvs for att bli en framgangsrik langdistanslopare och PT kan
darfor inte uppta for stor del av den totala mangden traning for langdistanslopare. Aven om
kunskapslaget inte ar tillrackligt sa vill forfattarna lyfta att PT &r en traningsform som skulle
kunna ha effekt pa langdistanslopning om den regelbundet involveras som en mindre del i
traningen, traningsformen ar lattillganglig och gar att genomfora utan stor tidsinsats vilket

talar for att det &r genomforbart att infora den.

Sambandet mellan hoppférmaga och langdistanslopningsformaga behover undersokas mer,
for se om sambandet kan reproduceras och for att fa en tydligare bild av hur starkt sambandet
ar. Effekten av PT pa lophastighet for langdistanslopare behover undersokas i experimentella
interventionsstudier sa som en randomiserad kontrollerad studie. PT skulle ocksa kunna
utvérderas genom systematisk testning i traningsmiljo. | 6vrigt &r dessa resultat intressanta
for tranare och idrottsmedicinsk personal som ar delaktiga i utformning av traningsplanering
samt vid prehabilitering och rehabilitering for idrottare inom langdistanslopning eller

orientering.

Konklusion

Unga elitaktiva orienterare hoppar DJ och CMJ forhallandevis hogt i jamforelse med andra
elitaktiva ungdomar men nagot lagre formaga i forhallande till vuxna elitaktiva orienterare.
Unga elitaktiva orienterare har ocksa lagre lophastighet pa Ioptest pa stig jamfort med vuxna
elitaktiva orienterare. Det finns ett signifikant, moderat till starkt samband mellan
hoppférmaga i DJ och CMJ och langdistanslopning pa I6ptest hos unga elitaktiva orienterare.
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Bilagor
Bilaga 1

0 Man

0 Kvinna
Hur manga tillfallen pa en genomsnittlig vecka bedriver du orientering eller [6ptraning
(inklusive tavlingar)?

Svar:

Hur manga tillfallen pa en genomsnittlig vecka bedriver du styrketraning?

Svar:

Tavlar du pa elitniva i din aldersklass? (ringa in ditt svar)
0Ja
0 Negj
Har du nagon pagaende skada eller sjukdom? (ringa in ditt svar)
0Ja
0 Nej
Om ja, vilken?

Svar:

Bésta tid pa Eksjo Orienteringsgymnasiums Ioptest under 2019?

Svar:

Senast uppmatta VO,max (ml/kg) pa Boson:

Svar:

Senast uppmatta laktattroskelniva (km/h) pa Boson:

Svar:




Bilaga 2
Loptest - Eksjé Orienteringsgymnasium

Syfte

Syftet med loptestet dver 5 km (for tjejerna) eller 7 km (for killarna) ar att méata
I6pningsformagan (matt i tid) utan ett orienteringsmoment som vanligtvis paverkar
I6phastigheten. Syftet &r att springa testet pa kortast mojliga tid och sedan anvanda resultatet i

utvéarderingssammanhang i olika tranings- och tavlingsperioder.
Information

Testet méts i minuter och sekunder och genomfors pa en markerad och belyst 16pslinga.
Underlaget ar storre stig/elljusspar och den totala stigningen &r ca 75 héjdmeter. Loparna
startar individuellt med 1 min mellanrum. Loparna far information om att springa 5 km (for
tjejerna) eller 7 km (for killarna) pa snabbast mojliga tid och rekommenderas att strategiskt

fordela sin krafter utifran sig sjalv.

Namn:

Datum & tid pa dygnet:

Yttre forhallanden:

Starttid:

Sluttid:

Tid pa loptest:
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Bilaga 3
Informationsbrev till Eksjé Orienteringsgymnasium

Da vi, Andreas Bergander och Jesper Rask, under sjatte terminen pa
Fysioterapeutprogrammet pa Uppsala Universitet ska skriva ett examensarbete kontaktar vi nu
Eksjo Orienteringsgymnasium. Vart arbete syftar till att undersoka det eventuella sambandet
mellan spanst och prestation pa langdistanslépning. Har man bra spanst om man &r bra pa
langdistanslépning och bor det i sa fall tranas mer inom I6pning och orientering? Vi soker
darfor ca 30 elitaktiva deltagare som utévar langdistanslopning. Fa tidigare studier &r gjorda

pa orienterare och darfor séker vi oss till just er pa Eksjo Orienteringsgymnasium.
Genomforande

Vi kommer méta spanstforméiga med hjélp av en “hoppmatta” som méter deltagarens tid i
luften. Tiden omvandlas sedan till cm vilket blir méttet pa spanstformagan. Utdver insamling
av spanstformaga kommer deltagarna fa fylla i ett frageformular innehallandes kon,
traningsfrekvens, om deltagaren har nuvarande skada/sjukdom, basta tid under 2019 pa Eksjo
Orienteringsgymnasiums loptest samt VO.max och laktattroskelniva fran senast utforda tester

pa Boson.

Planen ar att genomfora testerna vid 1-2 tillfallen (beroende pa om vi ska dela upp gruppen i
arskurser eller testa alla samtidigt) i borja av oktober. Vid testtillfallet kommer deltagarna
genomfora tva olika hopptest och fylla i frageformular. Testerna kommer ta ca 5-10min per

person.

Deltagandet ar helt frivilligt och testerna kan avbrytas nar som helst om deltagaren angrar sig
utan att deltagaren behover ange orsak. Allt insamlat material kommer hanteras och behandlas
konfidentiellt, vilket innebdr att endast ansvariga for examensarbetet och handledare kommer
ta del av obearbetad data. Resultat kommer endast redovisas pa gruppniva. Bade tranare och

elever kommer fa ta del av resultatet nar examensarbetet ar godkant.
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Vid fragor kan ni kontakta oss via mail eller telefon.

Kontaktuppgifter:

Andreas Bergander Jesper Rask
070-6576670 073-8157506
bergander.andreas@gmail.com jeppe.rasken@gmail.com
Handledare

Hedvig Zetterberg

Universitetsadjunkt och doktorand
Institutionen for Neurovetenskap

Uppsala Universitet
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Bilaga 4
Informationsbrev till elever pa Eksjo Orienteringsgymnasium

Vart, Andreas Bergander och Jesper Rask, examensarbete pa Fysioterapeutprogrammet i
Uppsala syftar till att undersoka det eventuella sambandet mellan spénst och prestation pa
langdistanslopning. Framtida tillampning skulle kunna vara utékad traning av spanstformaga

inom I6pning och orientering.
Genomforande

Testtillfallet kommer ske under en eftermiddag i borjan av oktober under er tréaningstid dar ni
kommer genomfora tva olika hopptest pd en “hoppmatta” som miter er tid i luften. Tiden
omvandlas sedan till cm vilket &r mattet pa spanstférmagan. Testerna kommer ta ca 5-10min
per person. Ut6ver insamling av spanstformaga kommer ni att fylla i ett frageformular
innehallandes kon, traningsfrekvens, om du har nuvarande skada/sjukdom, din béasta tid under
2019 pa Eksjo Orienteringsgymnasiums loptest samt VO.max och laktattroskelniva fran ditt
senast utforda test pa Boson. Denna information vill vi att ni kollar upp innan testtillfallet.
Genom att du ger oss din information angaende ovanstaende sa godkanner du att vi behandlar
informationen i vart examensarbete. Ingen traning eller tavling far genomfaras inom 24

timmar innan testtillfallet da detta kan paverka testresultaten.
Hopptest

De tva spansthoppen som ska testas &r ett countermovement jump (CMJ) och ett drop jump
(DJ).

Utforande av CMJ: Testpersonen intar en axelbred stdende stillning péa “hoppmattan” med
handerna i midjan. Blicken rakt fram hela tiden. Testpersonen bojer sedan till 90 grader i
knaled och i en sammanhangande rorelse hoppa jamfota sa hogt som mojligt. Hoppet ska vara
rakt upp for att aterigen landa pa mattan. Testet genomfors 2 ganger med 15 sekunders

mellanrum, basta resultat raknas. Om felaktig teknik anvéands far man mojlighet till ett extra

hopp.

Utforande av DJ: Testpersonen intar en axelbred staende stéllning pa en lada som ar 35 cm
ovanfor “hoppmattan” med hénderna i midjan. Blicken rakt fram hela tiden. Testpersonen
faller sedan ner pa mattan genom att kliva ut med valfritt ben och i en sammanhéngande

rorelse hoppa jamfota sa hogt som mojligt. Hoppet ska vara rakt upp for att aterigen landa pa
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mattan. Testet genomfors 2 ganger med 15 sekunders mellanrum, basta resultat raknas. Om

felaktig teknik anvands far man mojlighet till ett extra hopp.

Deltagandet ar helt frivilligt och testerna kan avbrytas nar som helst om du andrar dig, utan att
du behover ange orsak. Du kan ocksa vélja att tacka nej till att medverka innan testdagen
genom att skicka ett mail till testledarna dar du skriver att du inte vill medverka. Allt insamlat
material kommer hanteras och behandlas konfidentiellt, vilket innebér att endast ansvariga for
examensarbetet och handledare kommer ta del av obearbetad data. Resultat kommer endast
redovisas pa gruppniva. Bade tranare och elever kommer fa ta del av resultatet nar

examensarbetet &r godként.

Vid fragor kan ni kontakta oss via mail eller telefon.

Kontaktuppgifter:

Andreas Bergander Jesper Rask
070-6576670 073-8157506
bergander.andreas@gmail.com jeppe.rasken@gmail.com
Handledare

Hedvig Zetterberg
Universitetsadjunkt och doktorand
Institutionen for Neurovetenskap

Uppsala Universitet
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Bilaga 5
Protokoll for spansttest

Utforande av CMJ: Testpersonen intar en axelbred staende stéllning pa “hoppmattan” med
handerna i midjan. Blicken rakt fram hela tiden. Testpersonen bojer sedan till 90 grader i
knaled foljt av ett maximalt vertikalt jamfotahopp. Hoppet ska vara rakt upp for att aterigen
landa pd mattan. Fran det att testpersonerna lamnar hoppmattan med fotterna i upphoppet
skall anklar, hoft och knan vara extenderade tills de landar igen. Detta for att standardisera
och o6ka validiteten i testet. Testet genomfors 2 ganger med 15 sekunders mellanrum, basta

resultat raknas. Om felaktig teknik anvénds far testpersonen majlighet till ett extra hopp.

Utférande av DJ: Testpersonen intar en axelbred staende stéllning pa en lada som &r 35 cm
ovanfor “hoppmattan” med hianderna i midjan. Blicken rakt fram hela tiden. Testpersonen tar
ett steg ut fran den 35 cm hoga ladan och faller ner till hoppmattan dar de genast i en
sammanhangande rorelse med minimal kontakttid ska gora ett sa hogt vertikalt jamfotahopp
som mojligt. Fran det att testpersonerna lamnar hoppmattan med fétterna i upphoppet skall
anklar, hoft och knén vara extenderade tills de landar igen. Detta for att standardisera och 6ka
validiteten i testet. Testet genomfors 2 ganger med 15 sekunders mellanrum, basta resultat

raknas. Om felaktig teknik anvands far testpersonen mojlighet till ett extra hopp.

Deltagarna kommer informeras muntligt om utférandet vid testtillfallet och skriftligt innan
tillfallet. Varje deltagare far en testomgang per hopp for att sakerstélla ett korrekt tekniskt
utforande. Efter varje hopp far deltagarna aterkoppling pa tekniskt utférande. Den muntliga
instruktion for CMJ som kommer ges vid testtillfallet & som foljer: “Du skall sta pa
hoppmattan med fotterna axelbrett isar. Handerna skall vara placerade pa midjan under hela
hoppet. Blicken skall vara rakt fram under hela hoppet. Du far sedan bdja i benen tills du nar
90 grader bajning i knaleden. Nar du nar 90 grader skall du direkt gora ett jamfota hopp rakt
upp sa hogt du bara kan. Landa sedan pa mattan igen. Under hela hoppet skall hoft, knan och
fotlederna vara fullt strackta. Du far 2 forsok med 15 sekunders vila mellan varje hopp, vi
kommer halla koll pa vilan och saga till nar du ska hoppa igen. Det basta resultatet rdknas. Du
kommer fa aterkoppling pa teknik mellan hoppen och vi kommer inte att heja pa under
utférandet. Om felaktig teknik anvéands far du majlighet till ett extra hopp. Du far aven ett

testhopp innan sjélva testet borjar.
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Den muntliga instruktionen for DJ som kommer ges vid testtillfallet &r som foljer: “Du skall
sta pa med fotterna axelbrett pa en 35 cm hog lada bredvid hoppmattan. Handerna skall vara
placerade pa midjan under hela hoppet. Blicken skall vara rakt fram under hela hoppet. Nér vi
sager till skall du kliva ut fran ladan s att du faller ner till hoppmattan med fétterna forst. Nar
fotterna nar mattan skall du, med sa kort kontakttid som majligt, gora ett sa hogt jamfota hopp
som mojligt. Landa sedan pa mattan igen. Under hela hoppet skall héft, knan och fotlederna
vara fullt strackta. Du far 2 forsok med 15 sekunders vila mellan varje hopp, vi kommer halla
koll pa vilan och saga till nar du ska hoppa igen. Det basta resultatet raknas. Du kommer fa
aterkoppling pa teknik mellan hoppen och vi kommer inte att heja pa under utférandet. Om
felaktig teknik anvands far du majlighet till ett extra hopp. Du far dven ett testhopp innan

sjdlva testet borjar.”

De muntliga instruktionerna kommer ges en gang innan testomgangarna borjar. Alla
méatvarden kommer noteras fran hoppmattan ErgoJump Bosco System efter varje hopp som
deltagarna gor. Matvardena kommer noteras med 1 decimal.

Datum:

Kod for deltagare:

Countermovement jump

Forsok 1: cm
Forsok 2: cm
Extra forsok : cm
Drop jump

FOrsok 1: cm
Forsok 2: cm
Extra forsok: cm
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