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Sammanfattning

Titel: M&tning av hoppspanst med Powertimer 300 och "hopp i ruta’” — en reliabilitetsstudie.
Bakgrund: Test for beddmning av muskelfunktion & nédvandigt for att kunna utvérdera
effekten av specifik traning men ocksa for att kunna avgora om en idrottare uppfyller de
fysiska krav som stélls pa henne/lhonom i en aktuell idrott. For att kunna utvardera effekten pa
spangt, efter specifik traning eller rehabilitering, kravstillgang till enkla och tillforlitliga
matmetoder. Spanst definieras som formagan till snabb maximal kraftutveckling i en vertikal
eller horisontell riktning i forhallande till kroppsvikten. Syfte: Syftet med studien var att
undersoka reliabiliteten vid métning av hoppspanst. Studiedesign: En kvantitativ metodstudie
for test-retest tillampades. Material och metod: | studien deltog 17 individer; dtaman och
nio kvinnor, i ddern 25-43 &r. Test-retestreliabilitet undersoktes for testet countermovement
jump (CMJ) pa Powertimer 300 samt for testet "hopp i ruta’. Testet "hopp i ruta’ testades
aven for interbedomarreliabilitet. Bada testen utfordes pa varje deltagare vid tva tillfallen med
en veckas mellanrum, under liknande omstandigheter. Statistiska analyser var berdkning av
maétfel, variationskoefficienten (CV %) och analyser av Bland& Altman plottar. Resultat: For
testet CMJ pa Powertimer 300 var métfelet 2,0 cm och variationskoefficienten (CV) var 6,6
%. Vid test av test-retestreliabilitet for "hopp i ruta’” var métfelet for medelvéardet av hbger
och vanster ben 3 hopp for forsoksledare ett och 5 hopp for forsoksledare tva. CV var 5,3 %
for forsoksledare ett och 9,4 % for forsoks edare tva. Métfelet vid bedomning av
interbedomarreliabiliteten vid testet "hopp i ruta” var 4 hopp for medelvardet av hdger och
vanster ben och CV var 6,9 %. For testet "hopp i ruta’ uppmétte bada forsoksledarna ett hogre
medelvarde for samtliga deltagare vid andra méttillfallet, for sdval hoger som vanster ben.
Medelvardena for samtliga deltagares varden som uppméittes vid respektive méttillfalle, var
hogre for forsoks edare tva jamfort med de varden som uppméttes av forsoksl edare ett, for
sava hoger som for vanster ben. Konklusion: Testet CMJ pa Powertimer 300 och testet
"hopp i ruta’ visade sig bada reliabla metoder vid méatning av hoppspanst. En tendens il
inlarningseffekt sags for testet "hopp i ruta’ for sava deltagare som forsoks edare, varfor
slutsatsen kan dras att detta test forutsétter en inlarningsperiod for att minimera métfelet.

Nyckelord: Reproducerbarhet, métinstrument, hoppférmaga, funktionellatest, vertikal hopp.



Abstract

Titel: Measurements of vertical jumps on Powertimer 300 and hopping the square hop test — a
reliability study. Background: Tests for assessing the muscle function are necessary to be
able to evaluate the effect of a specific training but also to determine if an athlete achieves the
physical demands which are needed in a specific sport. Evaluating the effects of jump ability
after specific training or rehabilitation require simple and reliable measurements. Good jump
ability demands a high and explosive muscle power relative to the bodyweight. Objective:
The purpose of this study was to determine the reliability when measuring jumping and
hopping ability. Design of the study: A quantitative method for test-retest reliability was
used. Material and methods: Seventeen individuals participated in the study; eight men and
nine women, aged 25-43 years. Test-retest reliability was determined for the
countermovement jump (CMJ) test measured with Powertimer 300 and the square hop test.
The sgquare hop test was a so tested for interrater-reliability. Both tests were performed on
each participant at two different occasions with one week in between, with similar
circumstances. Results: For the CMJ test on Powertimer 300 the method error in absolute
values was 2,0 cm and the coefficient of variation (CV %) was 6,6 %. At test-retest reliability
measurements the method errors for the square hop test, for the mean of right and left leg,
were 3 hops for test leader one and 5 hops for test leader two. CVswere 5,3 % for test |eader
one and 9,4 % for test leader two. When comparing the results between test |leader one and
two (test of interrater-reliability), method error for the mean of right and left leg was 4 hops
and CV was 6,9 %. For the square hop test, a higher mean value of the right and left leg for all
participants was measured by both test |eaders at test occasion two, for both right and left leg.
The mean values for al participants, measured at test occasion one and two, were higher
when measured by test |eader two compared with values measured by test |leader one, for both
right and left leg. Conclusions: The CMJ test on Powertimer 300 and the square hop test were
both found to be highly reliable when measuring jumping and hopping ability. For the square
hop test, alearning effect was found, for both participants and test leaders, and the conclusion
isthat this test demands atraining period to reduce the method error.

Key words: Reliability, measurement, jJump ability, functional test, vertical jump
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1. Bakgrund

1.1. Begreppet spanst

Begreppet spanst definieras som formaga till snabb maximal kraftutveckling i en vertikal eller
horisontell riktning (1). Det & framfér allt den explosiva styrkan i héftens och benens
extensormuskulatur som avses. Spanst kan darmed beskrivas som en form av relativ
muskelstyrka, det vill saga den kraft som en individ kan utvecklai forhallandetill sin
kroppsvikt.

Med hjdlp av den sa kallade stretch-shortening-cykeln kan kraftutvecklingen i rorelsen ckas
(2,3). Stretch-shortening-cykeln kan liknas vid en gummibandseffekt. En uttjningsfas, det
vill siga "stretch”, sker genom en excentrisk rorelse da muskler och senor t6js ut. Darefter
foljer en &erfjadringsfas, det vill sdga”shortening”, genom en koncentrisk rorelse da muskler
och senor fjadrar tillbakatill sitt utgangslage. Det ar detta rorel seforlopp som benamns
stretch-shortening-cykeln och & sdledes en naturlig muskelfunktion i aktiviteter sdsom gang,
|6pning och hopp.

Den okade kraften beror framfor allt pd, att den under den excentriska rorel sen lagrade

elasti ska energin i muskler och senor utnyttjasi den koncentriska rérelsen (2,3). Detta
resulterar i en fordubbling av den koncentriska kraftutvecklingen jamfort med den kraft som
skulle kunna utvecklas vid enbart en enskild koncentrisk rérelse. Cykeln medfor darmed att
ett hopp med en snabb bdjning av knéna fran staende position blir hogre jamfort med ett hopp
som utfors fran en statisk stillastdende utgangsposition med bojda knan.

1.2. Faktorer som paverkar spanst

En god hoppspanst & en forutséttning for att presterabraresultat i ett flertal idrotter
exempelvisishockey, bollsporter, friidrott och backhoppning (1). Studier har &ven visat att en
god hoppspanst férutom positi vaidrottsprestationer medfér positiva effekter for den
funktionellaformagan samt minskar skaderisken (4).

Nér idrottens rorel semonster innebér snabba eller explosiva riktningsférandringar brukar man
talaom ett plyometriskt styrkekrav (1). Ett flertal studier har visat att hoppspansten kan
forbéattras genom plyometrisk traning, en explosiv traningsform som kénnetecknas av arbete
med |&g belastning och hig acceleration (2,4,5,6). Vid plyometrisk tréning med inriktning pa
hoppspanst utnyttjas stretch-shortening-cykelns egenskaper. Nér ett hopp utfors lagras energi |
muskler och senor under den excentriska uppbromsande rérelsen. Energin kan darefter
utnyttjasi den koncentriska fasen, det vill sdganér sdlva upphoppet sker. Jamfotahopp,
enbenshopp, nedhopp med pafdljande upphopp samt studshopp ar exempel pa plyometrisk
tréning av nedre extremiteten. For béasta effekt bor den plyometriskatraningen kombineras
med styrketraning som ger 6kad muskelstyrka (7). Detta géller dock endast upp till en viss
niva, extrem muskel hypertrofi kan ha en negativ inverkan pa spanstformagan, pa grund av att
rorel sehastigheten blir for 1angsam (8).

Muskel ns fibertypsammanséttning paverkar styrkan och hoppforméagan, det vill saga
explosiviteten eller hoppspansten hos en individ (9). Muskelfibernadelas upp i tva
huvudgrupper, typ | fiber och typ Il fiber, beroende pa hur snabbt de kan draihop sig. Typ |



fiberna kannetecknas av att de &r langsamma och uthalliga, dessa utnyttjas framfor allt i
uthallighetsidrotter, till exempel 1angdskidakning och distanslopning. Typ | fiberna daremot
kannetecknas av att de & snabba men mindre uthalliga, dessa i sin tur utnyttjas framfoér allt i
explosivaidrottsgrenar sdsom tyngdlyftning och kulsttning. Typ 11 fiberna kan dessutom
delasini typ I1x och typ I1a, med framsta skillnaden att typ llafiberna & nagot uthdligare an
typ l1x fiberna. Varje muskel bestér av en kombination av samtliga ovan namnda
muskelfibertyper, ungefar héften |angsamma och hélften snabba. Forhallandet varierar
emellertid ndgot beroende pa genetiska faktorer och muskelns funktion. Det bor aven tillaggas
att det till vissdel & mojligt att paverka muskel fibersammanséttningen genom specifik
traning. Flertalet noggranna analyser av muskel fiberty psammanséttningen hos olikaindivider
har gjorts varpa man har kunnat konstatera att en stor andel av typ IIx fiberna, det vill siga de
snabbaste men minst uthalliga muskelfiberna, tycks vara de mest fordelaktigai fragaom
explosiv kraftproduktion. Typ 1Ix fibernakan avge kraft hela 10 ganger snabbare an de
l&ngsammartyp | fiberna (1). Utifran denna vetskap har man kunnat dra slutsatsen att
idrottsutovare med valutvecklad anaerob kapacitet har formaga att generera mer kraft én de
med val utvecklad aerob kapacitet (10).

Ett flertal andra faktorer som har betydelse fér en individs hoppspanst kan namnas, sasom
kroppsvikt, benstyrka, strech-shortening-cykelns egenskaper, muskelkoordination, teknik,
ledrorlighet | nedre extremiteten (7) samt graden av muskeltrotthet (3,11). Dessa faktorers
paverkan belyses emellertid inte narmare i denna studie men kan varaintressanta att hai
atanke vid tolkning av reliabiliteten vid métning av hoppspanst.

1.3. Matning av spanst

Test av muskel funktionen utfors ofta for att bedéma en individs funktionella kapacitet, bade i
idrottssammanhang och vid rehabilitering (12,13,14). Detta & nodvandigt for att kunna
utvérdera effekten av specifik traning men ocksa for att kunna avgéra om en idrottare
uppfyller de fysiskakrav som stélls pa henne/honomi en specifik idrott. Inte minst &r
funktionellatest viktigafor att kunna fatta beslut om nér en individ &r redo att tergatill sin
idrott efter skada och darmed kunna férebygga och/eller férhindra uppkomst av nya skador.

Ett flertal studier har gjortsi syfte att beddma sambandet mellan uppmétta varden for
specifikatest av muskelstyrkan och test for funktionel It utforande. Annu har emellertid inte
nagot klart samband mellan de olika mémetoderna som anvands for detta kunnat pavisas
(15). Det finns dock studier som uppvisat ett samband mellan muskelkraft och spanstformaga

(16).

Den specifika muskel styrkan kan enkelt médtas med hjap av en dynamometer (15). Detta
varde & dock intetillrackligt for att kunna uttala sig om en individs funktionella kapacitet,
vilken innefattar sdval muskel styrka som spanst, balans och muskelkoordination. For att

bedoma en individs funktionella kapacitet med avseende pa spanst, tillampas olika former av
vertikala och horisontella hopp (13,17).

1.3.1. Hopp i vertikal riktning

Countermovement jump (CMJ) & en form av vertikalhopp som ofta anvands (10). Det gar till
pa sa sétt att individen snabbt gar ned s néra 90 grader i knaleden som mdjligt, varpaen



explosiv rorelse sker vertikalt genom att individen hoppar sa hogt som méjligt, alt i en
rorelse, utan att stannatill i nagon del av rorelsebanan. | detta hopp utnyttjas stretch-
shortening cykelns egenskaper.

Ytterligare en form av vertikalhopp &r squat jump, vilket kdnnetecknas av en statisk
utgangsposition med flekterade knan (18). Till skillnad fran vid ett CMJ utnyttjas inte stretch-
shortening cykeln i detta hopp. Harmed &r inte squat jump lampligt att anvandavid test av en
individs spanstkapacitet. Squat jump kan ddremot med férdel anvandas vid utvérdering av
muskelstyrkan i benens strackmuskul atur.

Andra metoder som tilléampas for att méta vertikal hoppspanst & Sargent test och Abalakows
test (19). Vid Sargent test gor individen forst en markering for hur hégt upp hon/han nar med
stréckt arm i stillastéende position. Déarefter utfor hon/han en knébojning foljt av ett vertikalt
upphopp, varpa en ny markering med strackt arm gors i hogsta laget i hoppet. Resultatet av
testet &r skillnaden mellan de bada markeringarna. Vid Abal akows test utfors ett liknande
upphopp men individen har vid dettatest ett méattband fast runt midjan som bromsas pa
marken av en |6pande fastanordning.

Vid métning av vertikalhopp anvands vanligen nagon form av el ektronisk hoppmatta, vilka
det finns ett flertal mérken utav (1, 20). Till var kdnnedom finnsi nul&get inga
reliabilitetsstudier gjorda for CMJ métt p& hoppmattan Powertimer 300.

1.3.2. Hopp i horisontell riktning

Vid métning av hopp i horisontell riktning kan ocksaett flertal olika metoder tillampas,
exempelvis” en bens hopp”, "tre stegs hopp” och "hopp i ruta’ (15). Metoden ” en bens hopp”
gdr till pa sa sitt att individen stér pa ett ben, hoppar framét och landar p& samma ben utan att
tappa balansen. Resultatet av testet ar strackan fran taspetsen i utgangspositionen till halen i

| andningspositionen. " Tre stegs hopp” gar till pa s sétt att individen stér pabada benen i
utgangspositionen och hoppar darifrén framéat och landar pa ett ben. Harifran hoppar individen
panytt framat och landar pa samma ben, hoppar pa nytt och landar pa bada benen. Resultatet
av dettatest & strackan fran taspetsen i utgangspositionen till hdlen i den slutliga
landningspositionen. Vid metoden "hopp i ruta” hoppar individen medursin och ut ur en ruta

pa ett ben under en bestamd tid. Resultatet &r det antal hopp indivi den utfér under utsatt tid.

Mé&tmetoden "hopp i ruta” har utvecklats och anvants som test av kliniskt verksamma
sukgymnaster i syfte att testa benmuskul aturens koordinationsformaga och explosivitet, det
vill s&ga hur fort muskulaturen kan rekrytera kraft (15). Metoden har testats for reliabilitet i en
opublicerad studie. Dess interbedomarreliabilitet och test-retestreliabilitet var rs=0,94
respektive rs=0,74, da det testades for totalt 42 personer; 19 knaskadade patienter och 22
kontroller. Reliabiliteten varderades i denna studie endast med berdkning av Spearmans
korrelationskoefficient. For att fa en helhetsbild av metodens reliabilitet krévs dock att man
aven berdknar variationen for varje enskild individs resultat mellan méttillfallena, det vill sdga
en utrékning av métfelet i absoluta métt (21).



1.4. Reliabilitet

Att en matmetod har hdg reliabilitet innebér att den ar palitlig, det vill saga att den har god
reproducerbarhet (22). Det betyder att metoden varje gang den anvands med lika stor sakerhet
méter den egenskap som avses métas. Ett séit att undersoka reliabiliteten for en métmetod, &
att upprepa testet flera ganger for att darmed se om métningar vid upprepade tillfallen visar
samma resultat.

Det finns flera olika sorters reliabilitet; varav interbedomarreliabilitet och test-retestreliabilitet
ar tva (22). Inter-bedomarreliabilitet kannetecknas av att tva eller flera olika forsoks edare,
oberoende av varandra, erhdller samma resultat vid métning av sammaindivid med samma
métmetod och instrument under liknande omstandigheter. Test-retestreliabilitet innebar att en
och samma forsoksledare erhdller sammaresultat vid métning av sammaindivid med samma
méatmetod och métinstrument under liknande omstéandigheter.

Reliabiliteten kan paverkas av diverse faktorer, bland annat av métinstrumentet, den som utfor
mé&tningen, omgivningen kring métningen och det undersotkta objektet, varfor det & viktigt att
métningarna sker under salikvardiga omstandigheter som majligt (23).

1.5. Syfte

Syftet med denna studie var att undersoka test-retestreliabilitet vid métning av hoppspéanst i
vertikal riktning med testet CMJ pa Powertimer 300 och i horisontell riktning med testet
"hopp i ruta’, samt att utvardera interbedomarreliabiliteten for testet "hopp i ruta’, hos
kvinnor och mén i ddern 25-45 ar.

Foljande fragestalIningar formulerades:

o Hur hog test-retestreliabilitet har testet CMJ pa Powertimer 300, vid mdtning av
hoppspdnst i vertikal riktning hos kvinnor och mdn i dldern 25-45 dr?

o Hur hog test-retestreliabilitet har testet "hopp i ruta”, vid mdtning av hoppspdnst i
horisontell riktning hos kvinnor och mdn i dldern 25-45 dr?

e Hur hog interbedomarreliabilitet har testet "hopp i ruta”, vid mditning av hoppspdnst
hos kvinnor och mdn i aldern 25-45 ar?



2. Materia och metod

2.1. Urvd

Vid urvalet av deltagare till studien géllde vissainklusionskriterier. Deltagarna skulle vara
mellan 25 och 45 & samt vara skadefria sedan minst ett halvar tillbaka. Med skador avsags
sadana som kunde antas ha en paverkan pa matresultaten exempelvis fotledsstukning,
muskel ruptur, korsbandsskada eller fraktur. Deltagarna skulle ocksa haen méttlig till 1&g
fysisk aktivitetsniva, vilket innebar att de motionerade tva ganger i veckan eller mindre.
Avsikten med ovan namndainklusionskriterier var att f& en urvalsgrupp som inte var
namnvart paverkad av fysiologiska aldersforandringar och som inte trénade pa elitniva

Frivilliga deltagare till studien rekryterades genom personlig tillfragning. Dessutom
formulerades en intresseanma an med kortfattad information om studiens syfte, utférande och
etiska aspekter (Bilaga 1). Denna anslogs vid olikainstitutioner vid Lunds Universitet och vid
Universitetssukhuset i Lund. Deltagare kom aven att rekryteras genom tillampning av
sndbollsmetoden, det vill siga redan erhdlina deltagare foreslog salva ytterligare namn att
ingdi studien.

Deltagarna anmalde sitt intresse av att deltai studien muntligen alternativt via e-post.
Samtidigt som de gjorde dettafick de ytterligare information om studien sava muntligt som
skriftligt (Bilaga 2), for att dérefter kunna fatta ett avgorande beslut om att deltai studien eller
g.

Urval sgruppen kom slutligen att besta av 17 deltagare, nio kvinnor och dtta méan, i aldern 25-
43 &r. | tabell 1 redovisas dder, vikt, langd och Body Mass Index (BMI) for urval sgruppen.

Tabell 1. Alder, vikt, langd och BMI (medelvérde + standarddeviation) for samtliga deltagare (n=17).

Kon (n=antal) Alder (dr) Vikt (kg) Lingd (cm) BMI*
Kvinnor (n=9) 33+ 6 62+7 167+5 22+2
Man (n=8) 34+6 86+24 179+ 10 27+6
Samtliga (n=17) 33+6 73+20 172+9 24+5

* BMI = vikt (kg)/langd (m)? Referensintervall BMI = 18,50 — 24,99 Overvikt grad 1 = 25,00 - 29,99 (24)

Deltagarnas fysiska aktivitetsnivaredovisasi figur 1. Fysisk aktivitet specificerades som
planerade och organiserade tréningspass, 30 minuter eller mer per tillfale. Traningsformer
som deltagarna uppgav var gympa, aerobics, spinnig, cykling, 16pning, promenad, innebandy,
styrketraning och styrkeyoga.



22 % (5)
2 ggr./v

45 % (8)
0 ggr./v

33 % (4)
1 gor./lv

Figur 1. Férdelningen av samtliga deltagares (n=17)
utbvande av fysisk aktivitet (antal tréningspass,

30 minuter per gang, i veckan), angivet i % och
antal deltagare (n).

2.2. Testutférande

For att undersokareliabiliteten vid métning av hoppspanst i vertikal och horisontell riktning
med testet CMJ pa Powertimer 300 respektive testet "hopp i ruta’, utfordes en kvantitativ
metodstudie for test-retest. Test-retestreliabilitet undersoktes for CMJ pa Powertimer 300 och
"hopp i ruta’. For testet "hopp i ruta’ utvarderades éven interbedémarreliabiliteten. Studien
genomfordes av forfattarna §dlva och &gde rum vid sektionen for §ukgymnastisk, vid Lunds
Universitet. Badatesten utfordes pa varje deltagare vid tvaftillfalen med en veckas
mellanrum under liknande omstandigheter sdsom tid pa dygnet, lokal och yttre
omgivningsfaktorer. Matningarna for respektive individ tog 40-45 minuter inklusive
uppvarmning och vila mellan testen. Bade testet CMJ pa Powertimer 300 och testet " hopp i
ruta’, rekommenderades deltagarna att utfora ikladda gymnastikskor, shorts och t-shirt. Senast
tvatimmar fore testens utféranden skulle deltagarnainte haintagit mat, kaffe eller te.

Deltagarnatilldelades fore testens utférande ett nummer genom en randomiserad metod. Detta
skedde genom att forstksledarna skrev ned deltagarnas namn pa lappar, vek ihop dessa, lade
dem i en skdl, blandade och drog sedan en och en. Harmed kom deltagarna slumpmassigt att
tilldelas ett nummer i den ordningsféljd deras namn drogs, det vill ségadet namn som drogs
forst fick nummer ett. Deltagarnatilldel ades ett nummer for att deras personliga uppgifter och
resultat inte skulle varatillgangliga for obehoriga och for att de slutliga resultaten inte skulle
kunnakopplastill enskildaindivider.

Fore testgenomforandet varmde deltagaren upp med 10 minuters cykling pa ergometercykel
med en intensitet p& submaximal niv& och en arbetsbelastning, enligt Astrands test (25), p&
cirka 1 W per kg kroppsvikt. Deltagaren uppgav samtidigt personuppgifter sdsom alder, kon,
vikt och langd (Bilaga 3). Deltagaren fick &ven svara pafrégor om sin aktivitetsnivaoch
eventuella faktorer som skulle kunna ha en inverkan pa métresultaten, sasom sjukdom,
smaérta, trotthet och tidigare skador, vilket ocksa noteradesi det individuellaformularet

(Bilaga 3).

Samtliga deltagare borjade med testet CMJ pa Powertimer 300 foljt av testet "hopp i ruta’”.
Forsoksl edare vid bada testen och méttillfallena var forfattarna sjéva.

| samband med respektive tests utférande gavs deltagaren muntligainstruktioner (Bilaga4,5).
Under gdlvatestens utféranden gavs dock ingainstruktioner eller évriga kommentarer.



2.2.1. Countermovement jump pa Powertimer 300

Testet CMJ utfordes pa Powertimer 300, en elektronisk hoppmatta med métten 95 cm x 84
cm x 0,4 cm, kopplad till en dator som lagrar information (26). Instrumentet méter flygtiden,
det vill séga den tid deltagaren befinner sig i luften, och omvandlar dennatill vertikal
hopphdjd i centimeter.

Efter det att deltagaren fatt muntligainstruktioner (Bilaga 4) visade forsoksledaren hur hoppet
skulle gatill, varpa deltagaren v fick utfora ett provhopp utanfor mattan.

Utgangspositionen vid testet var upprétt stéllning med raka ben och axelbred fotposition,
hénderna var placerade pa hoftbenskammarna genom hela hopprorelsen (Figur 2). Hoppet
utfordes genom att deltagaren i snabb hastighet flekterade cirka 90 grader i kndleden, med
medrorelser i hoft- och fotleder (Figur 3), foljt av ett maximalt upphopp (Figur 4). | svavfasen
skulle benen vara stréckta, vid landningen skedde en l&tt naturlig bojning i knana (Figur 5).
Varje deltagare utforde tre hopp i f6ljd, de hoppade, landade, dterfick balansen, kom tillbaks
till utgangspositionen och hoppade pa nytt.

Varje deltagare hade sedan innan slumpmassigt tilldel ats ett nummer, enligt tidigare beskriven
metod. Dessa nummer skrevs pa lappar vilka drogs vaxelvis av forsoksledarna. Harmed kom
forsoksledarna att sumpméassigt tilldelas nio respektive ta deltagare. Forsoksledarna
ansvarade, vid respektive méttillfalle, oberoende av varandra, for badeinstruktioner och
maétning av de deltagare hon tilldelats.

Figur 3. Vandningsposition vid CMJ

Figur 4. Flygposition vid CMJ. Figur 5. Landningsposition vid CMJ.



2.2.2. ”Hopp i ruta”

FOr testet "hopp i ruta’ tillampades en ruta med innermétten 30 cm x 35 cm, uppmaétt med en
tva centimeter bred, vit markeringstejp pa golvet.

Efter det att deltagaren fatt muntligainstruktioner (Bilaga 5) visade forsoksledaren hur hoppet
skulle gatill varpadeltagaren sjav fick utfora ett provhopp pa valfritt ben.

Testet genomfordes genom att deltagaren hoppade medurs pa ett ben in och ut ur rutan,
framét, bakat och i sidled, i 30 sekunder (Figur 6). En digital tidmétare anvandes vid
tidtagningen och antalet hopp noterades av forsoksledaren. De hopp dar foten vidrorde
markeringstejpen réknades emellertid inte. En testomgang bestod i att deltagaren hoppade en
gang pa hoger ben och en gang pa vanster ben. Mellan hoppen pa respektive ben fick
deltagaren mojlighet till 30-60 sekunders aterhamtning, deltagaren sagdv till nar hon/han
kande sig redo att hoppaigen. Mellan de bada testomgangarna for respektive forsoksledare
vilade deltagaren 15 minuter.

Vid utvérderingen av interbedomarreliabiliteten, forutsattes att bada forsoksledarna métte
samtliga deltagare vid respektive méttillfalle. Dettainnebar siledes att deltagarna kom att
utforatestet "hopp i ruta” tvaganger vid respektive méttillfale, det vill sagatva
testomgangar, en for respektive forsoks edare.

Vilken forsoksledare som utforde den forsta testomgangen vid respektive méttillfalle,
bestamdes genom en randomiserad metod. Detta skedde genom att forsoksledarna skrev sina
namn pavarsin lapp. En forsoks edare drog sedan slumpméssigt en utav dessa lappar for
respektive deltagare. Harmed kom varje deltagare att tilldelas en forsoksl edare att utfora den
forsta testomgangen vid respektive méttillfalle. Den forsoks edare som utforde den forsta
testomgangen vid respektive méttillfalle blev forsoksledare ett for just denna deltagare. Detta
betyder dock inte att denna forsoksledare var férsoksledare ett for samtliga deltagare. For de
deltagare som denna forsoksledare utforde den andra testomgangen pavid respektive
méttillfalle, var hon i stéllet forsoksledare tva Randomiseringen utfordes endast en gang och
kom att gélla vid bada méttillfallena.

Vilket ben deltagarna borjade hoppa med bestamdes ocksa genom en randomiserad metod,
vilken gick till pa sa sétt att forsoksledarna skrev tvalappar, mérkta hdger eller vanster. En
forsoks edare drog sedan Slumpmaéssigt en av dessa lappar for respektive deltagare och
testogang. Harmed bestamdes slumpmassigt vilket ben respektive deltagare skulle borja med
vid respektive testomgang. Randomiseringen utfordes endast en gang och kom att géllavid
bada maéttillfallena.



Hoppordning vid testet "hopp i ruta’

Ini rutan framét.

Ut ur rutan & vanster, tillbaksin i rutan.
Ut ur rutan framat, tillbaksini ruta

Ut ur rutan & hoger, tillbaksini rutan.
Ut ur rutan bakét.

Ini rutan framét, o0.s.v.

Figur 6. Testet "hopp i ruta’.

2.3. Statistisk analys

Deskriptiv statistik tillampades for att berékna medelvarden och standarddeviation.

Vid statistisk analys for bedomning av test-retestreliabiliteten for testet CMJ pa Powertimer
300 anvandes respektive deltagares hogst uppmétta varde av tre forsok. For testet "hopp i
ruta’ berdknades totala antalet hopp for respektive deltagares hoger och vanster ben samt ett
medelvarde for samtliga hopp pa hdger och vanster ben. Dessa varden anvandes sedan for
vidare analys. For bedémning av reliabiliteten berdknades métfelet i absoluta matt och
variationskoefficienten (CV) i procent. Métfelet = standardavvikel se for medeldifferensen
(méttillf&lle ett minus méttillfalle tvd) dividerat med V2 och CV (%) = 100 x métfelet
dividerat med medelvardet for alla forsokspersoner fran de tva méttillfallena (21).

Vid statistisk analys for beddmning av interbedémarreliabiliteten for testet " hopp i ruta’
anvandes medelvardet for respektive deltagares totala antal hopp pahdger respektive vanster
ben samt medelvardet av totala antalet hopp pa hdger och vanster ben. For att undersoka
samstammigheten mellan forsoksledare ett och forsoksl edare tva beraknades matfelet i
absoluta matt och variationskoefficienten (CV) i procent.

Laga varden for métfel och CV i procent innebér god reliabilitet (27). Vissaforfattare har
foredagit att CV mindre @n 10 % kénnetecknar hog reliabilitet (28).

For att faen visuell uppfattning av spridningen av samtliga deltagares enskilda resultat for de
béda testen, vid respektive méttillfalle, plottades deltagarnas skillnad mellan métillfalle ett
och miéttillfalletva (y-axeln) mot deltagarnas medelvarde for test och retest (x-axeln), enligt
Bland & Altman (29).

Aven spridningen av resultaten frén test av interbedomarreliabilitet for testet "hopp i ruta’
fortydligades genom att deltagarnas skillnad i resultat mellan forsoksledare ett och
forsoksledare tva (y-axeln) plottades mot deltagarnas medelvérden for respektive
forsoksledare (x-axeln), enligt Bland & Altman (29).



Stati stiska bearbetningar gjordes med hjap av ka kyleringsprogrammet Microsoft® Excel
2002 och analysprogrammet Statistical Packagefor Social Sciences version 13.0.1. (SPSS
inc., Chicago, I11. USA).

2.4. Etiska stdlningstaganden

Beddmningen gjordes att testet "hopp i ruta” var fysiskt krévande, i synnerhet for de individer
som inte har god kondition, balans och koordination. Betréffande testet CMJ pa Powertimer
300, gjordes emellertid beddmningen att dettatest inte var namnvart fysiskt krévande.

Det kunde inte uteslutas att testen skulle kunna medfdra en viss skaderisk for individen i
fraga. Risken for detta bedomdes som storst for testet "hopp i ruta’, da detta test bland annat
stéller vissakrav pa stabilitet i fotleden. For individer som till exempel & 6verrorligaeller har
nedsatt muskelfunktion kring fotleden skulle detta test exempelvis kunna medfora en
fotledsstukning.

Antagandet gjordes att vissa deltagare skulle komma att uppfatta det som ” pinsamt” eller
besvarande att utféra testen, framfor allt testet "hopp i ruta’. Dettatest kan verka enkelt men
det kréver emellertid mycket av individen inte minst koncentrationsmassigt.

D& deltagarnas kladsel skulle kunna paverka testresultaten bestamdes det att deltagarna skulle
varaikl&dda shorts och t-shirt. Det kunde dock inte uteslutas att denna kladsel skulle komma
att upplevas som obekvam av vissa deltagare. Aven det att deltagarna var tvungna att uppge
sin vikt skulle av somliga kunna uppfattas som besvarande.

Eftersom testen utfordes vid tvatillfallen och tog 40-45 minuter vid respektive méttillfalle,
tog proceduren relativt mycket tid i ansprak.

Med anledning av ovanstaende etiska aspekter att ta hansyn till informerades deltagarnaredan
paett tidigt stadium om ovan diskuterade standpunkter. Det ansags viktigt att de hade god
kannedom om dessa, for att hdrmed kunnata ett slutligt beslut om att deltai studien eller g.
Vidare informerades deltagarna om att personliga uppgifter och resultat skulle komma att
behandlas konfidentiellt utifran sekretesslagen, vilket innebar att de inte skulle vara
tillgangliga fér obehoériga, och att de slutliga resultaten inte heller skulle kunna kopplastill
enskildaindivider. Deltagarna upplystes ocksa om att de nar som helst hade maéjlighet att
avbryta sin medverkan i studien. Utdver dennainformation till deltagarnaskickades en
ansokan till Lunds Universitets vardvetenskapliga etiknamnd, for bedémning och
godkannande av studiens syfte och genomférande.
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3. Resultat

Samtliga 17 deltagare som ingick i studien for métning av hoppspéanst med testet CMJ pa
Powertimer 300 respektive testet "hopp i ruta’, genomforde samtliga testomgangar vid bada
maéttillfallena (test och retest) och inkluderades darmed i dataanal ysen.

3.1. Countermovement jump pa Powertimer 300

Medelvarden och standarddeviation vid méttillfalle ett och tva, redovisasi tabell 2.
Medelvardet vid méttillfalle tva var hogre jamfort med méttillfalle ett. Métfelet var 2,0 cm
och CV var 6,6 %.

Tabell 2. Medelvarden och standarddeviation for testet countermovement jump pa Powertimer 300, vid
méitillfalle ett och tv4, vid métning av hoppspanst, for samtliga deltagare (n=17) samt stati stiska analyser av test-
retestreliabilitet.

Powetimer 300 Mittillfalle 1 Maiittillfalle 2 Medeldifferens' Miitfel’ cv’
(cm) (cm) (cm) (cm) (%)
Countermovement jump 20,7+7.2 30,5+ 6,7 -0,7+£28 2,0 6,6

! Medeldifferens = medelvardet av differenserna mellan méittillfalle ett och tvé for samtliga deltagare.
2 Métfel = standarddeviation for medeldifferensen dividerat med 2.
3 CV =100 multipli cerat med métfelet dividerat med medelvardet for samtliga deltagare fran méttillfalle ett och tva.

Skillnader i resultat mellan méttillfalle ett och tva har plottats mot deltagarnas medelvarden
for de bada méttillfalena (Figur 7). Fordelningen av plottarnas spridning kring referenslinjen
sag ut enligt foljande; su deltagare hamnade Gver referenslinjen och 10 deltagare hamnade
under. Dettainnebar att det for Su deltagare uppmattes ett |agrevarde vid méttillfale tva
jamfort med méttillfélle ett medan det for 10 deltagare uppméttes ett hogre véarde vid

méttillfalle tva jamfort med méttillfalle ett. For den deltagare som hamnade narmast
referendlinjen uppméttes en skillnad pa 0,10 cm mellan méttillfalle ett och tva. For den
deltagare som hamnade |angst ifran referendinjen uppméttes en skillnad pa 6,20 cm mellan de
bada méttillfallena. Deltagarnas spridning kring referendinjen var jamn i forhallande till
individernas medelvarde for méttillfalle ett och tva
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Figur 7. Skillnaden mellan méttillfalle ett och tva vid matning av hoppspanst

med testet countermovement jump pa Powertimer 300 for samtliga deltagare (n=17).
Differensen visas pa y-axeln. Medelvardena av deltagarnas resultat for méttillfalle ett
och tva visas pa x-axeln. Positiva varden innebér ett |1&gre retestresultat.

3.2. "Hoppi ruta’

3.2.1. Test-retestreliabilitet

Medel varden och standarddeviation for testet "hopp i ruta’, vid méttillfale ett och tva, métt
av forsoksledare ett och tva, redovisasi tabell 3a och 3b.

Medelvardena for samtliga deltagares varden som uppméttes av forsoksledare ett var hogre
vid méttillfalle tvajamfort med méttillfalle ett, for sval hoger ben som for vénster ben
(Tabell 3a). Métfelet var fér hdger ben 4 hopp, for vanster ben 3 hopp och for medelvardet av
hoger och vanster ben 3 hopp. CV var for hdger ben 7,8 %, for vanster ben 6,0 % och for
medelvardet av hdger och vanster ben 5,3 % .

Tabell 3a. Medelvarden och standarddeviation, for hdger ben, vénster ben samt fér medel vardet av hdger och
vanster ben, métt av forsoksledare ett, vid méattillfale ett och tva, vid matning av hoppspanst med testet ” hopp i
ruta’ for sasmtliga deltagare (n=17) samt statistiska analyser av test-retestreliabilitet.

”Hopp i ruta” Mttillfille 1 Mttillfille 2 Medeldifferens’ Miitfel cv’
Forsoksledare 1 (antal hopp) (antal hopp) (antal hopp) (antal hopp) (%)
Hoger ben 52+ 14 60 + 14 -8+5 4 7.8
Vanster ben 48+ 12 56 + 12 -8+4 3 6,0
Hoger och vanster ben 50+ 13 58+ 13 -8+4 3 53

" Medeldifferens = medelvardet av differenserna mellan méttillfalle ett och tva for samtliga deltagare.
2 Métfel = standarddeviation fér medel differensen dividerat med 2.

% CV = 100 multi plicerat med matfelet dividerat med medelvérdet for samtliga deltagare fran méttillfalle ett och
tva
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Medelvardena for samtliga deltagares varden som uppméttes av forsoksledare tva var hogre
vid méttillfale tvajamfort med méttillfale ett, for saval hoger ben som for vanster ben

(Tabell 3b). Métfelet var for hdger ben 4 hopp, for vanster ben 7 hopp och for medelvéardet av
hoger och vanster ben 5 hopp. CV var for hdger ben 7,5 %, for vanster ben 12,9 % och for
medelvérdet av hoger och véanster ben 9,4 %.

Tabell 3b. Medelvarden och standarddeviation, for hoger ben, vanster ben samt fér medelvardet av héger och
vanster ben, métt av forsoksledare tvd, vid méttillfélle ett och tvd, vid métning av hoppspanst med testet ” hopp i
ruta’ for samtliga deltagare (n=17) samt statistiska analyser av test-retestreliabilitet.

“Hopp i ruta” Miittillfille 1 Miittillfille 2 Medeldifferens' Miitfel’ cv?
Forsoksledare 2 (antal hopp) (antal hopp) (antal hopp) (antal hopp) (%)
Hoger ben 57+15 62+ 17 -5+6 4 75
Vanster ben 54 + 13 59 + 16 -5+10 7 12,9
Hoger och vanster ben 56 + 14 61+ 16 -5+8 5 9,4

! Medeldifferens = medelvardet av differenserna mellan méttillfalle ett och tvafor samtliga deltagare.

% Métfel = standarddeviation for medel differensen dividerat med V2.

3 CV =100 multiplicerat med métfelet dividerat med medelvardet for samtliga deltagare fran méttillfalle ett och
tva

Skillnader i resultat av hoger och vénster ben, mellan méttillfalle ett och tva, har plottats mot
deltagarnas medelvarden for de bada méttillfallena (Figur 8a och 8b).

For forsoksledare ett sag fordelningen av plottarnas spridning kring referenslinjen ut enligt
foljande; en deltagare hamnade 6ver referenslinjen och 16 deltagare hamnade under (Figur
8d). Dettainnebéar att vid méttillfalle tvauppmattes ett |agre varde for en deltagare och ett
hogre véarde for 16 deltagare, jamfort med méttillfélle ett. For den deltagare som hamnade
narmast referensli njen uppméttes en skillnad pa 1 hopp mellan méttillfalle ett och tva, medan
det for den deltagare som hamnade langst ifran referenslinjen uppméttes en skillnad pa 15
hopp, mellan de bada méttillfallena.

For forsoksl edare tvasag fordelningen av plottarnas spridning kring referendlinjen ut enligt
foljande; tre deltagare hamnade 6ver referendinjen och 14 deltagare hamnade under (Figur
8b). Dettainnebér att vid méttillfalle tva uppmattes ett |agre varde for tre deltagare och ett
hogre véarde for 14 deltagare, jamfort med méttillfélle ett. For den deltagare som hamnade
narmast referensli njen uppmattes en skillnad pa 1 hopp mellan méttillfale ett och tva, medan
det for den deltagare som hamnade langst ifran referenslinjen uppméttes en skillnad pa 26
hopp, mellan de bada méttillfallena.
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Figur 8a. Skillnaden mellan méttillfalle ett och
tva vid matning av hoppspanst pa hoger och
vanster ben, métt av forséksledare ett, med
méatmetoden "hopp i ruta’ fér samtliga deltagare
(n=17). Differensen visas pa y-axeln.
Medelvardena av deltagarnas resultat for

40,00 =

20,00 7

g
2
.2 b
o
& 000 °© G
0 o o @ o o
5
i
o

20,007 )

-40,00 —

20,00 40,00 60,00 80,00 100,00

Medelvérde (antal hopp)

Figur 8b. Skillnaden mellan méttillfalle ett och
tva vid matning av hoppspanst pa héger och
vanster ben, métt av forsoksledare tva, med
méatmetoden "hopp i ruta’ for sasmtliga deltagare
(n=17). Differensen visas pa y-axeln.
Medelvérdena av deltagarnas resultat for

méttillfalle ett och tva visas pa x-axeln. Positiva
véarden innebér ett [&gre retestresultat.

méttillfalle ett och tvavisas pa x-axeln. Positiva
vérden innebér ett [&gre retestresultat.

3.2.2. Interbedomarreliabilitet

Medelvarden och standarddeviation for testet "hopp i ruta’, métt av forsoksledare ett och tva,
vid méttillfalle ett och tvaredovisasi tabell 4a respektive 4b.

Medelvardena for samtliga deltagares varden som uppméttes vid méttillfélle ett var hogre for
forsoksledare tva jamfort med de varden som uppméttes av forsoksledare ett, for saval hoger
ben som for vanster ben (Tabell 4a). Métfelet var for hoger ben 4 hopp, for vanster ben 4
hopp och fér medelvérdet av hbger och véanster ben 4 hopp. CV var for hdr hbger ben 7,7 %,
for vanster ben 8,0 % och fér medelvardet av hdger och vanster ben 6,9 %.

Tabell 4a. Medelvarden och standarddeviation, for hoger ben, vanster ben samt fér medelvardet av hoger och
vanster ben, métt av respektive forsdoks edare vid métning av hoppspanst med testet "hopp i ruta’ for samtliga
deltagare (n=17), vid maittillfille ett samt statistiska analyser av interbedémarreliabilitet.

”Hopp i ruta” Forsoksledarel Forsoksledare 2 Medeldifferens’ Miitfel’ cv?
Mattillfille 1 (antal hopp) (antal hopp) (antal hopp) (antal hopp) (%)
Hoger ben 52+14 57+15 -5+6 4 7,7
Vanster ben 48+ 12 54+ 13 -6+6 4 8,0
Hoger och vénster ben 50+ 13 56+ 14 -6%5 4 6,9

! Medel differens = medelvardet av differenserna mellan forsoksledare ett och tva fér samtliga deltagare.

% Métfel = standarddeviation for medel differensen dividerat med V2.

3 CV =100 multiplicerat med métfelet dividerat med medelvardet for samtliga deltagare métt av forsoksledare
ett och tva.
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Medelvardena for samtliga deltagares varden som uppmattes vid méttillfale tvavar hogre for
forsoksledare tva jamfort med de varden som uppméttes av forsoksledare ett, for sava hoger
ben som for vanster ben (Tabell 4b). Métfelet var for hoger ben 4 hopp, for vanster ben 5
hopp och fér medelvéardet av hbger och véanster ben 4 hopp. CV var for hoger ben 5,8 %, for
vanster ben 9,5 % och for medelvardet av hdger och vanster ben 6,9 %.

Tabell 4b. Medelvarden och standarddeviation, for hoger ben, vanster ben samt fér medelvéardet av héger och
vanster ben, métt av respektive forsoksledare vid métning av hoppspanst med testet "hopp i ruta’ for sasmtliga
deltagare (n=17), vid madittillfille tva samt statistiska analyser av interbeddmarreliabilitet.

“Hopp i ruta” Forsoksledarel Forsoksledare 2 Medeldifferens' Miitfel cv?
Mattillfille 2 (antal hopp) (antal hopp) (antal hopp) (antal hopp) (%)
Hoger ben 60+ 14 62+ 17 -2+5 4 58
Vanster ben 56 £ 12 59+ 16 -3+8 5 9,5
Hoger och vanster ben 58 £ 13 61+ 16 -3+6 4 6,9

! Medeldifferens = medelvardet av differenserna mellan férsoksledare ett och tva for samtliga deltagare.
% Métfel = standdeviation for medel differensen dividerat med V2.
3 CV =100 multiplicerat med métfelet dividerat med medelvardet for samtliga deltagare métt av forsoksledare

ett och tva.

Skillnader i resultat mellan forsoksledare ett och tva har plottats mot deltagarnas medelvarden
for forsoksledare ett och tva (Figur 9a och 9b).

Vid méttillfalle ett sig fordelningen av plottarnas spridning kring referenslinjen ut enligt
foljande; tva deltagare hamnade Gver referenslinjen och 15 deltagare hamnade under (Figur
94). Dettainnebar att forsoksledare tva uppmaétte ett |agre varde for tva deltagare och ett hogre
varde for 15 deltagare jamfort med forsoksledare ett. FOr den deltagare som hamnade nérmast
referenslinjen uppmattes en skillnad pa ett hopp mellan forsoksledare ett och tvamedan det
for den deltagare som hamnade langst ifran referenslinjen uppméttes en skillnad pa 14 hopp,
mellan de bada forsoksledarna.

Vid méttillIfale tva sig fordelningen av plottarnas spridning kring referenslinjen ut enligt
foljande; fyra deltagare hamnade Gver referendlinjen, 12 deltagare hamnade under och en
hamnade precis pareferendinjen (Figur 9). Dettainnebéar att forsoks edare tva uppmétte ett
lagre varde for fyra deltagare och ett hogre véarde for 12 deltagare jamfort med forsoksledare
ett. For en deltagare uppmétte forsoksledare ett och tvavid dettatillfalle sasmma vérde,
darmed kom denna deltagare att hamna pareferendlinjen. For den deltagare som hamnade
langst ifran referenslinjen uppméttes en skillnad pa 16 hopp, mellan de bada forsoks edarna.
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Figur 9a. Skillnaden mellan forsokdedare ett
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deltagare (n=17), vid madttillfille ett. Differensen
visas pa y-axeln. Medelvardena av deltagarnas
resultat matt av respektive forsoksledare visas pa
x-axeln. Métvéarden narareferenslinjen innebér
hog interbedémarreliabilitet.
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4. Diskussion

Denna studie visar att bade testet CMJ pa Powertimer 300 och testet "hopp i ruta’ &r reliabla
metoder for att méta hoppspanst hos personer i aldersgruppen 25-43 ar. Detta stods av |aga
métfel och CV-varden. En tendenstill inlarningseffekt sigs for testet "hopp i ruta’, det vill
sdga, deltagarna forbéttrade sina vérden vid andra méttillfallet. For att minimera denna effekt
ar det viktigt att deltagarna ges nogainstruktioner samt tillfélle att trénapa testet fore
testutforandet. PA samma sétt & det vasentligt att forsoksledarna ger sammainstrukti oner och
att de bedomer lika betraffande giltiga och ogiltiga hopp, vilket ocksaforutsatter en viss
ovningsperiod av réknandet av antal giltiga hopp deltagaren gor.

4.1. Material- och metoddiskussion

4.1.1. Urval

Métningar genomfordes pa 17 individer; attamén och nio kvinnor, i syfte att utvardera
reliabiliteten vid métning av hoppspanst i vertikal och horisontell riktning med testet CMJ pa
Powertimer 300 respektive testet "hopp i ruta’. Enligt Shrout och Fleissanses 15-20 individer
varatillréckligt vid beddmning av test-retestreliabilitet, varfor deltagarantalet i denna studie
beddms acceptabelt for att utvarderatestens reliabilitet (30). FOrdelningen méan och kvinnor i
urval sgruppen var jamn.

Eftersom samtliga deltagare rekryterades frivilligt kunde de antas utgéra en motiverad
urvalsgrupp med en vilja att prestera braresultat.

Deltagarna var mellan 25 och 43 & och medel&dern for hela urvalsgruppen var 33 + 6 ar.
Darmed var det en god al dersspridning bland deltagarna och de representerade val studiens
tankta a dersspann 25-45 &r.

Samtliga deltagare uppfyllde inklusionskriteriet skadefrihet det senaste halvaret. Med skador

avsags sadana som kunde ha en paverkan pa métresultaten exempelvis fotledsstukning,
muskel ruptur, korsbhandsskada eller fraktur.

Deltagarnas fysiska aktivitetsniva skulle vara méttlig till 13g. | dennastudie uppgav atta
deltagare att de utévade ndgon form av regelbunden organiserad fysisk aktivitet O ganger i
veckan, fyra 1 gang i veckan och fem 2 ganger i veckan. Harmed forelag en god spridning i
fysisk aktivitetsnivai urvalsgruppen. Fysisk aktivitet specificerades som planerade och
organiserade traningspass, om 30 minuter eller mer per tillfélle. Hansyn har dock inte tagits
till om deltagarna var regelbundet fysiskt aktivai vardagslivet exempelvis om de hade ett
fysiskt kravande arbete, cyklade eller gick till och fran arbetet, utforde tradgardsarbete eller
dylikt. Darmed kan vi egentligen inte uttala oss om deltagarnas "faktiska” fysiska
aktivitetsniva. En deltagare som uppgav att hon/han motionerade noll ganger i veckan kunde
till exempel haett fysiskt kravande arbete medan en deltagare som uppgav att hon/han
motionerade tva ganger i veckan for 6vrigt var relativt inaktiv. For att béttre kunna spegla
urval sgruppens fysiska aktivitetsniva kunde vi ha anvant oss av nagon form av strukturerad
aktivitetsskala. Deltagarnas fysiska aktivitetsniva é emellertid ingenting som paverkar
resultaten i en reliabilitetsstudie, da varje enskild deltagare endast jamfors med sinaegna
resultatvarden. Viktigare ar att den enskilde deltagarens fysiska aktivitetsnivainte forandras
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namnvéart under undersokningsperioden, eftersom en reliabilitetsstudie, som tidigare namnts,
forutsétter att omstandigheterna, saval mellan som under méttillfallena, &r likvéardiga (22).

Eftersom omstandigheterna bor vara lika for méttillféle ett och tva, var det viktigt att smarta,
trotthet samt 6vriga faktorer hos deltagarna, noterades vid bada méttillfallena. Pltsligt
uppkomna besvér och sjukdomar hos deltagarna skulle kunna medféra missvisande resultat.

Att fafrivilliga deltagare till studien visade sig vara svérare én forvantat, bland annat pa grund
av att manga tillfragade deltagare inte uppfyllde studiens inklusionskriterier. Av dem som
faktiskt uppfyllde inklusionskriterierna var det manga som inte var villiga att avsétta den tid
maétni ngarna férutsatte.

4.1.2. Testutforande

Bade testet CMJ och testet "hopp i ruta’ utfordes pa varje deltagare vid tvatillfalen med en
veckas mellanrum under liknande omstandigheter sdsom tid pa dygnet, lokal och yttre
omgivningsfaktorer. Harmed minskade risken for felkallor sdsom dygnsvariationer och
stérande moment.

Ingen av deltagarna hade intagit mat, kaffe eller te de senaste tva timmarna fore testens
utforanden, vilket minskade risken for eventuella felkallor.

Vid bada méttillfallena foregicks testen av 10 minuters uppvarmning pa ergometercykel med
en intensitet p& submaximal niva och en arbetsbelastning, enligt Astrands test (25). Tanken
med denna uppvarmning var att den skulle verka skadef6rebyggande och att den skulle kunna
utforas av samtliga deltagare utan att bidratill utmattning. Harmed var forutséttningarna
betraffande uppvarmning infor testen de sasmma for samtliga deltagare mellan mattillfalle ett
och tva

Aven de enskilda deltagarnas kladsel var likvardig vid respektive méttillfale For att inte
kladseln skulle hindra rérelsen och déarmed kunna paverka testresultaten, valdes en léttare
kl&dsel i form av shorts och t-shirt. Studier har visat att skorna har viss betydelse vid
utforandet av vertikalhopp betraffande hopphjd och stabiliserande funktion (31,32). Det
sager sig nastan sdv att gymnastikskor med god dampning ar att foredra bade ur
prestationssynpunkt och som skadeférebyggande intervention. Med anledning av detta
bestdmde vi att samtliga deltagare skulle utfora testen ikladda gymnastikskor. Vi har dock inte
narmare studerat férdelen med utformningen av olikatyper av gymnastikskor utan snarare
tagit hansyn till att skorna skulle vara desamma fran gang till gang for respektive deltagare.

For att forutsattningarna dels mellan deltagarna och dels fran méttillfalle ett till tva skulle vara

desamma, borjade samtliga deltagare med CMJ p& Powertimer 300. Aven positionering och
muntligainstruktioner var de samma for samtliga deltagare vid respektive méttillfalle.

4.1.2.1. Countermovement jump pda Powertimer 300

| studier dar hopphdjden vid CMJ med och utan armsving jamforts, har man kunnat konstatera
att CMJ med armsving medfor en ndgot hogre hopphojd jamfort med CMJ utan armsving
(33,34). Da avsikten med denna studie var att méta reliabiliteten vid matning av hoppspanst,
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det vill séga den explosiva kraft som kan utvecklas av benens och héftens extensormuskul atur
i forhdlandetill kroppsvikten, ansag vi att det kunde vara av intresse att minimera
engagemanget fran dvrig muskulatur exempelvis armarna. Harav valdes i denna studie en
positionering med handerna pa hoftbenskammarna.

Dainstrumentet Powertimer 300 registrerar den tid individen befinner sig i luften och sedan
omvandlar dennatill hopphojd i centimeter, medfor en uppdragning av benen ett hogre
métresultat. Med anledning av dettavar det viktigt att betona att benen i svavfasen skulle vara
strackta

4.1.2.2. ”Hopp i ruta”

Dadet som forsoks edare kan vara svart att kontrolleratiden samtidigt som man réknar antal et
godkanda hopp deltagaren utfor, & det att foredra att vid testet "hopp 1 ruta” anvanda en
digital tidméatare som signalerar nar forinstalld tid & forbrukad. En svarighet vid réknandet av
antalet hopp i dettatest, kunde vara att visuellt beddmai defall foten vidrorde
markeringstejpen eller g. Det fanns till exempel deltagare som hoppade med ett hdgt tempo,
vilket gjorde att det var svart att hinna med att rékna bort ogiltiga hopp.

Mellan hoppen pa respektive ben gavs deltagaren mojlighet till 30-60 sekunders aterhamtning
och deltagaren sagéav till nar hon/han kande sig redo att hoppa igen. Vilotiden mellan de
béda testomgangarna var 15 minuter, vilket vi anser var tillrackligt davi inte funnit ngon
utmattningstendens bland deltagarna.

M gjoriteten av deltagarnai denna studie hoppade pata, utan att séttai halen. Det fanns dock
aven deltagare som satte i hela foten och déarmed kom att técka en stérre del av rutans
innermatt. Forutséttningarna var saledes inte desamma for dem som hoppade pa hela foten
som fér dem som hoppade pata. De som hoppade pa hela foten hade stérre bendgenhet att
trampa pa markeringstejpen och darmed fa fler ogiltiga hopp. En intressant iakttagelse var att
en del av deltagarna valde att hoppa mer pa”sakerhet”, det vill ségai ett |agre tempo medan
andra valde att hoppamer pa"risk”, det vill sdgai ett hogre tempo. De som hoppadei ett
lagre tempo vidrorde inte markeringstejpen i samma utstréckning som de som hoppade i ett
hogre tempo. De som hoppadei ett hdgre tempo hann dock med fler hopp &n de som hoppade
I ett 1&gre tempo.

Eftersom syftet med denna studie var att utvarderatestets reliabilitet, var det oavsett med
vilken teknik deltagaren valde att utfora testet, vasentligast att hon/han hoppade pa samma
sétt vid samtliga testomgangar. Det & majligt att det i denna studie fanns deltagare som
andrade hoppteknik fran en testomgang till en annan till exempel for att prova vilken teknik
som kandes bast. Det kan inte uteslutas att detta har paverkat testresultaten. For att minska
eventuellafelkdlor av det héar slaget, kunde tydligare riktlinjer kring testets utférande ha
faststallts. Med hansyn till skaderisken gjordes dock beddmningen att den enskilde deltagaren
borde fa utfora testet pa det satt som kandes mest bekvamt. DA testet forutom spanst dven
stéller krav pa balans och koordinationsforméaga gjordes bedomningen, att det inte gar att
dirigera en individ att hoppa pa ett specifikt sitt. Deltagarna borde dock hainstruerats att
utforatestet hoppande pa ta, dadettainte skulle ha medfort nagon 6kad skaderisk. Dessutom
borde eventuella forandringar ha noterats hos de enskilda deltagarna vid respektive
testomgang, for att harmed senare kunnata hansyn till dessavid tolkning av resultaten.
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4.2. Resultatdiskussion

For att bedoma test-retestreliabiliteten vid matning av hoppspanst med testet CMJ pa
Powertimer 300 och testet "hopp i ruta’, berdknades métfel i absoluta matt samt CV i procent.
Enligt Hopkins tyder |aga varden for métfelet och CV pa hog reliabilitet (27). CV véarden pa
10 % eller 1&gre indikerar att insamlad data har mycket god reproducerbarhet eller reliabilitet
(28). Dettaforklarar ocksavarfor CV (%) kan vara ungef & detsamma for metoden CMJ pa
Powertimer 300 och metoden ”hopp i ruta’. Métfelet kan vara hogre for "hopp i ruta’ jamfort
med métfelet for Powertimer 300, medan CV i procent stammer battre Gverens mellan de bada
testen. CV anger i procent hur stor variationen & mellan méttillféallena eller forsoksledarna
och ger en mer réttvisande siffravid jamforelse mellan olikastudier och & opaverkat av hur
hdga métvarden som uppnatts.

4.2.1. Countermovement jump pa Powertimer 300

Resultaten for testet visade ett &gt métfel och CV (2,0 cm respektive 6,6 %). Dessa varden
tyder pa att testet ar en reliabel metod som kan anvandas vid utvardering av hoppspanst. Hog
reliabilitet har &ven kunnat konstaterasi en studie av Svenningson et a., dar man utvarderat
test-retestreliabiliteten for CMJ pa en liknande hoppmatta, men av annat marke (1). Daremot
gjordesingen heltdckande statistisk analysi dennastudie. Reliabiliteten bedémdes endast med
en berdkning av sambandet mellan méttillfallena med Spearmans korrel ationskoefficient.

Plottarna enligt Bland& Altman (29) visade att Su deltagare uppnadde ett |agre varde vid
mattillfalle tva jamfort med méttillfale ett medan 10 deltagare uppnadde ett hogre varde vid
méttilIfalle tvajamfort med méttillféle ett. Dettatyder pa att det inte var nagot stort
systematiskt fel mellan de bada méttillfallena och att det inte foreldg ndgon inlérningseffekt.

Nackdelen med att anvanda testet CMJ pa Powertimer 300 for utvardering av hoppspanst, &r
att utrustningen ar relativt kostsam i inkop. N&r man va har utrustningen & det emellertid en
enkel testmetod att genomfdra, som inte paverkas av manuellafelkallor fran forsoks edarens
sida. Som vid anvandning av al annan teknisk utrustning & det dock viktigt att kontrollera att
utrustningen fungerar som den skainnan testen paborjas.

Efter att genom denna studie bekantat oss med testet CMJ pa Powertimer 300, anser vi att
denna metod kan varalamplig att anvanda vid beddmning av hoppspanst, det vill saga
explosiviteten i benens muskulatur. Vid anvandning av detta test for beddmning av en
individs funktionella kapacitet, anser vi emellertid att testet har vissa begransningar. Testet
méter endast hoppspéanst och inkluderar inte namnvart andra funktionella aspekter sdsom
exempelvis kondition, koordination och balans.

4.2.2. ”Hopp i ruta”

Aven for testet "hopp i ruta’ uppvisades en 1&g spridning av métresultaten vid undersokning
av test-retestreliabiliteten. Da man studerar resultaten for medelvardet av hoger och vanster
ben vid test-retest, & métfel och CV |aga (forsoksledare ett: 3 hopp respektive 5,3 %,
forsoksledare tva: 5 hopp respektive 9,4 %). Utifran dessa varden anser vi att test-
retestreliabiliteten for testet "hopp i ruta” & mycket god. Tidigare studier har gjorts for test av
test-retestreliabilitet for testet "hopp i ruta’ (15). Resultaten visade endast sambandet mellan
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test och retest (r=0,74). Bedomning av métfelet i absoluta matt saknas. Darfor & det svart att
jamfora vararesultat med detta da vi inte beraknat ndgon korrel ationskoefficient utan
utvérderar reliabiliteten genom beddémning av métfel och CV i procent.

Om enbart medelvardena for de bada testomgangarnasamt medel differens +
standarddeviation studeras, noteras en viss skillnad mellan vardena fran méttillfalle ett och
tva. For forsoksledare ett var medelvardet av hdger och vanster ben vid méttillfale ett 50
hopp och vid méttillfalle tva 58 hopp. En skillnad pai genomsnitt 8 hopp foreldg sdledes.
Plottarna visar att en av deltagarna uppnadde ett |1&gre varde vid méttillfalle tva jamfort med
vid méttillfale ett medan 16 av deltagarna uppnadde ett hogrevarde vid méttillfalle tva
jamfort med vid méttillfalle ett. For forsoks edare tva var medelvardet av hdger och vanster
ben vid méttillfalle ett 56 hopp och vid méttillfalle tva 61 hopp. En skillnad pai genomsnitt 5
hopp foreldg sdledes. Plottarna visar att tre deltagare uppnadde ett |agre varde vid méttillfalle
tvajamfort med vid méttillfalle ett medan 14 deltagare uppnadde ett hogre varde vid
méttilIfalle tvajamfort med vid méttillfalle ett. Resultaten visar sdledesatt det forelag en viss
inl&rningseffekt vid test-retest for testet "hopp i ruta’. Med hansyn till detta, anser vi, att detta
test kréver en viss inlarningsperiod da det anvands for utvardering av hoppspanst. Individen
bor ha uppnatt en jamn nivai antal hopp, innan hans/hennes "sanna’ varde kan uppmétas.

Vid jamforelse av deltagarnas resultat for forsoksledare ett respektive tvaforelag en l1ag
spridning. Da man studerar resultaten for medelvéardet av hoger och vanster ben, & métfel

och CV mellan forsoksledare ett och férsoksledare tva, vid méttillfalle ett; 4 hopp och 6,9 %.
Vid méttilIfale tva var métfelet och CV 4 hopp respektive 6,9 %. Utifran dessa varden anser
vi att interbedomarreliabiliteteten for testet "hopp i ruta’ & mycket god. Tidigare studier har
gjortsfor test av interbedomarreliabilitet for testet "hopp i ruta’, dar man kunnat konstatera ett
hogt samband mellan resultaten (r=0,94), men berékning av métfel och CV i procent saknas
(15). Dessutom beskriver forfattarnainte nérmare hur man gétt till vagavid utforandet av
testet. Detta tillsammans med att vi i var studie utvarderar reliabiliteten genom bedémning av
métfel och CV i procent, gor att vi har svart for att sitta vara restultat i relation till deras.

Om man studerar medelvardena for respektive forsoksledare samt medeldifferens +
standarddeviation, noteras en viss skillnad mellan métvérdena for forsoksledare ett och tva.
Plottarna enligt Bland& Altman (29) vid méttillfalle ett visar att forsoks edare tva uppmétte ett
lagre véarde for tva deltagare och ett hogre varde for 15 jamfort med forsoks edare ett. Vid
detta méttillfalle var medelvardet av hdger och vénster ben, for forsoksledare ett 50 hopp och
for forsoks edare tva 56 hopp. En skillnad pai genomsnitt 6 hopp forel &g sdedes mellan de
bada forsoksledarna. Plottarna vid méttillfalle tva visar att forsoksledare tva uppmétte ett 1agre
varde for fyra deltagare och ett hogre varde for 12 deltagare jamfort med forsoksledare ett.
Vid detta méttillfélle var medelvardet av hdger och véanster ben, for forsoksledare ett 58 hopp
och for forsoksledare tva 61 hopp. En skillnad pai genomsnitt tre hopp forel &g sdledes mellan
de bada forstks edarna.

Resultaten visar att det forelag en viss inlarningseffekt for testet "hopp i ruta’ aven vid
jamforelse mellan métning av tva forsoks edare, oberoende av varandra. Detta &r i och for sig
inte s konstigt med tanke pa att deltagaren utférde en testomgang for respektive
forsoksledare. Dettafick till f6ljd att det vid andra testomgangen, vid respektive méttillfalle,
formodligen redan hade skett en viss inlarningseffekt. For ett mer réttvisande resultat av
interbeddmarreliabiliteten for testet "hopp i ruta’, anser vi att forsoksledarna borde ha matt
samma deltagare samtidigt.
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Ytterligare en intressant iakttagel se ar att skillnaden i uppmaétta varden mellan forsoksledare
ett och forsoksledare tva, var storre vid méttillfalle ett an vid méttillfale tva, vilket aven detta
tyder pa en vissinlarningseffekt. Vid méttillfalle tva har deltagaren ndtt upp till en jamnare
nivai antal hopp och darmed blir skillnaden mellan de bada forsoks edarna mindre vid detta
tillfalle.

En vissinlarningseffekt kan &ven antas ha skett hos forsoksledarna, da dessa efter hand fick
mer vana att beddma testutforandet hos deltagarna. Detta skullei safall kunnavara ytterligare
en forklaring till den minskade skillnaden i antal uppmatta hopp mellan forstksledare ett och
tvavid méttillfalle tva jamfort med méttillfalle ett.

Fordelen med testet "hopp i ruta’, som vi ser det, & att det inte kraver ndgon avancerad eller
dyrbar utrustning. En nackdel & dock, till skillnad fran testet CMJ pa Powertimer 300, att
resultaten &t kan paverkas av felkalor fran forsoksledarens sida. Framfor allt krévs stor
uppmérksamhet av forsoksledaren vid raknandet av antal hopp individen utfor.

Efter att genom denna studie anvant oss av testet "hopp i ruta’, anser vi utifran egna
erfarenheter, att denna metod kan vara lamplig att anvanda vid beddmning av hoppspénst ur
ett bredare perspektiv. Vi upplever att dettatest, till skillnad fran testet CMJ pa Powertimer
300, stéller betydligt hogre krav pakoordination och balans hos individen. Med tanke pa att
flera olika faktorer inverkar pa vardet for uppmétt test hoppspanst, ifrgasétter vi testets
validitet. Samtidigt bedomer vi att testet "hopp i ruta’ har ett bredare anvandningsomrade
jamfort med CMJ pa Powertimer 300. | de flestaidrotter inkluderas flera moment samtidigt,
varfor det & svart att lyfta ut ett enskilt, exempelvis hoppspant i form av ett maximalt

upphopp.

4.3. Konklusion

Var studie visar att bade testet CMJ pa Powertimer 300 och testet "hopp i ruta” &r reliabla
metoder for att mata hoppspanst hos personer i adersgruppen 25-45 ar. Detta stods av 1&ga
métfel och CV-varden. En tendenstill inlarningseffekt sigs for testet "hopp i ruta’, varfor
slutsatsen kan dras att detta test kraver en vissinlarningsperiod, for saval deltagare som
forsoksledare, for att minimera métfelet vid bedomning av en individs hoppspanst. Bada
testen har i denna studietestats for reliabilitet, i syfte att kunna anvandas for bedémning av
hoppspanst inom sava idrottsverksamhet som rehabilitering. Eftersom testen forutsatter olika
krav pabland annat styrka, koordination och balans hosindividen, anser vi att testen
eventuel It har skilda anvandningsomraden och att den ena testmetoden inte bor utesluta den
andra. For vidare forskning vore det harmed intressant att studera sambandet mellan de bada
testmetoderna. Innebér en god vertikal hoppforméaga aven en god horisontell hoppformaga,
méatt med testet CMJ pa Powertimer 300 respektive testet "hopp i ruta’ ?
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5. Tack

Slutligen vill vi rikta ett stort tack till samtliga deltagare som genom sin medverkan gjort det
maojligt for oss att genomfora denna studie. Ni har alabidragit till intressant och anvandbar
information inom det §ukgymnastiska forskningsomradet. Vi vill ocksatacka vara handledare
Anna-Maria Holmbéck och Asa Segerstrom for allt det stéd och den végledning vi fétt under
arbetets gang. Ni har bada visat ett stort engagemang for studien.

23



Referenser

1. Svenningsson E, Wallfur M, Elam-Edwén C, Svantesson U. Test av benmuskulaturens
explosivitet med countermovement jump — en rittvisande metod? Svensk
Idrottsforskning 2005;2:16-20.

2. Malisoux L, Francaux M, NielensH, and Theisen D. Stretch-shortening cycle
exercises: an effective training paradigm to enhance power output of human single
muscle fibers. J Appl Physiol 2006:100; 771-9.

3. Komi PV. Stretch-shortening cycle: a powerful model to study normal and fatigued
muscle. J Biomech 2000:33;1197-1206.

4. ChimeraNJ, Swanik KA, Swanik B, Straub SJ. Effects of Plyometric training on
Muscle-activation strategies and performance in female athletes. National Athl Train
2004:39(1);24-31.

5. Kotzamanidis C. Effect of plyometric training on running performance and vertical
Jjumping in prepubertal boys. The Journal of Strength and Conditioning Research
2006:20(2);441-5.

6. Matavulj D, Kukolj M, Ugarkovic D, Tihany J, Jaric S. Effects of Plyometric training
on Jumping Performance in Junior Basketball Players. J Sports Med Phys Fitness
2001:41(2);159-64.

7. Kraemer WJ, Newton RU. Training for improved vertical jump. Gaturaded Sports
science institute 1994 [cited 2006-09-10]:7(6). Available from:
www.gssiweb.com/reflib/ref5/26/d0000000200000067.cfm?pid=38

8. Goransson K, Lindstrom-Persson H. Vertikalt och staende lingdhopp hos manliga
idrottsmdn * korrelation och validitet . Examensarbete 10 p. Lunds Universitet,
ingtitutionen for halsa, vard och samhélle, sektionien for sjukgymnastik 2005.

9. TortoraG. Principles of anatomy and physiology. 10" edition. New Y ork: John Wiley
& Sons, Inc., 2003.

10. Kroon S. Vertical Jump Ability of elite Volleyball Players compared to Elite Athletes
in other Team Sports. 2001 [cited 2006-09-10]:
www.faccioni.com/Reviews/V Jperformance.htm

11. Svantesson U, Osterberg U, Thomeé R, Peeters M, Grimby G. Fatigue during
repeated eccentric-concentric and pure concentric muscle actions of plantar flexion in
healthy young women. Clin Biomech 1998:13;336-43.

12. Augustsson J, Thomeé R. A4bility of closed and open kinetic chain tests of muscular
strength to assess functional performance. Scand JMed Sci Sports 2000:10;164-8.

13. Clark NC. Functional performance testing following knee ligament injury. Physical
Therapy In Sport 2001:2;91-105.

14. Cordova ML, Armstrong CW. Reliability of ground reaction forces during a vertical
Jjump: implications for functional strength assessment. Journa of Athletic Training
1996:31(4);342-5.

15. Ostenberg A, Roos E, Ekdahl C, Roos H. Isokinetic knee extensor strength and
functional performance in healthy female soccer players. Scand JMed Sci Sports
1998:8;257-64.

16. Young W, Wilson G, Byrne C. Relationship Between Strength Qualities and
Performance in Standing and Run-up Vertical Jumps. J Sports Med Phys Fitness
1999:39(4);285-93.

17. Cronin J, Maulder P. Horisontal and vertical jump assessment: reliability, symmetry,
discriminative and predictive ability. Physical Therapy in Sport 2005:6;74-82.

18. Bobbert MF, Gerritsen KG, Litjens MC, Van Soset AJ. Why is countermovement jump
height greater than squat jump height. Med Sci Sports Exerc 1996;28(11):1402-12.



19. Markovic G, Dizdarr D, Jukic I, Cardinale M. Reliability and Factorial Validity of
Squat and Countermovement Jump Tests. The Journal of Strength and Conditioning
Research 2004;18(3):551-5.

20. Garcia-Lopez J, Peleteiro J, Rodgrique Z-Marroyo JA, Morrante JC, Herrero JA,
VillaJG. The validation of new method that measures contact and flight times during
vertical jump. Int J Sports Med 2005;26(4):294-302.

21. Holmbéack A-M. Structure and function of the ankle dorsiflexor muscles in young
healthy men and women. Doktorsavhandling, Lunds Universitet. Lund, Sverige 2002.

22. DePoy E, Gitlin LN. Forskning - en introduktion. Lund: Studentlitteratur, 1999.

23. Carlsson B. Grundliggande forskningsmetodik. 2 uppl. Géteborg: Liber utbildning
AB, 1990.

24. WHO Expert committee on physical status. Physical status: The use and
interpretation of anthropometry. 1995. WHO technical report series;854:329.

25. Astrand PO, Rodahl K, Dahl H, Stromme S. Text book of work physiology. 4™ edition.
New Y ork: McGraw-Hill, 2003.

26. Newtest Oy [homepage on the Internet]. Finland 2003-2006 [updated 2006-12-
07:cited 2006-05-17]. Availiable from www.newtest.com/index.asp

27. Hopkins WG. Measures of reliability in sports medicine and science. Sports Med
2000;30(1):1-15.

28. Agre JC, Magness JL, Hall Sz, Write KC, Backster TL, Patterson R et al. Strength
testing with a portable dynamometer: reliability for upper and lower extremities. Arch
Phys Med Rehabil 1987;68:454-8.

29. Bland JM, Altman DG. Statistical methods for assessing agreement between two
methods of clinical measurement. The Lancet 1986;327:307-10.

30. Shrout PE, Fleiss JL. Intraclass correlations: uses in assessing rater reliability.
Psycho Bull 1979:86;420-8.

31. Brizuela G, Llana S, Ferrandis R, Garcia-Belenguer AC. The influence of basketball
shoes with increased ankle support on shock attenuation and performance in running
and jumping. J Sports Sci 1997;15(5):505-15.

32. Larkins C, Snabb TE. Positive versus negative foot inclination for maximum height
two-leg vertical jumps. Clin Biomech 1999;14(5):321-8.

33. Lees A, Vanrenterghem J, De Clercq D. Understanding how an armswing enhances
performance in the vertical jump. J Biomech 2004;37:1929-40.

34.Vanezis A, Lees A. A biomechanical analysis of good and poor performance of the
vertical jump. Ergonomics 2005;48:1594-1603.




Bilaga 1

UNIVERSITET

Institutionen for halsa, vard och samhélle
Sektionen for §ukgymnastik

Deltagaransotkan

Vi dr tva sjukgymnaststudenter som ldser 5:e och ndst sista terminen
pd sjukgymnastutbildningen vid Lunds Universitet. I utbildningen
ingar att skriva ett examensarbete om 10 podng. Vi planerar att
genomfora en studie ddar man utvdirderar tillforlitligheten vid mdtning
av hoppspdnst och soker nu deltagare till studien.

Syftet med studien &r att undersoka tillforlitligheten vid métning av hoppspanst
hos kvinnor och mén i ddern 25-45 ar, samt utvardera sambandet mellan de
bada mametoderna.

Vi soker nu Dig som &r kvinnaeller man i aldern 25-45 ar, som trénar tva
ganger i veckan eller mindre och som varit skadefri det senaste halvaret.

Métningarna kommer att genomféras vid tvatillfallen med en veckas
mellanrum. Mé&tningarna berdknas ta ca. 45 minuter och kommer att aga rum vid
gukgymnastiska institutionen, vid Lunds Universitet, i september-oktober 2006.

Personliga uppgifter och resultat kommer att behandlas utifran sekretesslagen,
vilket innebéar att inga obehoriga kommer att fadel av uppgifterna. De slutliga
resultaten kommer inte heller de att kunna kopplas till enskildaindivider.

Deltagandet i studien &r frivilligt och Du kan ndr som helst avbryta Din
medverkan.

Om Du &r intresserad av att deltai studien eller har négrafrégor om studien och
dess utférande, sa & Du valkommen att hora av Dig till:

Johanna Andersdotter, 5 ukgymnaststudent Petra Bengtsson, §ukgymnaststudent
E-post: johanna.jonsson.476@student.lu.se E-post: petra.bengtsson.555@student.lu.se
Tel. 0706-461394 Tel. 0736-180473
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Matning av hoppspinst

Tack for att Du erbjudit Dig som frivillig deltagare till var studie for matning av hoppspanst,
Din medverkan kan komma att fa stor betydelse for framtida forskning. Innan Du lamnar Ditt
slutliga skriftliga samtycke till att deltagai studien savore vi tacksamma om Du vill tadel av
nedanstaende information.

For att kunna utvardera effekten pa spanst efter specifik traning eller rehabilitering, kréavs
tillgang till enkla och tillforlitliga métmetoder och métinstrument. Hoppspénsten kan métas
genom ett flertal olika matmetoder, felkalorna kan dock vara manga och darmed ocksa
resultatens tillforlitlighet. Att en méatmetod & palitlig innebér att den varje gang den utfors
med lika stor sékerhet méter den egenskap som avses métas. Ett sétt att undersoka detta &r att
upprepa testet flera ganger for att darmed se om métningarna vid upprepade tillfalen visar
samma resultat.

Syftet med vér studie &r att utvarderatillforlitligheten for tva forekommande metoder for
métning av hoppspanst samt beddéma sambandet mellan dessa.

Den enametoden gar ut pa att Du hoppar medurs pa ett ben in och ut ur en ruta, markerad med
markeringstejp pa golvet. Forsoksledaren réknar hur manga hopp Du hinner med pa 30 sekunder,
pa respektive ben. Testet upprepas tva ganger per testtillfalle med 15 minuters vila emellan.

Den andra metoden gér ut pa att Du gor ett upphopp pa en platt matta som omvandlar tiden Du
befinner Digi luften till hopphdjd i centimeter. Du utfér tre hopp i f6ljd, hoppar, landar, aterfar
balansen och hoppar pa nytt. Ditt htgst uppmétta vardet anvands for vidare analys.

Dettatest utfors en gang per méttillfalle.

Innan testens genomféranden varmer Du upp med 10 minuters cykling pa ergometercykel
samtidigt som Du far svara pa fragor angaende Din vikt, alder, aktivitetsniva och eventuella
faktorer som kan haen paverkan pa métresultaten, sasom sjukdom, smarta, trotthet och tidigare
skador. Du gor ocksa fore testens utféranden ett provhopp pa respektive matinstrument. |
samband med respektive tests utférande far Du muntligainstruktioner om utgangsposition och
genomfdrande. Under gélva testens utforanden ges dock inga instruktioner eller dvriga
kommentarer.

Bada testen utfors vid tvatillfalen med en veckas mellanrum under liknande omstéandigheter
sasom tid pa dygnet, lokal och yttre omgivningsfaktorer. Respektive méttillfalle beréknas ta
ca. 45 minuter och ager rum vid sukgymnastiska institutionen, vid Lunds Universitet.



Bada testen utfors ikladd gymnastikskor, shorts och t-shirt. M6jlighet att byta om pa plats
finns.

Du skainte ha &tit mat eler druckit kaffe eller tede senaste tvatimmarna fore testens
utféranden.

Dina personliga uppgifter och resultat kommer att behandlas utifran sekretesslagen, vilket
innebér att inga obehdriga kommer att fa del av uppgifterna. De slutliga resultaten kommer
inte heller att kunna kopplastill enskildaindivider.

Slutligen vill vi &er pdminna Dig om att deltagandet i studien &r helt frivilligt och att Du nar
som helst kan avbryta Ditt deltagande. Om Du fortfarande kan tdnka Dig att medverkai
studien ber vi Dig underteckna att Du tagit del av dennainformation och att Du samtycker till
att deltagai studien.

Samtycke till studiemedverkan

Jag har tagit del av ovanstaende information och lamnar harmed Mitt samtycke till att
medverkai studien for métning av hoppspanst.

Namnteckning Ort Datum

Namnfortydligande

Ansvariga for studiens genomférande &r:

Johanna Andersdotter, 5ukgymnaststudent Petra Bengtsson, sjukgymnaststudent
E-post: johannajonsson.476@student.lu.se E-post: petra.bengtsson.555@student.lu.se
Tel. 0706-461394 Tel. 0736-180



Individuella uppgifter och métvéarden

Deltagare nummer-:..........

Vikt:.......... kg

Personnummer:.....

Langd:.......... cm
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Kommentarer till faktorer som kan ha en inverkan pa testresultaten

Test 1

Test 2

Sjukdom

Smiirta

Trotthet

Tidigare skador

Aktivitetsniva

Mat/kaffe/te

Triningsklider

Information om testet

Ovriga faktorer

Métvarden for testet "hopp i ruta’

Forsoksledare 1 | Forsoksledare 1 | Forsoksledare 2 | Forsoksledare 2
Hoger ben Vinster ben Hoger ben Vinster ben
(antal hopp) (antal hopp) (antal hopp) (antal hopp)
Test 1
Test 2
Métvarden for testet CMJ pa Powertimer 300
Mittillfille 1 Mittillfille 2
(hopphdojd i cm) (hopphojd i cm)
Forsok 1 Forsok 2 Forsok 3 Forsok 1 Forsok 2 Forsok 3
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Muntliga instruktioner for testet
CMJ pa Powertimer 300

Testet mdter explosiviteten, spdnsten, i framfor allt benens
muskulatur. Explosivitet dr hur snabbt muskulaturen kan
utveckla kraft.

Material:

Powertimer 300, dator, personvag, formular for ifyllnad av
métresultat, penna.

Instruktioner:

e Du kommer att utfératre hopp i f6ljd, Du hoppar, landar,
aterfar balansen och hoppar igen.

e Placerafotterna axelbrett och sta med raka ben.

e Placerahdndernai midjan och hall dem dér under hela
testet.

e B¢j i kndna och hoppa sd htgt Du kan. Benen skavara
strackta i svavfasen. (FOrsoksledaren visar utanfor
mattan).

e FOrst far Du goraett provhopp utanfor mattan.
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Muntliga instruktioner for testet
"hopp i ruta’

Testet mdter benmuskulaturens koordinationsformdga och
explosivitet, d.v.s. hur fort muskulaturen kan rekrytera kraft.

Material:

Digital tidmétare, ruta (30 x 35 cm) uppmatt med 2 cm:s bred
markeingstejp, formular for ifyllnad av métresultat, penna

Instruktioner:

Du kommer att utfora en testomgang pa hoger ben och en
pavanster.

Du ska hoppa medurs paett benini rutan, & vanster, in i
rutan, framat, ini rutan, at hoger, ini rutan, bakat, in
rutan o.s.v. (FOrsoksedaren visar).

Du kommer att hoppai 30 sekunder. Jag réknar antal et
hopp Du gor padennatiden, det gar ut paatt Du ska
hinna hoppa sa manga hopp som majligt. De hopp dér Du
nuddar markeringstejpen réknas inte. Om Du tappar
balansen far Du anda fortsétta hoppa.

Forst far Du gora ett provhopp pa vardera ben.
Stéll Dig pa hoger/vanster ben bakom rutan.

|nvanta startsignal med orden " borja hoppa NU”. Du
borjar hoppa nar Du hor ”NU” (forsoksledaren trycker
igang tidmétaren).

Nar tidmdtaren piper slutar Du hoppa.



