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ARSTRENINGSPLAN

SPYDKAST

A-KANDIDATER

(80 METER)

—+

Fordeling av treningsmidlene i 4ret og deres omfang

N,

@velsens Trenings Forberedelsesperiode Konkurranseperiode Over-
mil midler - » posT Jangs-
25 UkeRr vmWwomM Hovedsesong periode
NOV. DES.| JAN. |FEBR. mvwm APRIL MAI JUNI JULI {AUG. SEPT{ OKT.
l.Forberede de Generelt utviklende
gvelser (koordinasijon,
generelle avspenning, eksplosiv
resurser styrke) (timer) 2 2,512,5 2 2 2 2 2,5 1 1 1 2,5
Generelt utviklende
¢velser for smidighet
av leddene og virvel-
sgyler (timer) 2 4 4 4 4 4 4 3 2 2 2 3
2.Teknisk trening Imitasjon av
med spyd utkastfasen (timer 2 2,5}12,5 2 2 2 1,5y 1,5 1 1 41 1
Imitasjon av kryss- w
stegene (timer) - - - - 1 1,S 1,5 1 1 1 m 1 -
Kast uten tillgp<{ant.) 60 60 80 80 80 120 120 90 90 90 - 90 -
Kast med 3-5 skritt(ant) - - 80 80 100 160 180 100 100 100 WHOO -
Kast med 7-9 skritt (ant]) - - - - 120 180 | 180 [120 |100 100 100 | -
Kast med fullt tillgp, W
max. innsats (antall) - - - - - 10 30 |50 |50 70 ‘g0 |-
Kast med fullt tillgp, m
(antall - - - - - 60 160 260 240 - 240 1240 -
Lgp med spydet W
Tilbakefgringen (km) 0,5 0,5 }0,5¢ 0,5 m 0,8 1 1 1 0,8 m 6,8 0,6 -
|
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omfany
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" Spesiell

styrketrening

4,

" Generelle
malrettede styrke
¢velser

Armgvelser

@velser for over-

kpoppen

Mavegvelser

Turngvelser

Kast med ball

150-600 gr. med og uten
tillgp (antall)

Kast med kule 1-2 kg
uten ogm med tillgp(ant)

Kast med begge armer
3-7 kg u og m/t (ant)

Antall kastgkter (spyd+
kule) pr. mnd.

Slag med ¢ks og stokk,
en arm: 1-3 kg, to arm
3-7 kg (antall)

Generelle ¢gvelser med
henblikk pa spyd, 60-70%
av max, 6-10 rep. (Benke-
press, stdende armstrekk
handleddsgvelser)

[Antall serier)

Bred og smal pullover,
Butterfly o.l. (timer)

Dreining av overkroppen,
sidetgyning, good morning
(antall serier)

Forskjellige varianter
av sit ups (ant. serier)

I svingstang, ringer,
(evt. skranke): opp-
stemming, rundsving,
kipper

Flick flack, stift e.l.
(antall timer)
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| Ars-
¢ Nov. DES. ; JAN. FEBR. | MARS APRIL MAI JUNI ﬂ JULI ‘bcm. SEPT. ;OKT. omfang
g I
‘Ancre spes. utvalgtpRykk og stgt med en el. i
“.styrkegvelser begge armer f{ant. tonn) - 2 %2 2 2 2 2 - - - - - 12
w ™S men uten splitt el. W
i sittevending (ant. tonn) - 2 2 2 2 2 2 _ 1 1 1 1l - 16
Imitasjon av utkast- { *
strekkingen med kort- H :
manual i handen- (antall M
serier) 24 |24 24 |24 2¢ | - - - - - - - 120
Imitasjon av utkastet i B T M . w _
trekkapparat 6-10 rep. w\t:!;wsss Zx 3 s P
6 (Antall serier) 12 12 12 24 24 |12 | - i - - - - - 46
Lepsskolering/i« 1< JHeyt knelgft/spark opp b.| 0,6 |0,6 (0,6 10,6 0,6 |: 1 0,6 - -\ - - - 4,6
(gvelser) {Jx 6> [Stigningsl. 60-80 m (km) 0,6 {0,6 |0,6 [0,6 0,6 [i 1 0,6 1 1 1 1 1 9,6
N’L\ R i"gﬁimlmunMO|wo m AWBV o~m °~m o~m o~m o~m ._n. - - - - - - - w
’ empolgp 50-100"m (km) - - - - - w 0,5 0,5 0,5 1 1 - - 3,5
\uokx)”wvxa 20 p over 3-4 hekker, 3 ski - 0,3 }{0,3 }{o0,3 0,3 t 0,3 10,6 0,6 0,6 []0,6 0,6 - 4,5
|N - . neam m
Eksplosive styrke- Lengde og Hgyde u.t.(ant.) 20 {20 20 20 20 F 20 20 20 20 20 20 - 220
g¢velser for bena PB-5-10 hink/hopp/steg(ant)200 {200 300 1| 300 400 400 300 300 200 200 | 200 - 3000
engde og hgyde m/kort
illgp (antall) 20 |20 20 40 40 { 40 50 50 100 100 { 100 - 580
opp med manual (ant.tonn)} - 2 3 3 3 2 2 1,5 1,5 2 1l - 21
otstr. m/manual (ant.
erier 6v10fspy 36 |48 48 48 30 30 6 6 6 t 6 6 - 270
Knebgy m/manual (ant tonn|8 12 12 12 12 12 12 - - - - - 80
8
Gjennoppbyggende ofj L@p i terrenget(ant.t.)| 4 4 3 3 3 4 3 2 2 2 2 4 36
avslappende ¢v. pvpmming, ski, skgyter
ptc. (ant. timer) 1 4 4 6 4 ‘ 2 2 1l 1 H 1 1 6 33
$pill (ball-) (ant.timer) 3 N.< 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 10 23
9 A ? & 0 g 8 6 ¢ r T \ ® g > T
Konkurranser Spydkast - - - - - - 2 4 3 4 4 - //ww
Andre kast - 1 2 1 - - - - ;- - - 2 6
Sprint/hopp - 1 1 - - 1 1 - ! - - - - 4
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