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Leif Dahlberg

Friidrottstranare ca 30 ar

Trdningschef SFIF
Forbundskapten SFIF
Trdningschef IF Gota/MAI
Irdnings/Talangchef Sparta-Danmark

Projekt/utvecklingschef utbildning / Danmark 1/12->
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For mig ar det viktigt att :

|, EXTREMT tydlig med utvecklingsmal

- allt som jag inte ar saker pa leder till detta mal tar jag bort !

2, ENKELHET

- jag vill gora allt for att gora en svar gren sa enkel som mojligt for den aktive.

3, FOKUSERING

- battre med fa ovningar som jag vet fungerar an att vara ’ovningsmassaker” dvs en
mangd ovningar bara for att det skall vara variation.
OK for barn men tveksamt for elit !

4, MYCKET HOGA KRAV

- skall man satsa pa att na elit sa skall man gora det | 10% .
annars kan man ga pa "gym’.....
- samma krav staller jag pa mig sjalv..... !!!!!
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&EM “filosofil”
SNABBHET




L Velocity | Velocity | Velocity | Velocity | -

angdhoppare| feit |y | (e | et | e
D. Philips 8,54 11,08 | 11,12 10,78 9,23 20,0
G. Mokoena 8,47 10,36 10,44 10,34 8,67 23,6
M.Watts 8,37 10,51 10,59 10,43 8,83 22,8
FLapierre 8,21 10,30 | 10,33 10,28 7,99 27,9
G.Rutherford 8,17 10,36 10,39 10,44 2,16 18,9
S.Sdiri 8,07 10,23 10,31 10,17 8,69 19,9
G.Garenamotse 8,06 10,51 10,61 10,41 917 19,1
C.Tomlinson 8,06 10,33 10,40 10,31 8,53 23,6

X X
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Vad ar
fysisk traning !




Fysisk aktivitet som

paverkar kroppen
. i ett utvecklande syfte
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Langsiktig traning ar
som att bygga korthus




Viktigt att traningen ar planlagd
sa man inte
"bygger upp pa mandag” och

"river pa tisdag”.




Det maste finnas en

”ide”

bakom varje

traningspass !




SUPERKOMPENSATION

. Fysisk traning

‘L i/\
p

g

#

Traningseffekt




Vad ar "hard” traning som ger bast effekt ?

1 Fysisk traning /\

% : /
3
%

Korrekt belastning ger maximal effekt
For liten belastning ger liten/ingen effekt
For hog belastning ger skador !
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Hur lang tid tar det innan effekten marks ?

1 Fysisk traning




Hur lange varar effekten ?

1 Fysisk traning

e

Denna “formtopp”
- hur lange vara den !
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Annu mera problem.......

Ar det sa att olika fysiska egenskaper paverkar
varandra negativt alternativt positivt !
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Exempel

Hur paverkar ett lop pass
med hog mjolksyraniva
den aktives hoppformaga (spanst)???




Man kan fundera .....
. '\/‘\

Fungerar verkligen alla de teorier om traningsplanering
som allt fatt lara sig ... eller.......
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Exempel man kan fundera over

a,Varfor skall man borja med "grundtraning” i oktober .Alla
aktiva ar vi denna tidpunkt "frascha” , skadefria,
hogmotiverade och i superform pga vila.

Varfor inte anvanda denna period till att forbattra tekniken
eller andra hogintensiva egenskaper ???

b, Traningseffekten varierar kraftfullt mellan de olika
egenskaperna.T.ex sa ar man minst lika stark i
skivstangsovningar i oktober trots att man inte tranat styrka
pa manga manader !!!

Hur kan det inverka pa min traningsplan ?

¢, Intensiv sprinttraning med mindre inslag av mjolksyra skall
inverka negativt pa den explosiva styrkan (kort
tidsperspektiv).

MEN ........
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Jag tror att vi har
ENORMT mycket
att vinna genom att
mera noga och systematiskt
studera hur man skall planera traningen
for att fa maximal effekt.
Har finns STORA framgangar “gomda”.

r
t
P
I
}
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Ytterligare
nagot for en langdhoppstranare
att fundera over

ey Kontakttiden pa plankan ar ca 120-150msek

(> @ - Tiden for att uppna MAXIMAL koncentriskt
= “kraft” ar ca 160-220msek.

___________________________

Hmmm ...




I °° o I
Losning
Varje traningsperiod
MASTE
ha ett tydligt utvecklingsmal.

Som tranare satter man upp en utvecklingshypotes.

"denna mangd traning kommer att ge foljande utveckling”

Utvecklings Tranings Blev utfallet som

mal innehall
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UTVECKLINGS
MAL

Forbattra hoppstyrka med
4%

Kontroll st-5-steg

utgangslage
17,50
Mal
18.20

EXEMPEL

-

~

TRANINGS
INSATS

6 veckor hogintensiv
traning varav
3 veckor i Sydafrika

TRANINGSMANGD

i samband med
3 veckors lag

TRANINGSKVALITET

er

Antal
traningsmoment

Langdteknik kort anlopp

5/ ca 30 hopp

Langdteknik fullt anlopp

6/ ca 60 hopp

Snabbhet acceleration
(ej teknikhopp inraknat eller
anloppslépningar))

2

Snabbhet max

3/ca18 x 30m

Anloppslopning

3

Sprintuthallighet 60-100m

3/ca1000m

Sprintuthallighet 120-150m

5/ca1500m

Hoppstyrka hog intensitet vertikala hopp

Hoppstyrka hog intensitet horisontella
hopp

Belastningsstyrka/explosivt

Belastningsstyrka / maximalt (80->100%)
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RESULTAT

18,27




Dropjump Watt/kgbw

120

Viardetitel

Hopphojd 10 cm BB
Hopphdjd 10 cm VB
Hopphdjd 10 cm HB
Hopphdjd 20 cm BB

A K4

30

0
Power[W/kg] Test 1  Power[W/kg] Test 2 Power[W/kg] Test 3  Power[W/kg] Test 4 Power[W/kg] Test 5 Power[W/kg] Test 6 Power[W/kg] Test 7
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Detta arbetssatt tar mycket tid och kan

upplevas extremt arbetsamt.

Men man far en mycket stor kunskap om hur den aktive
reagerar pa traning, mangd - intensitet osv.
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MAXIMAL
SNABBHET

MAXIMAL
STYRKA

Allmén
uthallighet

Allmé&n SPRINT ANLOPPS SPRINT HOPP
styrka UTHALLIGHET SNABBHET STYRKA STYRKA
Rorlighet ACC. HOPP HOPP

SNABBHET STYRKA STYRKA

Dynamsik Eccentrisk
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TEKNIK

Anloppsmetodik Kroppshallning Attack Utsprang

- maxfart 13m innan plankan - uppréatt - rytm sista 5/3 stegen - fordrdja rotation
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" Detba anser Jag vara -,
de allra viktigaste

Felenilkemomenten

|, Ansatslopningen
Maximal acceleration dar malet ar att na hogsta hastighet (m/sek) ca 13-15 meter innan plankan. Darefter skall hastigheten
bevaras och fokus pa frekvens och rytm sista stegen !

fredag 6 december 13



" Debta anser Jag vara
de allra viktigaste

Felenilemomentein

|, Ansatslopningen
Maximal acceleration dar malet ar att na hogsta hastighet (m/sek) ca 13-15 meter innan plankan. Darefter skall hastigheten
bevaras och fokus pa frekvens och rytm sista stegen !

2, Rytm
Kraftig betoning pa rytm de sista stegen for att na optimal kroppshallning vid utspranget och dar man skapar mesta moijliga
hojd utan att forlora horisontell fart.
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" Debta anser Jag vara
de allra viktigaste

Felenilemomentein

|, Ansatslopningen
Maximal acceleration diar malet ar att na hogsta hastighet (m/sek) ca 13-15 meter innan plankan. Darefter skall hastigheten

bevaras och fokus pa frekvens och rytm sista stegen !

2, Rytm
Kraftig betoning pa rytm de sista stegen for att na optimal kroppshallning vid utspranget och diar man skapar mesta moijliga
hojd utan att forlora horisontell fart.

3, Kroppshallning
Skall vara uppratt. Man maste trana att starta/accelerera fran en uppratt position !
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" Delta anser Jag vara
de allra viktigaste

Felenilemomentein

|, Ansatslopningen

Maximal acceleration dar malet ar att na hogsta hastighet (m/sek) ca 13-15 meter innan plankan. Darefter skall hastigheten
bevaras och fokus pa frekvens och rytm sista stegen !

2, Rytm
Kraftig betoning pa rytm de sista stegen for att na optimal kroppshallning vid utspranget och dar man skapar mesta mojliga
hojd utan att forlora horisontell fart.

3, Kroppshallning
Skall vara uppratt. Man maste trana att starta/accelerera fran en uppratt position !

4, Utsprang
Balans sa att det ej skapar “onodig” rotation !
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" Delta anser Jag vara
de allra viktigaste

telkenilemomenten

|, Ansatslopningen
Maximal acceleration dar malet ar att na hogsta hastighet (m/sek) ca 13-15 meter innan plankan. Darefter skall hastigheten
bevaras och fokus pa frekvens och rytm sista stegen !

2, Rytm
Kraftig betoning pa rytm de sista stegen for att na optimal kroppshallning vid utspranget och dar man skapar mesta mojliga
hojd utan att forlora horisontell fart.

3, Kroppshallning
Skall vara uppratt. Man maste triana att starta/accelerera fran en uppratt position !

4, Utsprang
Balans sa att det ej skapar “onodig” rotation !

5, SATT FART i centrum vilket medfor att all hopptraning skall ske med hog fart.
Hopp med kort ansats kan skapa en felaktig fotisattningen - bromsande !
Fundera darfor pa om du skall hoppa med kort anlopp alt med laga plintdelar .
Fordelar - nackdelar !!!!
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" Delta amser jag vara
de allra viktigaste

Felenilkenmomenten

Betona

FART
KROPPHALLNING
PERSONLIG STIL
AVSPANDHET
ENKELHET !
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FRAGA

" Vad kravs for att n3
final alt medal}; vid

OS 2016 :
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FRAGA

" Vad kravs for att n3
final alt medal}; vid

OS 2016 :
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[ Finalzon [ Medaljzon
8.50 8.50
8.40 8.40
8.30 8.30
8.20 - 8.20
8.10 - 8.10
8.00 - 8.00
7.90 - 5| 7.90
7.80 - 7.80
7.70 7.70
7.60 - 7.60
7.50 ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ | ‘ 7.50
-8 -7 -6 5 4 -3 -2 -1 0
Antal ar innan masterskapet 2014 2015 2016

o

ViSydaSdy
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Den fysiska formagan kommer otk

vara én av de allra viktigaste och

kanske avgorande faktorerna !
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ANALYS

Vilken kapacitet har min aktive
i viktiga fysiska (avgorande)
fysiska egenskaper ?

f .

1)
(A
o ’ \ Vad ar malsattningen !

-

Vad kravs det for att na malet ?
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Allmén MAXIMAL MAXIMAL
uthallighet SNABBHET STYRKA

Allmén SPRINT ANLOPPS SPRINT HOPP

styrka UTHALLIGHET SNABBHET STYRKA STYRKA

[

Rorlighet ACC. HOPP HOPP
SNABBHET STYRKA STYRKA
Dynamsik Eccentrisk

VAD SKALL JAG UTVECKLA
och o
VAD KAN JAG UNDERHALLA ?
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-

Viktigt med en hog aerob
kapacitet pga aterhamtning -
minskad skaderisk.

MAL 10km under 50min - OK !

Viktigt med stark mage/rygg.
Mal

Hangande situps 35 st/ 30 sek
Backups statiskt 3 min

KMYCKET viktigt med bra
rorlighet

Mal

Backsida ben -> - |10 cm
Axlar -> 80cm

MAXIMAL
SNABBHET

Orlighet

SPRINT
UTHALLIGHET

ANLOPPS
SNABBHET

ACC.
SNABBHET

MAXIMAL
STYRKA

SPRINT
STYRKA

HOPP
STYRKA

HOPP
STYRKA

Dynamsik

HOPP
STYRKA

Eccentrisk
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Vad kommer det da
rent konkret
att kravas for att
hoppa ca 8,30m

s

Den maximala hastigheten ar helt avgorande for att kunna skapa en
hog anloppshastighet !

MAXIMAL
SNABBHET

ANLOPPS SPRINT HOPP
SNABBHET STYRKA STYRKA
ACC. HOPP HOPP
SNABBHET STYRKA STYRKA
Dynamsik Eccentrisk

MAXIMAL
STYRKA

-

En hog sprintuthallighet kravs for att klara av en intensiv traning
SAMT 6 maximala langdhoppp pa en tavling .

SPRINT
UTHALLIGHET
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ACC.SNABBHET
| anloppet

Malet ar att uppna den hogsta anloppshastigheten
|5 meter innan gropen (dvs ca trestegsplankan)

Sedan skall denna hastighet kunna bibehallas anda fram
till plankan !

Staller stora krav pa acc.formagan fran staende.
Trana - trana och trana !!!
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MAXIMAL SNABBHET -
ANLOPPSHASTIGHET

Anloppshastigheten ar en av de
avgorande faktorerna i langdhopp .

Darfor ar det viktigt att utveckla
den maximala snabbheten
for att sedan kunna
omvandla den till hog anloppshastighet.




Skillnad i lophastighet m/sek mellan
exempelvis
flygande sprints 30m och anloppshastighet

AnlOPEjhali“gh"t 96 | 9,7 |1 98 | 99 |100] 101|102 103|104 105]106]|107]108]109] 11,0 11,1 |11,2] 11,3
se
Bor ha en
maximal kapacitet [ 10,0 | 10,1 | 10,2 | 10,3 | 10,4 | 10,5 | 10,6 | 10,7 | 10,8 [ 109 [ 11,0 | 11,1 | 11,2 | 11,3 | 11,4 | 11,5 | 11,6 | 11,7
pa

Resultatpd | 50 [ 997 1 294 [ 2,01 [ 2,88 | 2,85 | 2,85 [ 280 | 278 | 275 [ 272 | 2,70 | 2,67 | 2,65 | 2.65 | 2,61 | 2,59 | 2,56
flygande 30m

Det innebar att det far skilja
MAXIMALT 0,4 sek mellan lophastigheten flygande 30m (notera)
och den uppmatta anloppshastigheten.
Ar skillnanden storre sa finns den en kapacitet som ej ar utnyttjad.
Trana anloppslopning !
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Vi arbetar med att sista (ca) |5 meter i
anloppet skall vara “frekvensbetonat!
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Vi arbetar med att sista (ca) |5 meter i
anloppet skall vara “frekvensbetonat!

i }g : )

Om den aktive klarar av

foljande sa ir jag "nojd”

20m maxacceleration =

95-100% hastighet +
10 laga hickar (156cm hoga)

180cm mellanrum.

— Rw ; Loépning skall vara aktiv och

|

ingen fartforlust «
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NIVA p3 sprintsuthallighet !!!!

| en Idngdhoppstavling sa genomfor man
2-4 maximala anlopp innan tdvlingen
samt ddrefter 6 st hopp.

Sprintuthallighetskapaciteten maste vara pa en hog niva
sa att man kan Iopa pa samma hoga hastighet i det sista
hoppet som i det forsta !
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NIVA ATT UPPNA '

|0 x 60m / 6 min vila
genomsnitt pa 95% av den maximala formagan
Exempel

Max kapacitet stdende
start , férsta fot, 60m /man | 7,20 7,10 7,00 6,90 6,80 6,70 6,60 6,50 6,40 6,30 6,20 6,10 6,00
tid

Niva att uppna

95% 7,65 7,45 7,35 7,2 7,1 7,0 6,9 6,8 6,7 6,6 6,6 6,40 6,30
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MAXIMAL STYRKA

Vi kontrollerar .
maximal kapacitet i R
enbart 3 ovningar:
Benbojningar
Frivandningar
Bankpress

Mal
300kg
140kg
120kg
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HOPPSTYRKA
specialstyrka

Hoppformagan ar en egenskap som kommer att
paverka hoppresultatet.
Galler bade den koncentriska som eccentriska styrkan.




Velocity

Velocity

Velocity

Velocity

Langdhoppare|fe| o | () | 12 | 0 | ange ) | eon
D. Philips 854 11,08 | 1,12 | 10,78 | 9,23 | 20,0 1,55

G. Mokoena 8,47 10,36 | 10,44 | 10,34 | 8,67 | 23,6 1,68
M.Watts 837 10,51 | 10,59 | 10,43 | 8,83 | 228 1,60
FLapierre 821 10,30 | 10,33 | 10,28 | 7,99 | 27,9 | 2,30
G.Rutherford 817 10,36 | 10,39 | 10,44 | 9,16 18,9 1,28
S.Sdiri 8,07 10,23 | 10,31 | 10,17 | 8,69 19,9 1,48
G.Garenamotse | 8,06 10,51 | 10,61 | 10,41 | 9,17 19,1 1,25
C.Tomlinson 806| 10,33 | 10,40 | 10,31 | 853 | 23,6 1,78
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Velocity

Velocity

Velocity

Velocity

Langdhoppare| Resic | | @ | s | s LRGS0 S
D. Philips 854 | 11,08 | 11,12 10,78 ( 9,23 | 20,0 ,55 | 3,35
G. Mokoena 8,47 | 10,36 | 10,44 | 10,34 | 8,67 | 23,6 1,68 | 3,79
M.Watts 8,37 | 10,51 1 10,59 110,43 | 8,83 | 22,8 1,60 | 3,71
FLapierre 821 | 10,30 | 10,33 10,28 | 7,99 | 27,9 | 2,30 | 4,23
G.Rutherford 817 | 10,36 110,39 | 10,44 | 9,16 18,9 1,28 | 3,14
S.Sdiri 807 | 10,23 |1 10,31 | 10,17 | 8,69 19,9 1,48 | 3,15
G.Garenamotse 8,06 (10,51 | 10,61 | 10,41 | 9,17 | 191 1,25 | 3,17
C.Tomlinson 806 | 10,33 11040 | 10,31 | 853 | 23,6 1,78 | 3,72
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”Koncentrisk hoppform”

HOPPSTYRKA
specialstyrka

Bedémda krav | Stiende 5-steg | Flygande 5-steg

for att uppna Ca Ca
8,30 18,50 23,70
8,20 18,30 23,50
8,10 18,10 23,30
8,00 17,90 23,10
7,90 17,70 22,90
7,80 17,50 22,70
7,70 17,30 22,30
7,60 17,10 21,80
7,50 16,90 21,30
7,40 16,70 20,80
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HOPPSTYRKA
specialstyrka

”Koncentrisk hoppform”

“Eccentrisk hoppform”

Bedémda krav | Stiende 5-steg | Flygande 5-steg

for att uppna Ca Ca
8,30 18,50 23,70
8,20 18,30 23,50
8,10 18,10 23,30
8,00 17,90 23,10
7,90 17,70 22,90
7,80 17,50 22,70
7,70 17,30 22,30
7,60 17,10 21,80
7,50 16,90 21,30
7,40 16,70 20,80
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Nya vagar ....
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Moment,

bade teknik som fysisk,

som jag anser vara de viktigaste for en elithoppare !

Viktigt med en mycket snabb acceleration dir mélet &r att nd
Start anlOPP maxhastighet ca 12-15 meter innan plankan !
AVSlutning Sista delen (ca 5 steg) skall 16pas "litt frekvensbetonat”
anlopp utan att den maximala hastigheten siinks !
Sista st Viktigt med en bra rytm 1 de sista 3 stegen som gor att man f&r en tyngdpunktssinkning UTAN for stor fartférlust.
1Sta stegen Detta MASTE trinas med hopp 1 hég fart.
Malet MASTE vara att f3 5 planktriffar (max +2cm) utan 6 hopp.
Plankan . .
Férsta hoppet skall vara lyckat och 1&ngt !
Anlopps Anlopp skall trianas och trinas och trinas och......
1 Mailet dr att kunna l6pa anloppet sd nira den maximala férmigan som majligt.
astighet p pp g g
Snabbhet Sprintuthlligheten MASTE vara s& utvecklad att man kan genomféra 10 lingdhopp med ca 6-8 minuters paus
na € UTAN att férlora i l6phastighet.
Eccentrisk
ty I Den eccentriska styrkan skall vara s& vilutvecklad som méojligt for att dirmed férkorta tiden p& plankan som dr bromsande.
StyrkKka
Koncentrisk Hoppstyrkeférmagan skall vara maximalt utvecklad dir man skall kunna utveckla kraft under MYCKET kort tid.
styrka Tiden p& en lingdhoppsplanka dr ca 120-140msek.
Kropps
PP Kroppshéallning 1 hela hoppet skall vara s att man ej skapar onddiga rotationer !
hall PP g PP ) p g
a nlng
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