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REDAKTORENS CORNER

Sesongen er godt i gang nar dette skrives. Sist helg var det Tyrving-lekene som ble
arrangert. Norges stgrste stevne, pa lgrdag til og med besgkt av fremtredende personer i
de internasjonale friidrettsforbundene. Vi fikk se masse flott friidrett, med noen
bestenoteringer som toppen.

I etterkant av slike stevner spgr en seg; Hva er det som gjgr at det er spennende & ga pa
friidrettstevner? Fgrst barne- og ungdomsstevner. Det er ggy @ se ungdommer som har
laert seg & mestre en gvelse pa hgyt niva. Det er spennende 3 se fine dueller mellom
jevngode utgvere. I tillegg kommer den alltid like intense spenningen nar en fglger
utgvere fra egen klubb, gjerne utgvere en trener selv.

Resultater er en ting, men prosessen bak er en annen. Bak prestasjonene til mange
ungdommer ligger det gode prosesser. I norsk friidrett uttrykkes gjerne to hovedgnsker.
Det ene er at mange skal drive friidrett. Det andre et gnske om internasjonale
toppresultater. Men det siste er avhengig av at det skapes gode treningsprosesser for en
stor gruppe lovende ungdommer. I nesten samtlige gvelser vil en slik prosess inkludere
en optimal treningsmengde, korrekt progresjon og utvikling av tekniske ferdigheter i
spesialgvelsen.

Spesielt det siste punktet er viktig. Uten en rask og god ferdighetsutvikling i
ungdomsarene kan en komme i en sitasjon hvor en aldri beherske gvelsen fullkomment.
At utgveren har mange repetisjoner bak seg er av stor betydning. Men det hjelper lite
hvis alle disse repetisjonene er gjort bare for & gke repetisjonsantallet. Hver enkelt
repetisjon ma ha klare arbeidsoppgaver og vaere en del av en langsiktig prosess som gir
utgveren bedre tekniske ferdigheter.

I en slik prosess ma det vaere en faglig forankring og den ma NFIF stille seg bak. Vi har
sett at hele drganger har mislykkes internasjonalt. Var det fordi det ikke fantes talenter?
Neppe, grunnen er nok heller at treningsprosessen ikke ble vektlagt og at
ferdighetsutviklingen aldri kom tilstrekkelig i gang.

S8 over til noe helt annet. Som alltid ndr tidligere utgvere kommer sammen sd mimres
det. Denne gangen mimret vi om lag-NM. Og vi var enige. Dette var noe vi savnet. En
utgver i hver gvelse og poengskala som i E-cup. Jeg minnes at ledende utgvere stilte opp
i flere gvelser samme dag for klubben. Dette gav en flott klubbfglelse. Men jeg hgrer
innvendingene, stav og slegge. OK, sd la poengene i de 15 beste gvelsene telle i en
overgangsfase.

Kan et lag-NM bli en realitet igjen. Det ser ikke slik ut, men la oss hape at det igjen blir
grunnlag for det. Moro hadde det i hvert fall veert.

TRENERFORENINGENS SEMINAR BLIR I AR HELGEN 23-25 NOVEMBER
Yannick Tregaro, Christian Olsson sin trener, blir en av foreleserne
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Denne artikkelen er et oversatt sammendrag av et foredrag holdt av tyskeren
Karheinz Steinmetz. Foredraget ble holdt under et trenerseminar i regi av
Deutscher Leicgtathletik Verband og tar for seg treningen til Lars Riedel

Diskostrening pa hgyt niva

Av: Karlheinz Steinmetz

Oversatt av: Edward Harnes

1. Innledning

Diskoskast har i friidrett en lang tradisjon. Det var allerede en av de mest populaere
idrettsgvelser hos de gamle grekerne og en av gvelsene i mangekampen (pentaton) i de
forste "olympiske” leker i oldtiden. Allerede Homer (8. arhundre fgr Kr.) kunne fortelle at
de som brakte denne skiven til 3 seile ble svaert bergmte.

Ved gjeninnfgringen av de olympiske leker i 1896 i Athen ble diskos opptatt i
konkurranseprogrammet i friidrett. Den gang vant amerikaneren Garret med 29,15 m.
Betrakter man vinner resultatet til Lars Riedel 100 &r senere (1996), ser vi her en
fantastisk utvikling i denne mest klassiske friidrettsgvelse. Verdensrekorden i diskoskast
tilhgrer fremdeles Jirgen Schult (GER) med 74,08 m fra 1986.

69,89 m Alekna (LIT) 2004 Athen
69,40 m Riedel (GER) 1996 Atlanta
69,30 m Alekna (LIT) 2000 Sydney
68,82 m Schult (GDR) 1988 Seoul
68,50 m Riedel (GER 2000 Sydney
68,19 m Kriiger (RSA) 2000 Sydney
67,59 m Kaptuch (BLR) 1996 Atlanta
67,50 m Wilkins (USA) 1976 Montreal
67,48 m Ubartas (UDSSR) 1988 Seoul
67,38 m Danneberg (GER) 1988 Seoul
67,04 m Kovago (HUN) 2004 Athen
66,66 m Tammert (EST) 2004 Athen
66,64 m Raschtschupkin (UDSSR) 1980 Moskau
Tabell 1: De beste resultatene i diskoskast ved OL 1976-2004
70,17m Alekna (LIT) 2005 Helsinki
69,72 m Riedel (GER) 2001 Edmonton
69,69 m Alekna (LIT) 2003 Paris
69,40 m Alekna (LIT) 2001 Edmonton
69,08 m Washington (USA) 1999 Sevilla
69,01 m Fazekas (HUN) 2003 Paris
68,76 m Riedel (GER) 1995 Goteborg,
68,74 m Schult (DDR) 1987 Rom
68,58 m Riedel (GER) 1997 Athen
68,57 m Kanter (EST) 2005 Helsinki
68,18 m Schult (GER) 1999 Sevilla
68,09 m Riedel (GER) 1999 Sevilla

Tabell 2: De beste resultatene i diskoskast ved VM 1983-2005
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2. Grunnlaget for mitt arbeid som trener.

For meg var det alltid viktig a fa rede pa og & vite hvordan de beste kasterne i verden
trener, hvilke treningsinnhold som er viktige for dem hvordan de totalt sett organiserer
treningen. Jeg hadde selv som aktiv kaster muligheten til @ trene sammen med Ludvik
Danek(OL- vinner Minchen 1972) i Praha. Senere hadde jeg som ung trener anledning til
a treffe Mac Wilkins (OL-vinner Montreal 1976) som for lengre tid bodde og trente i
Tyskland. Hijemme hos meg diskuterte og filosoferte vi mange ganger til sent pa natt
over teknikk, trening og trenings-planlegging. Da tsjekkerne hadde store fremsteg pa 80-
tallet med kasterne Bugar og Valent, tok vi kontakt og gjennomfgrte flere felles
treningssamlinger i Estepona (Spania). Den gang var det viktig for vare aktive & se hvor
hardt man virkelig ma trene i verdenseliten med hensyn til omfang og intensitet. Spesielt
var det interessant & se hvor stor rolle et utall av spesielle styrkegvelser spilte i treningen
til de tsjekkiske kasterne. Resultatet av disse treningserfaringene var for oss
gullmedaljen 1984 for Rolf Danneberg ved OL i Los Angeles, den gang riktignok uten
gstblokk som boikottet lekene.

Da den tidligere verdensrekordholderen i diskos (71,16 m) Wolfgang Schmidt i 1987 ble
"kastet ut” fra DDR, kunne jeg leere en mengde om treningssystemet i DDR fordi faren til
Wolfgang i mange ar var sjeftrener kast i DDR og ansvarlig for den dominerende stilling
til DDR kasterne i disse drene. Ved sammensldingen av gst og vest-Tyskland i 1990 ble
en mengde kunnskap, spesielt i diskoskast, ssammenfgyd. Dette var kan hende
grunnlaget for de suksessrike 90 drene hos oss. Med Jiirgen Schult kom den
dominerende diskoskaster i &rene 1986 til 1990 (og verdensrekordholder) i min
forbundsgruppe (Kader). Seiersrekken til Schult ble i 1991 avlgst av Lars Riedel. Jirgen
Schult var aktiv til han fylte 40 8r (2000) og oppnadde ogsa fremragende resultater og
medaljeplasseringer.

Interessant var ogsé’] en diskusjon med Alfred Oerter, den beste diskoskaster i gjennom
tidene med 4 olympiske gullmedaljer, i sammenheng med de olympiske leker i Atlanta. I
en samtale med Lars og meg bekreftet Oerter var mening om den kortfristige
treningsforberedelse fgr store konkurranser og fortalte om sine erfaringer fra de ulike
olympiske leker.

En viktig opplevelse for meg som trener var 1987 et besgk av Anatoli Bondartschuk
hjemme hos meg. Anatoli Bondartschuk var som aktiv og trener svaert suksessrik, bla
som trener til Juri Sedych, verdensrekord i slegge med 86,74 m(1986). Denne treneren
var for meg, etter europamesterskapet 1986, en viktig diskusjonspartner da de russiske
kasterne EM 1986 dominerte med fremragende resultater.

Bondartschuk bodde en hel uke hos meg slik at det sent og tidlig ble mange samtaler og
diskusjoner om trening, treningsinnhold og treningsplanlegging. I hvert fall for meg var
denne tankeutveksling av stor betydning og har egentlig frem til i dag hatt innflytelse pa
var trening og treningsplanlegging. Det var ogsd Bondartschuk som bekreftet meg i mitt
treningsarbeid og treningsplanlegging og styrket meg idet han leverte de tilhgrende
vitenskapelige begrunnelsene.

Jeg ma ogsa tilfgye at jeg i alle &r har pleiet kontakt med den idrettsvitenskapelige
forskning. Likevel vager jeg & hevde at den praktiske viden var viktigere og av stgrre
betydning for utviklingen av mine kastere enn den vitenskapelige understgttelse eller
styringen av treningsprosessen ved hjelp av idrettsforskningen.

Idrettsvitenskapen har egentlig nesten alltid farst etterpd utfgrt hhv bekreftet de
metoder eller gvelser som allerede ble benyttet i den idrettslige hverdag.

Jeg vil i det fglgende forestille mine tanker og meninger generelt om treningsstrukturen i
dagens toppidrett (diskos) og spesielt med eksempler fra treningen til Lars Riedel, her
forberedelsene til VM 2001 i Edmonton(Kanada).
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3. Treningsstruktur, -planlegging og treningsmodellering

Som trener anstrenger man seg for a skrive og utvikle en treningsplan som bygger pa
innsikt fra arelange treningsarbeid og som gjenspeiler sa vel trenerens som ogsa den
aktives erfaringsviten. Spesielt Lars Riedel er en idrettsmann som arbeider aktivt med og
har egne forestillinger til treningen og treningsprosessen.

Planleggingen (Planen) bestar av opplisting av et utall egenskaper som vi begge anser a
veere av stor betydning for en fremragende konkurranseprestasjon og dette danner sd
arbeidsgrunnlaget og rammen for en suksess- og malrettet treningsstruktur.

Man kan ikke renonsere pa struktur! “Struktur skaper sikkerhet; struktur gjgr
sterk!”(KNAB)

Var forstdelse av treningsstruktur inneholder den relative stabile ordning hvori de
forskjellige treningselementene virker i sammen, deres proporsjoner og tidsmessige
plassering (anordning). Disse Elementene orienterer seg fgrst og fremst etter noen
grunntanker som er prinsipielt godtatt av aktiv og trener, men ogsd etter en arbeidskrav
-analyse for den aktives planlagte topprestasjon.

4. Treningens grunnprinsipper

Her vil jeg fgre opp de allmenn gyldige, vesentlige og begrunnede reglene for skapelsen
(utvikling) av treningsprosessen. Disse reglene kan avledes av pedagogiske,
psykologiske og idrettsbiologiske kunnskaper (erkjennelser) og ma konsekvent realiseres
i treningen.

1. Systematikk: Systematikk betyr at utviklingen av den idrettslige prestasjon
innebzerer lovkarakter. Veien som ma gdes kan ikke utvikles vilkarlig. Den
individuelle komponent ma ubetinget tas hensyn til.

2. Bevissthet: Dette prinsipp forlanger at den aktive fgres til en bevisst holdning til
alle oppgaver som ma Igses i treningsprosessen. Den bevisste gjennomfgring av
treningen fgrer til en hgyere kvalitet i virksomheten og derved til bedre resultater.
Bevissthet er ikke tenkelig uten aktiv deltagelse og uten selvstendig adferd til en
idrettsmann og fremmer slik den riktige innstillingen og den riktige forhold til
treningsprosessen og naturligvis ogsa til konkurransen.

3. Periodisering: Dette prinsipp forlanger at vi modellerer treningsbelastningen i
perioder med ulike vektlegging innen den enkelte syklus. Ved valg av en bestemt
lengde for en syklus m& man ta hensyn til de individuelle forskjeller hos de aktive.
Man skal ogsd vaere klar over at utviklingen av de ngdvendige forutsetningene for
topprestasjoner forlanger hgyeste psykiske og fysiske belastninger.

4. Reproduserbarhet: Dette prinsipp forlanger at man ved treningsplanleggingen
tar hensyn til repetisjon/gjentakelse som utviklingsbestemmende betingelse.
Dette prinsipp gar ut fra at gjentatte belastninger er ngdvendig for 8 danne
betinget-reflektoriske forbindelser i muskulaturen. Man kan bare gjennom
reproduserbarhet sikre en relative stabilitet i utviklingen av idrettsprestasjonen.

5. Belastningsgkning: Dette prinsipp forlanger 8 sikre den stadige gkning av
treningsbelastningen, da hver prestasjonsgkning er forbundet med nye hgyere og
mer malrettede belastninger. I treningsprosessen bgr man ubetinget ta hensyn til
at belastningsgkningen i fgrste rekke sikres ved omfangsgkning mens styringen
av prestasjonsevnen skjer igjennom intensitetsgkning. For meg har rekkefglgen
omfanggkning fgr intensitetsgkning lovkarakter.

6. Variasjon: Dette prinsipp forlanger at man ved variasjon av belastningen,
treningsinnholdet, omfang og intensitet motvirker adaptasjon (tilpassning) og
dermed forbundene, fysiologiske bremsende prosesser.

7. Resultatsikring: Dette prinsipp forlanger at man til enhver tid har et muligst
konkret innblikk i resultatene av treningen. Prinsippet forlanger en konkret og
aktuell sammenlikning av det forventede og oppnddde resultat. Ut i fra
treningsplanen er en kontroll og vurdering viktig.
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Korrelasjon mellom kastresultatene i diskoskast
og resultatene i utvalgte Tests.

Pvelse Korrelasjonskoeffisient r
Kast

Stdende kast 0,95
Dynamisk Kraft i utkastet 0,92
Statisk Kraft

Handledd bay 0,44
Ankelledd bgy hgyre 0,51
Ankelledd bgy venstre 0,54
Dynamisk Kraft

Armbgay 0,63
Armstrekk 0,63
Overkroppbgy 0,47
Overkroppstrekk 0,77
Benstrekk hgyre 0,87
Benstrekk venstre 0,92
Eksplosiv styrke

30m-sprint (blokk) 0,36
Lengde u.t. 0,60
Tresteg u.t. 0,50
Seargenttest 0,42
Kulekast bakover bh 0,51
Kulekast framover bh 0,47
Klassiske styrkegvelser

Benkepress 0,88
Rykk 0,73
Frivending 0,53
Knebgy 0,65
Benketrekk 0,89

Tabell 3: Korrelasjon mellom kastresultatene i diskoskast
og resultatene i utvalgte tests. (Kusnezow og egne undersgkelser)

Som sammenfattende kommentar til denne tabellen kan man fastsla at den dynamiske
styrke i ben- og overkropp-strekkerene hgrer til de prestasjonsbestemmende
muskelgruppene. Suksessrike diskoskastere viser en naer sammenheng mellom
kastlengden og benkepress, sa vel som mellom benketrekk og lengde uten tillgp. Det er
selvfglgelig at det hersker en hgy korrelasjon mellom diskosresultatet og staende kast.
Nar man i dag toppkasterne i diskos analyserer, oppnar kastere som Riedel, Alekna og
Kriger alle resultater over 60 m uten dreining. Dette kunne man se ved oppvarmingen til
alle store konkurranser de siste arene.

Testgvelser: Lars Riedel

Kjennetegn Data
Morfologiske kjennetegn

Kroppshgyde 199 cm
Kroppsvekt 116 kg
Spennvidde (armlengde) 214 cm
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Fysiske arbeidkrav

Lengde uten tillgp 3,68 m
Tresteg uten tillgp 11,15 m
30m-Sprint (flying) 2,92 sec
30m-Sprint (fra blokk) 3,46 sec
Rykk 147,5 kg (til 1993)
Benkepress 217,5 kg
Benketrekk 152,5 kg
Knebgy

Kulekast bakover (4 kg) 27,80 m
Kulekast forover (4 kg) 25,70 m
Diskoskast m. kule (2,5 kg) Stdende 47,60 m
Diskoskast m. kule (3,0 kg) Stdende 43,20 m
Diskoskast m. kule (2,5 kg) 4/4 Dreining 45,400m
Stdende kast

2,5 kg- Skive (Stdende) 53,40 m
2,5 kg- Skive (hel Dreining) 63,10 rn
3,0 kg-Skive (Stdende) 47,60 m
St3ende kast- 2kg Diskos (Trening) 60,90 m
2kg Diskos (konkurranse) 62,10 m
Dreining-: 2kg- Diskos (Trening) 70,60 m
2kg Diskos (konkurranse) 71,50 m

Tabell 4: Beste resultater i testgvelser av Lars Riedel
5. Systemet i oppbygningsperioden (ressursperioden)

I innledningen har jeg allerede nevnt at vart treningssystem bygger pa
tankene/meningen til Bondartschuk om oppbygningen av et treningskonsept for den
grunnleggende trening. Hovedtanken i dette konseptet er at man etter en
oppbygningsfase utvikler alle delene av de fysiske ressurser parallelt, man trener opp
maksimal styrke, eksplosiv styrke og teknikk samtidig istedenfor etter hverandre. Denne
forberedelsen av de spesielle fysiske ressurser ma sees i naer sammenheng med den
absolutte dominering av konkurransegvelsen og dens Vei-Tid-kjennetegn. Ved denne
betraktningsmaten er en ensidig utvikling i styrkegvelsene egentlig ikke gnskelig. Den
klassiske styrketreningen med den lange vektstangen ma& ved en positiv og optimal
overfgring (transfer) av treningstilstanden/styrkenivaet i forste rekke bidra til en gkning
av kastresultatet. Dette ert en svaert viktig regel da vi ofte opplever at en ensidig
styrkegkning ikke fgrer til et bedre kastresultat.

En viktig og avgjgrende erfaring i Bondartschuk’s treningssystem at han empirisk kunne
fastsld at utviklingen av de fysiske ressurser forlgper relativ konstant i et bestemt
tidsavsnitt. P& grunn av sine undersgkelser kunne han erkjenne forskjellige
adaptasjonstyper som utviklet den optimale treningstilstand Igpet av minimal 2 maneder
til maksimal 8 maneder. Av denne grunn ble treningen slik organisert at etter hver
ressursperiode, hvor lengden av denne blir bestemt av de ulike adaptasjonstyper, sgm
regel folges av en periode hvor nivdet holdes og en periode med restituering. Interessant
i denne sammenheng er erkjennelsen at bare en veksel og forandring av de anvendte
treningsmidler (-gvelser) bevirket en bevaring og stabilisering av et bestemt
prestasjonsniva. Etter denne syklus fglger atter en utviklingsperiode med malsetting 8 na
et hgyere prestasjonsnivé.

Denne treningsteorien er hgyst individuell og forutsetter at man kjenner sine utgvere
svaert godt for 8 kunne festlegge tidsrommet for de ulike periodene alt etter hvilket
hgydepunkt som blir planlagt for sesongen. Nar man vil ha toppformen bestemmes
egentlig i terminlisten hvor de ulike mesterskapsdatoer er festlagt.
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De grunnleggende tanker i treningssystemet

1.

P3

Den generelle atletiske forberedelse finnes ikke mer pa hgyeste niva da man ikke
kan fastsla noen overfgringsverdi til konkurransegvelsen. De generelle ressurs
gvelser har mistet sin treningseffekt.

Treningen av de spesielle ressurser, eksplosiv-og maksimalstyrke gjennomfgres
parallelt.

Denne forberedelsen domineres av konkurransegvelsen. Alle treningsmidler og -
metoder ma underkastes konkurransegvelsen.

Treningsorganisering og treningsbelastning retter seg ngyaktig etter den
individuelle reaksjonstyp. Denne type adaptasjon skulle veere relativ konstant
opptil 30 arsalderen. Deretter gker de enkelte tidsperioder.

Denne erkjennelse fgrer til at man innser ngdvendigheten en konsekvent
protokollering av treningen, sa vel omfang som ogsé intensitet, ellers er det ikke
mulig & erkjenne den optimale tidslengde for formutviklingen.

Hver individuell utviklingsfase eller prestasjonsgkning periode avsluttes med en
periode der relative stabilisering. Belastningen organiseres sveaert bglgeformet for
8 optimere superkompensasjonseffekten og unng% for store tretthetstilstander.
Her har hvilesyklus sin plass. Ogsd profylaktiske pausert uten spesielles trening,
jfr. treningsplan eksemplene.

I treningen til toppkastere benytter man spesialgvelser og kast ikke bare med
lettere, tyngre og konkurranseredskap, men ogs§ i stort omfang hjelperedskaper
(kuler, medisinballer, stav).

Antall treningsenheter per uke utgjgr 12 eller mer. To og opptil tre ganger per dag
er blitt til norm. Det oppstar en viss standardisering av en ukessyklus. Antall aktiv
og passive hviledager minker.

Prinsipiell benyttes en treningsintensitet over 80 %, sveert sjelden lavere.
Belastninger med lav intensitet virker hemmende p& prestasjonsutviklingen.

bakgrunn av disse grunnleggende tanker foreslo min tidligere trener Peter

Tschiene fglgende strukturskjema for treningsforberedelsene. Dette skjema har i hgy
grad preget min oppfattning av trening pé’] toppnivé.

De
1.
2.

3.

viktigste elementer er:

Periodisering og syklus danning i treningen

Proporsjonene mellom de enkelte treningsinnhold (for eksempel forholdet mellom
generelle og spesielle belastning)

Parameter til treningsbelastningen (for eksempel forholdet mellom omfang og
intensitet)

Forandringen av treningsinnholdene pa tidsaksen i overensstemmelse med den
oppnadde treningstilstand.

2
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Fig. Strukturskjema for treningsforberedelsene (Tschiene)
VP=  Ressursperiode WP= Konkurranseperiode U = Overgangsperiode
Analytisk sett inneholder dette strukturskjemaet fglgende faktorer:

1. En sterk bglgeformet belastning i relativt korte faser, forarsaket ved hyppige
og sveert utpregede veksel av belastningene (kvalitativ og kvantitativ);
Belastningssyklusene er forkortet. Man foretrekker 2 ukers sykluser med 1 lettere
uke.

2. En dominerende hgy belastningsintensitet i relativ korte treningsgkter (1,5 til
maks. 2 timer); prinsipielt nyttes treningsbelastninger med (mellom til) hgyeste
intensitet, lav intensitet er sjelden.

3. En dominerende konkurransespesifikke karakter i belastningene (over 85
%); P& grunn av den spesielle karakter av belastningen ma de benyttede
treningsmetoder ubetinget varieres og kombineres. Pa denne mate kan man
stadig stimulere det neuro-muskulaere system hos den aktive. Derved forhindres
en stagnasjon pga adaptasjon.

4. De spesielle belastningene utfgrers med hgy intensitet. Intensiteten ligger
hele tiden over 80 % av maksimum. Vi g%r ut fra at derved oppn?ar en bedre
transformasjon av belastningen over til konkurransegvelsen. Ca 2/3 av kastene
skjer i 90 til 100 %, ca 1/3 i 80 % omradet.

5. Innlegging av "profylaktiske intervaller” pga den store lokale virkning av de
konkurransespesifikke og derved hgyst intensive belastninger. Herved vil man
optimere superkompensasjonseffektene og unngad dype tretthetstilstander. I de
profylaktiske pausene gir man endog avkall pa den spesielle treningen.
Gjenhentingsgvelser er her en del av belastningen

6. En liten differens (20 %) i belastningsomfanget mellom
forberedelsesperioden og konkurranseperioden.

7. Teknikk- og ressurstrening finner sted til forskjellige tider; derved forsgker
vi 8 forebygge den negative virkning av hard styrketrening pa den tekniske
forbedring og perfeksjonering av diskoskastingen.

Trening p& toppniva tjener hovedsakelig til & nyttiggjore det potensial som idrettsmannen
gjennom mange ar har bygget opp. Treningen orienterer seg utelukkende pd
konkurransene og topprestasjoner ved hgydepunket av sesongen.

Her ligger forskjellen til treningen av yngre utgvere og treningen i den fgrste del
treningen pa toppniva, hvor treningsbelastningen har et langfristig prestasjonsmal og
gkningen av treningsomfanget spiller en dominerende rolle. Man oppnar her
prestasjonsforbedringer allerede ved benyttelse av treningsmidler av generell karakter og
med kast med forskjellige tyngre redskaper.

6. Utformingen av treningen

Etter var erfaring har det gjennom flere ar vist seg at det for Lars prestasjonsutvikling
alltid viktig var i ressursperioden a utvikle de avgjgrende prestasjonsforutsetningene
(maks styrke, eksplosiv styrke og teknikk) med vektlegging og aksentuering pa de
enkelte treningsformene. Etter den "etterhverandre” rekkefglgen av treningsmetodene,
fulgte sd i forberedelsene til sesonghgydepunktet en parallell innsats av de ulike
treningsformer. Her har fglgende trinndelte oppdeling av ars-syklusen i treningsavsnitt
med vektlegging pa hhv. generell trening, spesiell styrketrening, maksimal styrketrening
og spesiell trening brakt gode resultater.

Generell trening(-) maksimal styrketrening(--)
Spesiell styrketrening(CO O spesiell trening(-x-)
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« Allpemeines Training {(—) . t\vfaxi‘_malkrafu_rn'ining (- -)
« Spezielles Kraltlraining (-} « Spezietles Training (—x—)

LT TR 4T s Uaks ey
MEZ MEZ MEZ MES MLEZ -

Abb, 2: Darstellung der gestaffelten akzentuierfen Anwend ung der
Haupttrainingsformen-Komplexen (nach L.osel, Leipzig)

NMEZ: Mesozykius, WhS: Wettcamplsene, LWYS unmi telbare Wettkampfvorkerciimg

Fig. Trinndelte oppdeling av ars -syklusen i treningsavsnitt med vektlegging og
aksentuering pa de enkelte treningsformene.(Losch, Leipzig)
MEZ: syklus, WKS: Konkurranseserie, UWV: kortfristige konkurranseforberedelse

6.1. Den generelle trening

Jeg har allerede nevnt at trening pa toppniva i farste rekke er rettet mot utvikling av
gvingsspesifikk eksplosiv styrke og diskosteknikk og at utviklingen av maksimal styrke,
eksplosiv styrke, spesiell styrke og teknikk foregér sveert kompleks. Denne mé’alsetting
gjelder ogsa den "generelle trening”.

Vi har her fglgende oppgavestilling:
e Forbedring av de fysiologiske grunnfunksjoner,
¢ Generelle kaststyrke og styrke i overkroppen (vri-muskler!)
e Styrke, sprint og hopp grunnlag
* Bevegelighet og avspenning (rgrsletrening)

Prinsipielt velges gvelsene slik ut at den generelle rekkefglge fglger innsatsen til
hovedmuskelgruppene ved diskoskast.

Rekkefglge: Ben-, hofte-,overkropp-,bryst- og arm-muskulatur.

Pass pa en lang akselerasjonsvei og en hgy hastighet i avslutningen.

6.2. Maksimal styrketrening

En prestasjonsgkning med konkurranseredskapen er alltid forbundet med en stgrre
kraftutvikling (Kg/M/sek). Dette faktum gjelder ikke bare i diskoskast, man ma
tilbakelegge den maksimale arbeidsvei med en stgrre hastighet. Derfor har den
eksplosive styrken s& stor betydning for et toppresultat i diskoskast. Vi er av den
oppfattning at den maksimale styrke en forutsetning for den eksplosive styrke og ser her
en direkte sammenheng.

V&r erfaring i dag er at 2 maksimale styrkegvelser er tilstrekkelig for & utvikle den
grunnleggende arbeidsevne i hovedemuskelgruppene i armene. Her benytter vi
benkepress og benketrekk.
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Perioden med den maksimale styrketreningen er fgrst og fremst kjennetegnet av en
systematisk gkning av belastningene. Her passer vi spesielt pa at en gkning av
intensiteten fgrst fglger etter en gkning av omfanget. Etter en syklus med hgy belastning
folger en syklus med lavere belastning. Prinsipielle mal for den maksimale styrketrening
er a sette nye perser rett fgr de viktigste konkurranser i aret. Jfr. de utfgrlige
treningplaner.

6.3. Spesiell styrketrening

Etter var mening har utviklingen av og gkt bruk av spesiell styrketrening preget
fremskrittet i prestasjonene de siste drene. Spesielt hos topp-kasterne spiller den
spesielle styrketreningen en avgjgrende rolle. Spesiell styrketrening nyttes hele aret,
men settes 0gsa i aksentuerte treningsfaser, noe som forutsetter at man behersker en
god teknikk i gvelseutfgringene for @ unnga skader. Det stgrste treningsomfang falger
etter det stgrste treningsomfang i maksimal styrketreningen.

P& grunn av det hgye omfang og den hgye intensitet og den dermed forbundene
skaderisiko blir disse treningsperiodene som regel gjennomfgrt i varmere regioner
(Portugal). Her ma man passe pa at strukturen i treningsgvelsene stemmer overens med
konkurransegvelsen.

Etter vdr mening er de viktigste spesielle styrkegvelsene:

* Maedisinballkast med 3kg og 4 kg
a) Loddrette kast
b) stdende kast
c) reaktive kast opp ryggliggende
« 2,5-,3,0- 0og 4 kg kuler
a) Kulekast bakover (4 kg kule)
b) Kulekast forover undenifra (4 Kg kule)
c) stdende kast (2,5- og 3,0 kg kule)
d) 4/4 dreining (2,5 kg kule)
* 2,5- 0g3-kg skiver/3 kg stav
a) stdende kast
b) kast m.dr.
« 2,2-kg og 2,3-kg diskos
a) stdende kast
b) kast m.dr.

Malsetting:

a) Pavirkning av nerve-muskel-systemet i ben-,hofte-,overkropp-bryst- og
overarmmuskelomrade.

b) Utvikling av spesielle styrke forutsetninger i hovedmuskelgruppene, i fgrste rekke
bena med en teknikknaer bevegelsesutfgring.

c) Utvikling av stgrre akselerasjonskrefter i utkastbevegelsen sa vel som i hele
bevegelsen.

d). Utvikling av spesielle styrkeevne med stor naerhet til strukturen i konkurransegvelsen

6.4. Spesiell kasttrening/teknikktrening

I teknikktreningen er det viktig at utgveren har en teknikk som mal som tilsvarer hans
kroppslige ressurser. Derfor rekker det i toppen ikke bare den fysiske beskjeftigelse med
kastteknikken her m& ogsd en andelig utgreiing av teknikken i trening og konkurranse
finne sted. Som forberedelse til en teknikktrening burde man studere billedserier eller
filmer av utgvere med god teknikk. Utgverens oppgave er & studere bevegelsen og
erkjenne Igsninger i de enkelte faser av bevegelsen, ikke bare kopiere. Denne prosess
varer hele karrieren fordi gkningen og forandringen i de fysiske ressurser forlanger en
stadig tilpassning til det tekniske forbilde (malteknikk).

Man kan selvfglgelig gjore videoopptak pa treningen slik at utgveren bedre kan gjgre opp
en teknisk status. Vi bruker ingen video pd treningen da vi synes at opptakene og
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kontrollene forstyrrer treningsrytmen. Vi benytter isteden opptakene fra viktige
konkurranser eller mesterskap som grunnlag for vare teknikkanalyser.

En bemerkning til teknikktreningen foran viktige konkurranser eller mesterskap: I denne
perioden kaster vi alltid bare med nye diskoser av den type som star til disposisjon ved

mesterskapene. Heller ikke tolereres ugyldige kast pa teknikktreningen.
Vi benytter i denne fasen heller ikke lettere diskoser for en bedre tilpassing til
konkurransesituasjonen.

Tabell: Fordeling av omfang i Mesosyklus av de tre viktigste trenings
metoder i ressursperioden (Losch, Leipzig)

Komplekse treningsmetoder Mesosykler

1 2 3 4 5 6
Maksimal styrketrening 2-4 15-17 [28-30 [20-22 [17-19 12-14
Spesiell styrketrening 2-4 13-15 |[24-26 |31-33 |20-22 4-6
Spesiell kasttrening 3-5 11-13 |[18-20 |18-20 |28-30 |.16-18
Tall i %

7. Treningsstruktur 2000/2001

P& grunn av det sene tidspunkt for de olympiske leker 2000 begynte vi farst i desember
med treningen for VM 2001 i Edmonton(Kanada). Etter en innarbeidingsfase pa ca 4
uker hvor de forskjellige typer treningsgkter som var planlagt for 2001 ble gjennomfart
i usystematisk rekkefglge, fulgte en 14 dagers skiferie i Sveits. Her sto ingen spesielle
treningsbelastninger pa programmet, rett og slett en ferie med familien med alpin og

langrenn i forgrunnen.
Deretter startet den egentlige VM trening!

Ressursperiode 1: Januar 01 - April 01

17.01.- 21.02.01 Treningsleir i Albufeira (Portugal)

Treningsvektlegging: generell trening, gking av omfanget

i Maksimal styrketrening, Kast
18.02. - 25.02.01 aktive gjenhenting
26.02. - 08.03.01 Treningsvektlegging: Maksimal styrketrening (I.
Intensitetsgkning)

generell trening, generelle kast
09.03. - 13.03.01 passive gjenhenting; legebesgk
14.03. - 28.03.01 Treningsleir in Albufeira (Portugal)

Treningsvektlegging: Maksimal styrketrening, gkning av

omfang av kast(generelle og spesielle)

06.04. - 21.04.01 Treningsleir i Kienbaum (Tyskland)

Treningsvektlegging: spesiell styrke, kaststyrke(maskin),

Teknikk

I tidsrommet 14. - 16.04.01 passive hvile (Paske)
22.04. - 29.04.01 aktive gjenhenting

Allerede i forrige treningsfase ble kneproblemene, som allerede i OL- forberedelsene var

sveert smertefulle, enda styggere

I den fgrste maiuken legebesgk

07.05.01 Operasjon (Athroskopie: Glatting av brusk og meniskus):
Reha/men med styrketrening

24.05.01 Start kasttrening

YV VY
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Forberedelseperiode 2: Mitten av Mai - 21.06.01

Treningsomfang og treningsintensitet ble etter hvert forhgyet og matte rette seg etter
hva det opererte kneet kunne tale.

Ved at Lars for operasjonen allerede hadde nadd et relativt hgyt nivd innen alle
treningsomrader, kunne han temmelig fort vende tilbake til dette nivaet. P& denne maten
kan man anse denne tvangspausen i fgrste del av mai som et sakalt "profylaktisk
intervall” som fgrte til en optimering av superkompensasjonseffekter.

Konkurranser i forberedelseperiode 2
9.06.01 Dortmund (VM-kvalifikasjon) 64.36 m

13.06.01 Kassel 65,68 m

Lars startet i disse konkurransene uten spesiell forberedelser. Konkurransene
var i denne perioden et treningsmiddel for & gjennomfgre konkurransekast
med hgy intensitet.

Konkurransefase

Konkurransefasen var pga kneoperasjonen svart kort og besto egentlig bare av de to
konkurransene som telte som kvalifisering for verdensmesterskapet

Fgrst foran Europa-Cup-konkurransen hadde han 2 hviledager fgr konkurransen.

24.06.01 Europa-Cup i Bremen 66,63 m (1.)
01.07.01 Tyske mesterskap i Stuttgart 67,28 m (1.)

Den kortfristige konkurranseforberedelse til VM i Edmonton

04.07. - 18.07.01 Treningsleir in Albufeira (Portugal)

21.07.01 Konkurranse i Cuxhaven 65,12 m
28.07.01 -03.8.01 Treningsleir i Calgary (Kanada)

04.08.01 Calgary -> Edmonton

06.08.01 VM-kvalifikasjon 68,26 m
08.08.01 VM-Finale 69,72 m

8. Den direkte konkurranseforberedelse for VM-Finalen i Edmonton
8.3.

28.07.01 Fly til Calgary
29.

07.01 . Treningsgkt: generell trening
(a) Lgpskolering 2X
(b) Medisinball (3 kg): Medisinballkast (generell) 16
Medisinballkast (spesiell) 10
Medisinballkast (spesiell-reaktiv) 10
2. Treningsgkt: Maksimal styrketrening
Benketrekk: 3 x 130,0 kg Benkepress: 3 x 170 kg
2 x 135,0 kg 3 x 180 kg
2 x 140,10 kg 2 x 190 kg
1x 142,5 kg 1 x 195 kg
1x 145,0 kg 1 x 200 kg
1x 147,5 kg
1 x 150,0 kg Reaktivhopp: 3 x 3 = 9 hopp.
30.07.01 1. Treningsgkt: spesiell styrketrening
Staende kast med 3,0-kg Skive: 4 Kast 45,90m
Staende kast med 2,5-kg Skive: 4 Kast 49,70 m
Kast m. dr. med 2,5-kg Skive: 8 Kast 58,80 m
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2. Treningsgkt: spesiell trening/teknikk (Regn)

Staende kast med 2,0-kg Diskos: 6 Kast 56,50 m
Kast m. dr. med 2,0-kg Diskos: 10 Kast 64,50 m
31.07.01 Hvile: Tur til The Rockies (Lake Louise)
01.08.01 Formiddag: Massasje Fri
Ettermiddag (18.00 ): Maksimal styrketrening
Benketrekk: 2 x 130,0 kg Benkepress: 2 x 165 kg
2 x 135,0 kg 2 x 175 kg
2 x137,5 kg 1 x 190 kg
1 x142,5 kg 1 x 195 kg
1 x 147,5 kg 1 x 200 kg
1 x 150,5 kg 1 x 205 kg
1 x152,5 kg 1 x 210 kg
Reaktivhopp: 3x 3 =9 Hopp
Medisinball 5. x 2 = 10 Kast (spesiell-reaktiv)
5 x 2 == 10 Kast (spesiell)
02.08.01 Hvile: Massasje Fri
03.08.01 Formiddag: Fri
Ettermiddag (18.00 ): spesiell trening/teknikk
Staende kast med 2,0-kg Diskos: 6 Kast 60,78 m
Kast m. dr. med 2,0-kg Diskos: 10 Kast 69,56 m
Massasje
04.08.01 Fri: Calgary :::>, Edmonton => Checkup Stadion
05.08.01 Hvile: Massasje Fri
06.08.01 VM: Qualifikation 68,...
07.08.01 Hvile: Fri
08.08.01 VM-Finale 69,72 m
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Roland van den Tillaar er nederlender, bosatt i Norge. Han er tilsatt ved
hgyskolen i Sogn og Fjordane. Han tok trener III kurs i friidrett i 2000. Roland
har vaert aktiv i friidrettsmiljget i Trondheim og na i Sogndal

Noen nye synspunkter angdende lgpsteknikk

Av: Roland van den Tillaar

Madlet med trening er prestasjonsforbedring. Dette malet blir forsgkt oppnadd
gjennom a bruke "overloadprinsippet”. Treningsimpulser ma rette seg mot
prestasjonsbestemte motoriske basisegenskaper. Ved treningen av mellom- og
langdistanselgpere gar mye av oppmerksomhet pad den motoriske
basisegenskapen utholdenhet, mens hos sprintere ligger vekten p& styrke og
hurtighet. Hos maratonigpere er treningen nesten bare innrettet mot den
aerobe utholdenheten. Mdten man deler inn treningen pa er hovedsakelig basert
pa fysiologiske synspunkter.

Koordinasjonstreningen ved Igping er ikke hgyt prioritert, spesielt ikke hos
maratonlgpere. Mange trenere mener at det ikke er s viktig for prestasjonsutviklingen.
Ved trening av sprintere og mellomdistanse utgvere er lgpstekniske gvelser ofte bare en
spesifikk del av oppvarmingen. Langdistanselgpere er gjerne forngyd hvis deres
lspsmgnster blir karakterisert som gkonomisk fra et energimessig synspunkt.

Hvis det blir trent pa 8
forbedre Igpsteknikken
hos en sprinter eller
mellomdistanselgper skjer
det ofte ut i fra en uheldig
oppfatning av hvordan
bevegelsene skal se ut.
Den tradisjonelle
inndelingen i frasparkfase,
svevfase og landingsfase
(Brynemo, et al, 1978)
har blitt endret til en
inndeling i fremre og
bakre stgttefase og fremre
og bakre svevfase (Poiesz,
1990) Se figur 1.

Nettopp den sistnevnte
inndelingen har fgrt til at
trening av Igpsteknikk ofte
bestdr av isolerte gvelser

for hver sin fase. Det Fremre svevefase Fremre stottefase
totale bilde av den
sykliske bevegelse blir Figur 1. De fire faser i en |gpssyklus

helt glemt. Lgpsteknikk
blir i denne situasjonen
det samme som & pendle fram og tilbake med del-segmenter, hvor det av og til er noe
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kontakt med underlaget. Dette synet mangler innsikt i nar og pa hvilke mater muskler er
aktivt og samarbeider. Tidspunktet nar muskelen er aktivt kan registrere gjennom en

elektromyogram analyse (EMG). Ved en EMG registrering blir hud elektroder festet pa de
muskler som man vil studere og elektriske signaler fra disse musklene blir registrert etter

forst @ ha blitt forsterket. (figur 2).

stottefase svevefase stottefase
INITIAL TOE- Ic O
CONTACT OFF
hofteekstensorer — ‘ A— :
1 | I §
hamstrings e o R = o
I | I i
rectus femoris T L — =
I I I H
quadriceps e | s SSou y !
I I I
abduktorer e =) ————
I | [ i
adduktorer e S L e
I I I i
gastrocnemius o= = ]
I I I i
I | I 1
L 1 1 1 i ] 1 1 1 1 ] 1 1 ] i i 3
70 80 90 0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 10 20 30
% lepesyklus
Figur 2. EMG data av forskjellige muskler i en |gpesyklus etter Novacheck (1995)

I tillegg til den manglende innsikt i det nevnte muskelarbeid, blir ogsa funksjonen av
bevegelser i overkroppen, bekken og svingbein oversett.

ryggmuskler

. m. iliopsoas
m. gluteus maximus

hamstrings

m. gastrocnemis _

m. soleus - .
m. tibialis anterior

Figur 3. De viktigste musklere som er aktivt ved springing

(figur bearbeidet fra Bosch & Klomp, 1999)

I denne artikkelen blir lgpsteknikk
sett fra et annet perspektiv. I et
totalbilde blir den aktive rollen til
bl.a. overkroppen, bekken og
svingbeinet analysert. Videre blir
det diskutert hvordan de reaktive
egenskapene til de muskelkjedene
som er aktive i Igpsbevegelsen,
kan bli optimalisert. Dette
perspektivet har store fglger for
det & bruke Igpedrills- og
styrkegvelser.

For & kunne forsta
teknikkoppfatningen i denne
artikkelen m& man vaere kjent
med noen begreper fra anatomi
0og bevegelsesleere. Ved hjelp av
disse begrepene blir et riktig
bevegelsesmgnster og en analyse
av mulige feil beskrevet. Til slutt
ma& det bemerkes at innholden av
artikkelen er basert p3 litteratur,
observasjon og erfarninger av
forfatteren.
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De viktigste musklene ved Igping i hgy fart er ryggmuskler, hamstrings, m. Iliopsoas, m.
Gluteus maximus, m. Gastrocnemius og m. Soleus (figur 3). Hamstringsen virker pa
hofte og kneleddet. Gastrocnemius muskelen virker pa kne- og ankelleddet. Gluteus
maximus muskelen er en viktig hofte ekstensor (beveger beinet bakover = retrofleksjon
eller ekstensjon). Soleus muskelen er festet sammen med gastrocnemius muskelen til
akillessenen.

Bevegeligheten av bekken

Nar man star pa et bein (ved lgping i
stgttefasen), kan bekken bevege seqg i
forskjellige retninger (figur 4). Nar
man star pa venstre foten kan hgyre
del av bekken bevege framover (la=
endorotasjon i venstrehofteleddet) og
bakover (1b= eksorotasjon av
venstrehofteleddet). Hgyre siden kan
bevege oppover (3a) og nedover (3b).
Til slutt kan hofte i sin helhet velte
for- (2a) og bakover (2b). Forstdelse
for bevegelsesmulighetene til
bekkenet, hvor begrenset den enn kan
veere, er essensiell for & kunne forsta
bevegelsesmodellen som beskrives i
denne artikkelen.

Figur 4. Bevegelesmuligehter av bekken (fra baksiden)

Bi-artikuleer muskelvirking (figur bearbeidet fra Bosch & Klomp, 1999)

Hamstrings “en er bi-artikulzer (virker
over to ledd; hofte og kne). Dette
fgrer til at hamstrings “en beholder nesten sammen muskellengde ved Igping, fordi
retrofleksjon i hoften gir en kontraksjon mens den knestrekning som skjer samtidig
virker eksentrisk pa hamstrings. Til sammen gir dette en nesten uendret lengde ved
frasparket. Hamstrings “en arbeider ved Igping isometrisk. Isometrisk arbeidende
muskler kan jobbe elastisk bedre enn
konsentrisk arbeidende muskler (Bosch
& Klomp, 1999). I tillegg viser den
spesielle oppbygningen av hamstringen
at denne muskelgruppen arbeider best
isometrisk (Se figur 5).
Hamstringsmuskelen bestar av to store
motstdende seneplater i mellom
muskelfibrene. De har en stor fysiologisk
tverrsnitt og er dermed veldig gode til 3

o . o . .1 O
spenne (sta imot), mer.1 darlige til a . Figur 5. Muskeloppbygningen av hamstrings
forkorte seg. Den elastiske eller reaktive (figur bearbeidet fra Bosch & Klomp, 2001)
muskeleffekten, som hamstrings “en er

spesialisert til, er godt egnet til & utvikle mye kraft over kort tid. Siden kontakttid i et
fraspark er kort (0.07-0.11s), er reaktiv muskelarbeid bedre til 8 generere et fraspark
enn konsentrisk muskelarbeid.
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dreiepunkt hofte

Bekken som en vektstang

Bekkenet spiller en
viktig rolle i & styre de
forskjellige muskler og
fungerer som en
vektstang (se figur 6).
Dreiepunktet til
bekkenbevegelse ligger
kraftretning av m. lliopsoas i midtenav.
hofteleddet. Star man
pa hgyre foten, sgrger
aktivitet til
ryggmusklene og
venstre m. Iliopsoas for
3 bevege bekkenet
forover. Gjennom
denne
bekkenrotasjonen
strekker
hamstringsmusklene

Figur 6. Ryggmuskler og m. lliopsoas sgrger for forover S€g. Denr?e strekningen
bevegelse i bekken og dermed blir hamstringsen sett pa er essensiell for den

spenning. (figur bearbeidet fra Bosch & Klomp, 1999) reaktive virkningen av
hamstrings “en.

Hamstringsmusklene
arbeider i frasparket som om de er sterkt elastiske, som etter forspenning, kraftig og
raskt lgser seg ut.

kraftretning
ryggmuskler

hamstrings

Rotasjon rundt lengdeakse ved lgping
Lengdeaksen gar fra hodet til teerne.
Pirouetter og skrubevegelser skjer

rundt lengdeaksen. Ved frasparket i
lgping oppsta det en rotasjon rundt
lengdeaksen. Et fraspark pa hgyre

fot fgrer til en rotasjon med hgyre
skulder (figur 7).

Demping

Ved a sette foten i bakken blir
energien fra stgte overfgrt til
kroppen. Dette stgtet kan fanges opp
pa to mater. Utgveren kan bgye
leddene, og dermed absorbere
energien fra stgtet (mykt fotisett)
eller utgveren kan ved fotisettet
spenne musklene og dermed
oppbevare energien i det aktive og
passive elastiske vev (hardt fotisett).

Figur 7. Rotasjons rundt lengdeakse ved springing

Forh_oldet mellom kraft oqg (figur bearbeidet fra Bosch & Klomp, 1999)
hastighet
Kontraksjonshastigheten til

musklene virker negativt pa@ muligheten for kraftutvikling. En hgy kontraksjonshastighet
skjer bare med lav kraftutvikling. Ved Igping pa hgy hastighet sgrger overkroppens
massetreghet for at stgtten til foten er bak overkroppen. P& denne mate oppsta en hgy
vinkelhastighet i hofteleddet (passiv retrofleksjon). Den konsentrisk arbeidende m.
gluteus maximus, som jobber som en aktiv retrofleksjonsmuskel (bakoverfgring av
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beinet), ma fglge med p& den nevnte passive retrofleksjon. Nar dette er innlzert, kan mer
kraft blir generert gjennom hoftestrekkere.

Apen og lukket kjede
N&r foten bergrer bakken snakker man om en lukket kjede. Er foten i luften er det en
dpen kjede. Muskler kan ha en annet virkning i en lukket kjede enn i en dpen kjede.

Snublerefleks

De raskeste bevegelser vi kan gjgre, er refleksstyrt. Ved bevegelsesformer som
involverer en hgy bevegelseshastighet og mye kraft, er hjelp fra reflekser essensielle.
Ved lgping er snublerefleks veldig viktig. Den innebaerer at ndr man ved gding og Igping
beveger et bein framover m& det at andre beinet bevege seg bakover. Jo kraftigere det
ene beinet beveger seg framover, jo kraftigere ma det andre beinet bevege seg bakover.

Det "riktige” bevegelsesmgnster ved Igping i hgy hastighet og en analyse av de
viktigste feil.

Lgping har et syklisk bevegelsesmgnster. Det betyr
at de forskjellige faser i bevegelsesmgnster har
innflytelse pd hverandre. Derfor er det vanskelig &
finne et startpunkt for 8 beskrive en Igpsbevegelse.
Likevel er det her valgt & bruke de forskjellige
karakteristiske faser i Igping som utgangspunkt for
3 beskrive det gode bevegelsesmgnster. Imidlertid
blir det henvist til innflytelse fra forrige fasen og
innvirkningen p& neste fasen. Som startpunkt blir
gyeblikket hvor bakre foten forlater bakken
benyttet (bilde 1). Desto lenger en utgver strekker
ut foten med kraft, desto mer lengderotasjon
oppstar (bilde 2). Ved start og akselerasjon er det
ikke noen problem, fordi kontaktfase er rimelig
langt slik at rotasjonen kan kompenseres uten
tidstap. Men ved lgping i hgy hastighet er Bilde 1. Siste punkt av stettefase

kontakttiden veldig kort.

. Lengderotasjonen kan bare

. kompenseres gjennom & gke
~—~ neste stegs lengde. Foten blir
da satt ned lenger foran
kroppen. Landingen ma skje
mykt, fordi en hard landing
virker bremsende. Gjennom 3
lande mykt blir energien som
frigjgres (countermovement
bevegelse) ikke oppbevart i de
elastiske vev, men ‘flyter’
borte. Fordi tap av energi er en
ulempe, ma lengderotasjon

Bilde 2. A strekker ut foten mye gir gkt lengderotasjon og
har tydelige falger

unngaes. I siste delen av frasparket oppstdr mest rotasjon. Derfor er det viktig at bakre
fot forlater bakken tidlig. Dette blir kontrollert gjennom & holde overkroppen rett opp:
dette fordrsaker tidlig forspenning i m. Iliopsoas og saerlig i magemusklene.
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Det er viktig at ankelen er spent; for mye
dorsalfleksjon forsinker overgangen fra lukket til 8pen
kjede. Pendelen framover ma vaere sd rask og lineaer
og fglge en sd kort vei som mulig. Om kneet bgyer seg
mye eller liten er av sekundeer betydning. En liten
vinkel kan virke like godt som en vinkel pa 90 grader.
N&r neste fot lander ma knaerne vaere omtrent ved
siden av hverandre. Hos noen er kneet til svingfoten
allerede forbi kneet til stgttebeinet. Posisjonen til
knaerne ved fotlandingen er en god indikasjon pa
kvalitet til Igpsteknikken. Et kriterium kan det veere at
i det gyeblikket foten til stgttebeinet er rett under
hoften, skal kneet til svingbeinet vaere ved siden av
eller foran kneet til stgttebeinet (bilde 3).

Bilde 3. Kne ved siden eller foran
den andre ved denne posisjonen

Feil:

e Utaveren henger for mye forover
og gir dermed ikke m. Iliopsoas
og magemusklene noen
forspenning. Overgangen fra den
lukkete kjeden til den 8pne er
langsom, noe som gjor at
svingfoten kommer for seint ved
neste steg (bilde 4).

e Utgveren er oppreist, men har en
krummet rygg. m. Iliopsoas og
magemuskler har begrenset
forspenning.

e Utgveren har for liten spenning i
anklene. Overgangen fra lukket
til pen kjede er ikke kort nok. Bilde 4. Utgveren henger for mye forover

e Pendelen framover er for rundt.

Kneet bgyer seg fgr man beveger seg framover og sving foten kommer for seint
for & stotte neste fraspark.

Som fglge av disse feil er, kneet til svingfoten for langt bak kneet til stgttebeinet nar
foten tar bakken.

Svingfasen som fglger er kort og linezer. En rask kneinnsats sgrger refleksmessig for en
rask retrofleksjon av fremre beinet rett fgr fotlandingen. Fotlandingen skal vaere hard
gjennom retrofleksjonen og er da veldig egnet for en reaktiv virkning ved frasparket
(ogsd pendlingen av leggen sgrger for forspenning av hamstrings “en). Spenning i
ankelen resulterer i en “hard” landing som sgrger for at vev (muskler) blir spent optimal
(som en fjaer).

Feil:
e Svingfoten pendler for langsomt framover. Da blir stgttefoten sett ned med for
mye boy i kneet og landingsenergien gar tapt.

Gjennom denne retrofleksjonen, som startet i svevfasen, begynner framskyvingen
allerede i det gyeblikket foten tar bakken. Kontakttiden og dermed tiden man kan utvikle
frasparket pa, er veldig kort (0.07-0.09 sec). Hos eliteutgverer er det en tendens 8
utvikle mye kraft i begynnelse av stgttefase. Til og med pd en 10000 meter landes det pa
forfoten hele tiden. I den viktige fgrste delen av stgttefasen skjer det flere ting samtidig,
som forsterker hverandre og gir muligheten til et reaktiv fraspark:
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+ Hoften pa den frie siden (svingbeinet) beveger seg oppover gjennom aktivitet fra
gluteusmuskler og ryggmuskler. Den viktige tractus iliotibialis blir derved elastisk
belastet og kan ved kontraksjon medvirke i framskyvingen.

Feil:
Ved 8 henge med den frie hofte (hote p& siden av svingbeinet) i stottefase taper
utoveren mye av landingsenergien (bilde 5). Skulderen og hoften p§ stottebeinsiden er
naermere hverandre enn p8 svingbein siden.
Gjennom denne demping er det umulig 8
opprettholde en hoy hastighet p§ lopingen. Det
§ bevege den frie hoften oppover i frasparket er
viktig for den vertikale komponenten som er
ngdvendig i frasparket. En hgy vertikal
komponent i frasparket gjor det mulig § oke
steglengde.

I stgttefasen er det en retrofleksjon i
hofteleddet. Ved samtidig & lgfte den frie hoften
kan bekkenet helle forover. Vinkelhastigheten i
hofteleddet i retrofleksjonens retningen blir da
mindre, fordi bevegelsesutslaget som er
ngdvendig ved hgye hastigheter blir fordelt
over flere ledd. Dessuten kan musklene som er
aktive i retofleksjonen (m. Gluteus maximus)
utvikle mer kraft. Vinkelhastigheten i
hofteleddet er ved Igping i hgy hastighet veldig stor og er en av de viktigste begrensede
faktorer for topphastigheten. A stimulere vinkelhastigheten i hoften blir derfor veldig
viktig. At bekkenhelling forover er ngdvendig og hgrer til et naturlig bevegelsesmgnster
hos mennesker, viser seg bl.a. gjennom det faktum at det bare er mulig med13 °
retrofleksjon i hoften.

— i

Bilde 5. For liten spenning i leggene og
& henge med den frie hofte i stettefase

Bekkenhelling forover skjer gjennom (figur 8):

e Aktivitet av ryggmusklene. Ryggmusklene er nemlig veldig sterke og har en stor
momentarm i forhold til hofteleddet.

+ Aktivitet av m. Iliopsoas pa siden av
svingbeinet. Kontraksjon ev denne
muskelgruppen sgrger ikke bare for
& bevege svingbeinet framover, men
ogsé for bekkenhelling forover.
Kraften som m. Iliopsoas ma levere
er rimelig stor. Svingbeinet m3a jo
etter at foten har forlatt bakken i
Igpet av 0.03-0.05 sek akselerere fra
0 m/s til 20 m/s. Denne
bekkenhelling skjer ogsa nar de
ovennevnte muskler bare jobber litt,
det at stgttebeinet "henger etter” i
stgttefase gjgr at bekken blir dratt
framover. Denne virkning av de

ryggmuskler

m. glut. max.

ovennevnte muskler sgrger for en
forsterkning av nevnte
bevegelsessystem og dermed
forsterkning av fraskyvet.

Figur 8. Muskler som sarger for
foroverkanteling av bekken. (figur
bearbeidet fra Bosch & Klomp, 2001)

Bekkenhelling forover har ogsd som resultat at hamstrings “en til stgttebeinet
spenner seg. Derved kan hamstrings “en jobbe enda mer reaktivt. En kraftig
reaktiv virkning av svingbeinets m. Iliopsoas forsterker ogsa den reaktive
virkningen av hamstrings “en til stgttebeinet. Bekkenhellingen stimulerer ikke bare
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den konsentrisk virkende m. gluteus maximus, men ogsa den reaktivt virkende
hamstrings “en.

« I stgttefasen skjer det en endorotasjon i hofteleddet til stgttebeinet. Hoften pa
stgttebeinsiden kommer framover. Denne endorotasjonen kan utfgres aktivt og sa
forsterkes gjennom en torsjonsbevegelse (vridningsbevegelse) av overkroppen
(en torsjon er ikke det sammen som en rotasjon). Ved et hgyre bein steg kommer
venstre bekkendelen framover, dette blir forsterket ved @ bevege hgyre arm
kraftig framover og venstre arm kraftig bakover. M. gluteus maximus gir i tillegg
til retrofleksjon ogsa exorotasjon i hofteleddet. Ved den aktive endorotasjonen i
Igping blir kontraksjonshastigheten som er ngdvendig for en rask retrofleksjon
noenlunde kompensert (endorotasjon virker eksentrisk p& m. gluteus maximus),
slik at m. Gluteus maximus kan jobbe med mer kraft. For & kunne utfgre denne
"hoftsvingen” er det ngdvendig med mye styrke og koordinasjon i
muskelgruppene som gir vridning i overkroppen: ryggmuskler, magemuskler og
muskler rundt skulderen.

Gjennom & bruke bekkenet som en vektstang skapes det inntrykket at utgveren ved hgy
hastighet ikke trenger & bevege seg s& mye som andre. Frasparket er et kraftig og rask
treffende "klask”, som i lgpet av 0.07-0.11 sek sender mye kraft fra overkroppen, armen
og bekken via de bi-artikulaere muskelgrupper (hamstrings og gastrocnemius) videre til
underlaget.

Feil
» Utgveren loper bare med beina og har alt for mye kontakttid p§ bakken i
frasparket . Overkroppen henger passivt p& virvelsgylen. Magemusklene og
gluteus musklene har for liten spenning.
e Utaveren har for liten spenning i leggene, og dermed blir kraften fra hoften ikke
send videre til underlaget, men forsvinner i ankeldempingen (bilde 5).

Etter en rask utlgsing av all oppbevart energi blir stgttefasen bak kort og fglger en rask
lineaer overgang til en apen kjede.

For en korrekt forstaelse av ovennevnte er det ngdvendig & innse at allerede en liten
helling av bekkenet gir et stor bevegelsesutslag pa foten. Ved Igp i stor hastighet handler
det om sma&, men veldig kraftige, bevegelsesutslag i overkroppen og bekkenet.
Forskjellen mellom seier eller tap i store mesterskap ligger i sveert sma detaljer. Et litt
raskere svingbein eller en litt mer aktiv bevegelse av bekkenet kan gi den avgjgrende

forskjellen.

Hvis noen vil lage seqg et bilde av virkningene av de ovennevnte prinsippene, er det best
3 ga ut i fra det gyeblikket hvor framskyving er stgrst; gyeblikket der knaerne er ved
siden av hverandre. I dette gyeblikket virker de ovennevnte beskrevne prinsippene
samtidig og forsterker hverandre.

Det vanlige bildet av gyeblikket der det ene beinet er framme og det andre beinet er bak,
er lite relevant for virkningen av framskyving.

Alle ovennevnte aspekter mgtes i et Igpsmgnster, som gjennom forskjellige tekniske
detaljer, ofte p& mer enn en mate, blir vedlikehold og forsterket. Innefor dette
Igpemgnsteret er selvfalgelig flere varianter mulig, som de tidligere nevnte forskjeller i
kneevinkel ved svingfasen.

Konklusjon og praktiske anbefalingen

For sprintere er styrke rundt hofte, overkropp, skulder og armen veldig viktig. Ved sprint
er det viktig & ikke vaere sparsomt med energien, men spgrsmalet er hvor sa@ mye av
energien som kan brukes pa frasparkmomentet. I styrketrening ma gvelser som
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forsterker musklene rundt hofte fa en stor rolle. Dessuten ma man bruke mye tid pa en
effektiv kraftoverfgring fra overkroppen til fgttene og underlaget.

Fordi lgping med hgy fart er en kompleks sammenheng mellom reaktive, isometriske,
konsentriske og eksentriske muskelbevegelses, er en modell som vektlegger maksimal
styrketrening og trening av raske eksplosive og reaktive kvaliteter gjennom bruk av lette
vekter & anbefale.

- Stabilitet i overkroppen er viktig. Hastigheten til kontraksjonen av musklene i
overkroppen er essensiell. Magemusklene ma derfor ikke bare veere sterke, men ogsa de
eksentriske, reaktive og koordinative kvalitetene er veldig viktige. Magemuskler kan
egentlig ikke vaere "sterke”, fordi uansett om de blir trent intensivt - musklene alltid ville
vaere en tynt hinne pa forsiden av overkroppen.

- Koordinasjonen og bevegeligheten til bekkenet er veldig viktig. En utgver ma styre
bekkenet som en vektstang.

- Styrke og reaktive kapasitet til hoftebgyere (m. Iliopsoas og m. Rectus femoris) er
viktig.

- Hamstrings fungerer ved Igping reaktivt og nesten isometrisk. Ved styrketrening er
maks styrke og slagbelastning i en 18st modell de mest effektive gvelsene. I et
leggcurlapparat blir hamstringsfunksjonen stimulert p& motsatt mate. Dermed virker
leggcurlgvelser feil og gker risikoen til skader ved Igpetrening.

- Stabilitet og forspenning rundt ankelen er viktig. @velser for stabilitet av ankelen som f.
eks. gvelser pd balansebrett kan bli sett som koordinative forberedende gvelser, men
ikke styrkegvelser, fordi belastningen pd musklene er mye stgrre ved Igping enn ved
disse gvelsene. Trening av ankelstabilitet gjennom lgpedrillgvelser er essensielt.

- Ved en god Igpsteknikk synses det som om en utgver beveger seg mindre enn en Igper
med d&rligere teknikk. Dessuten skjer fraskyvet per steg over et kort, konsentrert
tidspunkt. Nar en utgver oppviser et mykt fraskyv tyder det pa en lang kontakttid og en
ineffektivt bruk av de reaktive egenskapene.

Lykke til med Igpeteknikktreningen!
For mer informasjon se pé: www.movementimprovement.no
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Barn- och ungdomstraning, del 1

Sammanstallt: Rurik Storkull — den svenske trenerforeningen

Barn- och ungdomar har ett naturligt behov att réra sig pa olika satt. Leken &r valdigt
viktig i tidig alder och ger férutsattningar fér att sedan lattare lara sig olika fardigheter i
idrott, men tyvarr har man pa olika sitt mer eller mindre “frantagit” barnen denna
madjlighet genom ex. minskad tid for detta i skolan, bostadsomraden mm., &ven om det
finns manga undantag och har hant en del de senaste aren i positiv riktning, men &ven i
negativ riktning, ex. data, TV, video mm.

Genom Bunkefloprojektet och Ingegerd Erikssons doktorsavhandling "Motorik,
koncentrationsfbrméga och skolprestationer”, ar 2003, har det hant en hel del till det
battre. SISU har gett ut hennes bok "Rér dig - lar dig” &r 2005, som &r en riktig
guldgruva med massor av forslag p% aktiviteter. Den rekommenderas for varje ledare,
ldrare och politiker. Manga dagis, férskolor och skolor har tagit tag i detta Man har ldnge
vetat att genom roérelse och lek starks benstomme, muskelkraft, balans,
koordinationsférmaga, uthallighet och barnen far social tréning, de lar sig samarbeta och
anpassa sig till gemensamma regler, vilket blir mer och mer viktigt i samhallet dar
normer och regler tyvarr férsummas och t.o.m ifragasétts.

Man har lange kant till att barn med omoget eller avvikande grovmotoriskt
rorelsemoénster ofta har andra problem, ex. tal-, koncentrations- och
inlérningssvérigheter (Ericsson, 1997; Cratty, 1997; Moser, 2000 m.fl.).

Erikssons undersdkning visar ocksa att dkad fysisk aktivitet och motorisk inldrning ger
battre skolprestationer i svenska (las- och skrivférmaga) och matematik
(rumsuppfattning, logik, kreativitet samt taluppfattning, tankeférdigheter mm). Eleverna
har tydligen ocksd fatt mer energi och kapacitet. Redan i bérjan av 1980-talet kom en
avhandling i Sverige (Sven Setterlind) som visade att mental tréaning genom avslappning
har liknande, positiva effekter. Ohalsa, utbrandhet mm &6kar ju kostnaderna for
sjukvarden inte minst och brist pa tréning forsamrar folks arbetskapacitet givetvis ocksa.

Vi har inte rdd med detta i framtidens samhalle. Idrottsrérelsen kan géra en hel del och
inte minst alla ledare fér barn- och ungdomsgrupper. De unga behd&ver givetvis en bra
motorisk och fysisk grund foér att lara sig teknik, orkaa trana mm i idrott, vilket man
ocksa ként till i mer &n 25 &r, men kanske inte tagit pa allvar som man borde ha gjort,
som ocksd framgar i féregdende Tranarforum.

Ratt tréaning i ratt dlder, lite fakta
N&r ska man tréna olika kvalitéer for att nd en hog niva togs upp i férra Tranarforum.

5-10 ar

Betoning p& koordination och rorlighet. Reaktionsnabbhet och aerob uthallighet &r ocksa
viktigt.

Lar manga basdvningar sa riktigt som mojligt, tillse att de far ett stort férrad av
I6pskicklighet.

Lekar i olika former, stafetter, friidrottsanpassade lekar, prova pa olika grenar, spel, olika
idrotter

mm anvénds. Det viktiga &r att det “roligt” och varierat samt inte for I13nga traningspass.
I boken

Friidrott for barn 7-10 ar finns det mesta (SFIF, SISU).
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10-12 ar

Betoning pa samma kvalitéer. Ldgg in mer aerob verksamhet, styrketrdning med egna
kroppen

(lattare explosiv styrka), maximalsnabbhetstraning pabérjas. Oka basférradet av
koordinationsméjligheterna. Uppmuntra de unga att utféra koordinationsévningar pa
begrénsad tid. Mer verksamhet i olika grenar, men det far absolut inte betonas fér starkt,
vilket vart tévlingssystem delvis driver pa. Allsidighet &r nyckelordet. Boken Friidrott for
ungdom 10-14 ar har massor med férslag (SFIF, SISU).

12-14 ar

Har blir det lite olika for flickor och pojkar genom att flickorna kroppsutvecklas tidigare,
men koordination, rérlighet ar viktigt liksom reaktions- och maximalsnabbhet, styrka i
olika former med egna kroppen. Den aeroba trdningen dkar. Flickor kan vénja sig vid
anaerob tréning. Problemet &r att manga satsar fér mycket pa anaeroba tévlingar, vilket
tar pé psyket, och snart marker de stagnation i utvecklingen och kanske slutar efter
ndgra ar. Snabbhet, styrka och grunduthdllighet trédnas férst och senare kommer
anaerobt arbete om man vill bli bra p3 sikt. Detta ar bevisat i m%nga vetenskapliga
undersékningar.

14-16 ar
Nu valjer man ofta grengrupp och traningen avpassas efter detta.

Koordination

Koordination betyder samordning eller anpassning och kan definieras som férmagan att
samordna kroppsrorelser i forhallande till varandra och till omgivningen. Koordinationen
ar grunden for vidare inlarning av rorelser. Ju battre koordination desto lattare ar det att
ldra sig nya saker. Den dr inte medfédd, utan utvecklas nar centrala nervsystemet
moghnar och ar beroende av muskelsinnet, beréringssinnet och synen. Varje ny rérelse
maste laras in, upprepas och ater upprepas tills den slutligen automatiseras. Man ska
lara sig gora ratt rorelse i ratt 6gonblick och med ratt styrka.

Koordinationsformer
I litteraturen hittar man manga indelningsformer, men redan 1972 indelade Kiphard,
med tysk noggrannhet, begreppet i elva undergrupper, namligen:
1. Rdrelseprecision: Styrning av rorelser i rumsligt avseende.
2. Rorelseflyt (timing): Att gdra ratt rorelse i ratt 6gonblick.
3. Anpassad kraftinsats: Att satta in ratt kraft i ratt 6gonblick.
4. Rorelselasticitet: Samverkan mellan olika muskelkontraktioner och en avvagning
mellan krafter.
5. Muskuldr spénningsreglering. Reglering av spanning och avspanning vid rytmiskt
dterupprepade

rorelser och reglering mellan verkande och motverkande krafter, ex. sprinterlépning.
6. Rorelseisolering: Att utféra en rorelse endast med nédvandiga muskelkontraktioner
utan onddiga

extrarorelser, ex handrorelse.
7. Kombinationsmotorik: samtidigt utféra olika rérelser med olika kroppsdelar, ex.
bréstsim och gora

flytande rérelsekombinationer, ex. ansats med hdjdhopp.
8. Balansférmaga: Det sensomotoriska samspelet som uppratthaller ménniskans
jamvikt. Lillhjarnan

har stor betydelse.
9. Anpassningsmotorik: Férmaga att anpassa rérelser efter yttre situationer.
10. Férmagan att dndra riktning: Anpassningsférmagan hinger samman med
balansférmagan.
11. Reaktionsférmaga: Tiden mellan varseblivning (horsel, syn) och den motoriska
reaktionen. Den &r

beroende av en val fungerande muskular spanningsreglering.
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Principer vid koordinationstraning, enligt Drabik, ], Polen
1. Oka ett barns rérelsegrad fran tidig alder: Koordinationen férbéattras tack vare
inldrning av nya

rorelser. Oka svarighetsgraden efterhand. Ju tidigare man bdrjar desto battre blir
koordinationen.
2. Utmana den aktive med dvningar som &r svara dven fér hennes/hans biologiska
utveckling,

intellektet och fardigheterna: Latta dvningar blir trakiga, lagomt svara vill man férsoka
klara.

Alltfér svara paverkar i negativ riktning.
3. Férnya el. ersatt och variera évningarna: Ju fler évningar den aktive kan desto mer
galler det att

forsbka komma med nya évningar, dven om repetition alltid behdvs.
4. Stegring: Lar forst ut rérelsen, sedan med ratt hastighet och i ratt rytm och sist ratt
under andrade

férhallanden.
5. Utfér redan behérskade rérelser under dndrade férhallanden som féréndrar rérelsen,
timingen och

kraften i rérelsen: Ex. Andra féljande: Rérelseriktning, startstéllining,
avslutningsposition,

rorelsegrad, hastigheten, andra tidskravet, lagg till extra 6vningar och nya uppgifter,
andra

belastning/motstand, byt miljé (yta, regn, blast osv.), lagg in stérningar for
évningarna, anvand

annan reaktionssignal, flera rorelser pa olika satt blandas (ex. balans efter en
kullerbytta) osv.

Kallor:

Cratty, B: Coordination Problems Among Learning Disabled, 1997.
Drabik, J: Childrens Sports Training, 1996.

Ericsson, I: Vi leker och tranar grovmotorik , 1997.

Ericsson, I: Ror dig - Lar dig, 2005.

Gjerset, A; m.fl. Idrottens Traningslara, 1992.

Kiphard, E: Die Bewegungskoordination und ihre Schulung, 1972.
Moser, T: Skaper fysisk aktivitet kloke och selvsikre mennesker, 2000.
Svan, H; m.fl. Friidrott fér barn, 7-10 ar, 2005.

Widlund, H; m.fl. Friidrott for ungdom, 10-14 ar, 2005.
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VARLDEN RUNT

Sammanstillt av Rurik Storkull — den svenske trenerforeningen

En kombinerad snabbstyrketraningsmetod
Av Andreas Schlumberger m.fl.

Den tidsbestdmda anvéndningen av olika styrketrdningsmetoder grundas vanligtsvis pa
principen om periodisering.

Upprepade submaximala kraftarbeten anvands under forsta forberedelseperioden for att
forbattra maximalstyrkan. Detta f6ljs av maximal belastning fér att utveckla explosiv och
dynamisk snabbstyrka. S&dana styrketrédningsprogram anvéander bara en metod inom ett
traningsblock.

Eftersom nya rén antyder att kombinerade styrketraningsprogram med olika
forhallanden mellan belastning och hastighet kan vara mer effektiva for att férbattra
snabbstyrkan, undersdkte forfattarna hur traningsblocken péverkades av en kombinerad
snabbstyrketraningsutvecklingsmetod. Kombinationen bestod av tre olika
veckotraningspass. Det forsta avsag att utveckla eller behdlla den maximala styrkan , det
andra att utveckla maximala rérelsehastigheten och det tredje att forbattra den explosiva
koncentriska (muskelférkortande) snabbstyrkan.

Undersdkningsresultaten visade att de ingéende, varierade férhallandena i den
kombinerade styrketréningsmetoden verkade ge sarkilt effektiv koordination och
aktiverande modell. Olika mekanismer i anpassningsprocesserna ar tydligen ansvariga for
en mer komplex intramuskular och intermuskular aktivitet. Varierande intermuskulara
och koordinativa processer ger ocksd varierade kraftbidrag.

Det forefaller darfor att en varierad snabbstyrkeutvecklingsmetod kan vara anvandbar
sarskilt under den tavlingsforberedande traningsperioden. Traning med 18g och
medelbelastning under koncentriska férhallanden hjalper till att behdlla maximala styrkan
medan anpassningsoverféringen till dynamisk snabbstyrkeanvandning férbattras. Man
maste dock halla i minnet att det inte &r ndgon direkt éverféring fran den ballistiska
styrkan till tavlingsrorelsen darfér att accelerations- och hastighetsvardena i
snabbstyrkedvningarna ar ldgre an vid det tavlingsmassiga utférandet.

Kallor: Leistungssport (Tyskland) och Track Coach, nr 167, 2004.

Hemligheten att fa en snabb "finish” pd 110 m hack
Av Andrei Polosin

En extrem snabb bdrjan pa 110 m hack ger ofta extra trétthet som kan leda till
koordinationsstdérningar 6ver de sista

héckarna och en I&8ngsam “finish”. Detta kan férklaras av det vélkdnda fysiologiska faktat
att det fysiska arbetets varaktighet vid maximal intensitet inte varar dver sex sek.
Foéljdaktligen tappar dven hacklépare med extremt hég teknisk fardighet fart i loppets
slutfas darfor att de uttémt alla sina resurser redan i loppets forsta del.

Vad kan man da géra for att bibehalla en hég teknikniva under hela loppet ? Ar det
[ampligt att bérja loppet med “kontrollrerad ” snabbhet ? Hur underligt det an verkar kan
man svara ja pa fragan. Det &r darfér nédvandigt att under traningen lara in hur man
pabérjar ett lopp utan jakt och accelerera jamnt under de férsta 50 m av loppet. Nar den
maximala hastighetsdelen &r ldngre bort fran starten blir utférandet béttre.

En analys av rytm-tempostrukturen under tavlingsférhdllandena genom att ta tider
mellantider vid varje hack hjalper den aktive att korrigera deras hastighetsférdelning.
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Det finns ocksa atskilliga traningssatt som hjalper hacklépare att I6pa mer jamnt under

loppet, exempelvis:

e Anvand tréningslopp 6ver 8-11 hackar oftare.

* L&gg in tréningslopp dir andra hélften 6ver hdckarna avverkas fran en "ansats” genom
att ta bort tredje eller fjarde hacken.

o Utfdr fler upprepningslopp pa 150-180 m.

+ Utnyttja fler mojligheter att tavla pa 200 m.

Kallor: Legkaya Atletika (Ryssl.) och Track Coach, nr 167, 2004.

Nedhopp for snabbhetstest
Av Gerald Voss

En aktiv form av rorelseutférande dar kontraktionen féljs av en markant utstréckning av
musklerna dominerar snabbhetsaktiviteter. Denna utstrackningsfas bestammer stdédfasen
efter amortisationen (den mothdllande fasen i

fotisattningen). Den maximala muskelspanningen nas efter slutet pa utstrdckningen och
gor utforandet av fasen till

ett avgdrande for den efterféljande stédfasen. Darav foljer att stédfasen spelar en
huvudroll i alla snabbhetsgrenar.

Nedhoppen,som utférs genom att hoppa ned fran en viss hojd (vanligtsvis mellan 35-45
cm) for att omvandla landningshastigheten genom ett jamnfota upphopp vertikalt uppat,
ar en utmarkt metod att bestamma den beskrivna reaktiva kapaciteten hos en aktiv i
snabbhetsgrenar.

Efter en utvardering av stodtiderna uppmatta vid nedhoppstesten, kan man indela de
aktiva efter deras langd pa stodfaserna i en kort och en 1ang kategori. Aktiva med
stodtider under 140 millisek. tillhor den korta kategorin. De kan med relativ tillforlitlighet
betraktas som sarkilt [@mpliga att dra fordel av lampliga snabbhetsutvecklande 6vningar.

Det &r emellertid viktigt att testresultaten ocksd justeras till andra snabbhetsutférande
kapaciteter, som uppndendet av speciell och tidsbestamda rérelseuppgifter i
tekniktraning. Det betyder att vi maste vara forsiktiga i valet av lampliga évningar i
teknikutvecklingen. En felaktig individuell teknik betyder endast att en aktiv, trots
tillhoérigheten av en kort stodfaskategori enligt nedhoppstesten, misslyckas att effektivt
utnyttja sin prestationspotential.

Kallor: Leichtathletik Training (Tyskl.) och Track Coach, nr 167 2004.

Prestationsvariabler hos elitdiskuskastare
Av prof. Thomas D. Fahey

Trots att diskus har kastats lange historiskt sett har forvdnansvart fa studier beskrivit de
faktorer som bestammer framgang i grenen. Eftersom det mesta av den tillgdngliga
informationen till stor del grundas pa erfarenhetsméssigt hdrledda observationer och
metoder ledde vi en undersdkning for att undersdka faktorer som hjalper till att forutsaga
prestation. I undersdkningen anvande vi 13 elitdiskuskastare med basta resultat inom
omradet 58.12 - 68.73 m.

Forsbkspersonernas basta prestationer i bankpress, marklyft, frivandning, stot,
"stotpress” (push press), press fran lutande bank, ryck och diskuskast granskades. P8 ett
traningsldger testades forsdkspersonerna i kort sprint, stdende ldngdhopp, stdende
diskuskast och vanligt diskuskast.
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Undersdkningsresultaten visade, trots den begransande giltigheten i korrelationsanalysen
med endast 13 forsdkspersoner, betydelsen av basstyrka hos elitdiskuskastare.
Bankpress och marklyft hade den stoérsta korrelationen med prestationen. Matningar
forenade med kraft, som sprint, hopp och olympiska lyft, lamnade I&ga och obetydliga
korrelationer. Det fanns ocksa en obetydlig korrelation med stdende kast.

Undersbékningen bekraftade tidigare resultat att hastighetsféréandringen hos diskusen
under den andra dubbelstédsfasen

ar den mest kritiska delen i diskustekniken. Att utveckla kraft under denna fas kraver ett
exakt bidrag fran teknik och basstyrka. Den senare aterspeglas i prestationerna i
bénkpress och marklyft.

Man bdr emellertid komma ih%g att medan basstyrka ar viktigt for framgang i diskus, sa
ska inte undersékningens data
tolkas som att de aktiva inte ska anvanda explosiva traningsdévningar i sina program.

Avslutningsvis bekraftar undersékningen principen om specifiering vid motoriska
prestationer. Detta betyder att det ska vara en balans mellan utvecklingen av basstyrka
och utvecklingen av diskuskasttekniken.

Kallor: Biology of Sport (Polen) och Track Coach, nr 168, 2004.

Traning for kvinnlig mangkamp - en kort oversikt
Av Jitka Vinduskova

Huvuduppgiften i mangkampstréning ar att anpassa tekniken och taktiken som kravs for
varje gren till mdngkampens sammanhang. Darfor blir kdrnan i mangkampstréningen att
forbereda den aktives fysiska och tekniska kapaciteter for att mota de férvantade kraven
i mangkampen. Traningen i mangkamp bérjar genom att utveckla allménna fardigheter
innan de ar forfinade till speciella. Férberedande 6vningar foljs av speciella och de
utvalda traningsmedlen och metoderna évergdr fran extensiva till intensiva. En
systematisk forbattring av den tekniska fardigheten férenas med utvecklingen av fysiska
prestationskapaciteter pa en hégre niva. I den 18ngsiktiga forberedelsen som &r en
allsidig och teknisk utveckling évergar tréaningen gradvist fran allméan till speciell.

Koncentrationen p& mangkamp som en helhet bérjar i den andra delen av
specialiseringsperioden. Stor uppmarksamhet

satts i detta stadium pa att utveckla speciell prestationsskicklighet och anpassning for de
sarskilda kraven i mangkampen:

* Anvand en helt individuell traningsbelastning.

¢ Ta hjalp av specialtranare for att forfina tekniken i olika grenar.

¢ Anvand optimal uppvarmning mellan grenarna.

* V&lj ratt fart pd 800 m.

I slutet av specialiseringsperioden ar det nédvandigt att inse potentialen for att lyckas i
mangkamp. Traningen ska fortsitta endast nar det inte finns faktorer som férhindrar
prestationer pa hég nivd. De mest vanliga ofullkomligheterna &r brist p& maximal

snabbhet och svaghet i en eller flera grenar, ofta i spjut och 800 m.

Kallor: New Studies in Athletics (IAAF) och Track Coach. Nr 168, 2004.
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