Oversettelse for Trenerforeningen 2007

Etter kastsesongen er far kastsesongen !
av Klaus Bartonitz

Oversatt av Edvard Harnes fra” Leichtathletiktraining” nr. 9-10/2007

Med denne arsplan tar du hensyn til koordinasjon, fysiske og tekniske krav i treningen til
kastere i ungdommsklassen. Del 1

Planlegging og styring av treningsprosessen er av stor betydning for en optimal
prestasjonsutvikling av kasterene. | kastevel sene ma man ved siden av teknikken i ferste
rekke plassere hurtighets- og styrkebelastningene i arsplanen pa en sinnrik méte. Denne
artikkelen vil hjelpetil ved planleggingen av den nye trenings-og konkurransesesong.

For og imot planen/planlegging

For mange trenere er det en selvfelgelighet at de ved begynnelsen av et treningsar dette
planlegger og strukturerer. Etter en kort treningspause om hgsten trener man fem seks
maneder farst temmelig generell og deretter stadig mer spesiell med henblikk pa

spesia @vel sen. Ofte eksisterer disse treningsforestillingene ikke pa papir. Det er kan hende et
fenomen som skyldes den (tidligere) statlig bestemte planlegging (" planwirtschaft” -Bartonitz
mener her DDR, hvor han levde og arbeidet frem til 1990- bemerkning av oversetteren).
Denne statlige planlegging farte kan hende il at treningsplanlegging kom i vanry/miskreditt
hos mange trenere. A gé planmessig fram herer til sunn menneskeforstand og er en viktig
forutsetning for varig suksess- her ma man definitiv overvinne et lengre tidsrom pa en
strukturert mate. Her ma du alltid overveie at planen ikke er et dogme som man krampaktig
klamrer seg til, selv nér de ytre forutsetninger ikke lenger tiltreffer(f.eks en ikke planlagt
utflukt med skolen/klassen, ekstremt dérlig vaar, skader, rehabilitasjonsfaser, ekstra restitusjon
etc).

Viktigheten til konseptet

| var computertidsalter finner det imidlertid computersoftware for treningsplanlegging og
ogsa el ektroniske treningsdagbgker. Disse hjelpemidlene er bare sa gode som ditt eget
aropplegg . Derfor er det viktig at man alltid har helheten i sitt egne konsept for aye, dlik at
man ved bruk av slike verktay i planleggingen hefter seg opp i for mange detaljer. Din arsplan
mavére s klar at den passer paet A4 ark ! Denne enkle regel falges av mange suksessrike
trenere, i farten kan jeg nevne Jarg Graf, som er delstat trener i Hessen for mangekamp.

Grunnprinsippene i planleggingen

Her vil jeg gjerne minne om en del bekjente grunnsetninger for utformingen av treningen pa
arsbasis og flere &rs basis, uten & ga for mye inn pa detaljene. Nar du planlegger, bar du sperre
deg selv hvor du finner igjen de fa@l gende grunnprinsipper og retningslinjer. Disse bygger pa
biologiske grunnsetninger og idrettspraktiske erfaringer:

Prinsipp om individualitet
Prinsipp om effekten av ulike treningsbel astninger
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Prinsipp om belastningsekning (progresjon)

Prinsipp om bel astningskontinuitet

Prinsipp om belastning og restitugon

Prinsipp riktige rekkefglge av belastningene

Prinsipp om variagion av belastningen

Prinsipp om treningsdokumentasjon og treningsanal yse
Prinsipp om kvalitet i den tekniske gvelsesutfaring

Prinsipp om individualitet

Prinsippet innebagrer at man tar hensyn til spesielle ting som f. eks forskjell i kalenderalder og
biologisk alder. Her ma man ogsa ta hensyn til individuelle styrke og svakheter. Spesielt er
det viktige & opparbeide svakhetene uten a forsamme forbedringen av de sterke sider. |
kastavelsene er det spesielt viktig & arbeide med tekniske feil i ungdomsklassen og ikketillate
alt for spesiell "individuelle handskrift” i den tekniske utfarel sen.

Prinsipp om effekten av ulike treningsbelastninger

Trening er ikke altid lik trening! Farst fra en bestemt belastningsstarrel se utlgses en
tilpassningsreakgon i vedkommende organsystem (nevromuskulaae system, celler, vev,
hjerte- og krets gpsfunksjoner). Patoppnivavirker treningen farst nar intensiteten overstiger
75 prosent av maksimale yteevne .

(intensitetsomrade =10 ; 10 | over 90 % og 10 11 75 til 89 %.)

For sener og vev benyttes gvelser med lavere intensitet.

(IO 111: 60-70 % av aktuelle pers., med 10 til 15 gjentagel ser, opptil 20 rep).
Denneinndelingen i intensitetsomrader bygger pa arelang erfaring innen toppidretten og
nyttestil en bedre planlegging av den fremtidige styrkeutviklingen.

Treningsbelasting

Ved prinsippet om effekten av ulike treningsbel astninger ma man ta hensyn til at jo lenger
man trener jo hayere ligger den optimal e bel astningsterskel. Allerede 1983 henviste
GUNDLACH (trenerkonferanse friidrett DDR) pa at nybegynnere oppnar en fremgang i
styrketrening allerede med en belastning pa 40 %, mens man etter flere ars trening trenger en
belastning paover 70 % av den i mellomtiden gkede maksimale resultat. Derfor ber man i den
farste treningsperioden hovedsakelig benytte Intensitetsomradene 11 og 111. Senere ma man for
autvikle den maksimale styrke benytte IO | og I, mens 10 11 ikke spiller noen rolle mer.

Pass pa: Ogsa utfgrelseshastighet er avgjgrende!

| ungdomsklassen er det viktig & vite at ogsa relativ |ette belastninger(vekter) skaper hgyeste
intensitet ndr man utferer avelsen med hayest mulig hastighet! En " hastighetsrettet
styrketrening” er spesielt & anbefale i ungdomsklassen(HOFMANN og KULLMANN
1982,DDR, treningseksperimente med unge kastere). Ideen bak dette prinsippet er fremdeles
aktuell: Man gnsker en forsinket gkning av total |aftede kg/tonn.
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BONDARCHUK viste 1994 at man ogsa med "lavere intensitet” pa 50 til 70 % av den aktuell
pers kunne oppna betraktelige forbedringer i hurtighet og styrke. | tabell 1 ser vi at
fremskrittet ligger uvesentlig lavere enn det man kan oppna med de hayeste intensitetene.

Tabell 1: Hurtighet- og styrkeutvikling ved forskjellige intensitetsniva
(Bondarchuk 1994)

Intensitet(%) Serier Reps Styrkeutvikling Hastighetsutvikling
@velse (%) @velse (%)
Halv

Benkepress Halv knebgy Rykk  Benkepress knebgy Rykk
10 6 10 7,50 6,10 7,10 13,20 7,30 8,60
20 6 9 7,70 6,80 7,40 11,90 7,30 8,20
30 6 8 8,40 7,00 7,40 11,70 7,00 7,70
40 6 7 8,90 7,10 7,60 10,80 6,80 7,10
50 6 6 9,50 7,10 7,90 10,10 6,40 6,70
60 6 5 9,90 7,30 7,90 7,50 5,50 6,50
70 6 4 10,10 8,10 8,40 6,80 4,60 5,00
80 6 3 12,10 8,70 8,50 5,30 3,40 4,10
90 6 2 11,90 8,90 8,80 4,10 2,50 3,50
100 6 1 12,20 9,10 8,90 3,60 2,00 2,90

Styrketreningseksperimenter av BUERLE 1993 og BARTONITZ 1995 bekrefter disse
resultatene. Man trente her med ” eksplosiv styrkemetode” (schnellkraft) , dvs. maksimal
hurtige utfarelser med relativt |ette vekter. Ved maling av den maksimale styrkeutviklingen
ved en isometrisk testmetode fant man en fremgang tilsvarende den man har med trening med
maksimalt tunge vekter.

Summen av treningseffektene

Sterrelsen av treningsbel astningen (bestemt av intensitetsomrade eller kastlengde) bestemmer
ikke aene effekten av treningsbel astningen. Ikke bare summen av treningsbel astningene, men
ogsa deres innbyrde forhold er av stor betydning. N&r man i Igpet av aret for eksempel utfarer
2000 reps. i styrketrening og bare kaster 500 kast er det klart i hvilken retning utviklingen gar.
Her passer sitatet fraen tidligere russisk toppkaster i slegge som sa at DDR-sleggekasterene
var de beste sleggekastende vektlgftere i verden.

Derfor er det viktig ved planleggingen av de enkelte
treningsevel sene:
Ikke s mye som mulig, men sa mye som ngdvendig.

Innen den spesielle trening for en bestemt kastavelse er det viktige at de enkelte

treningsevel ser/del ovel ser utfares sa naa som mulig til kastets bevegel sesmenster for & oppna
den gnskede effekt. Her har kvalitet gverste prioritet. (Forfatteren henviser til artikler han har
skrevet om laging: Leichtatletiktraining nr 9-10-11-12/2006)

Idrettstekniske mangel

Bevegel sessimulasjoner (i en computer) med en kroppsdelmodell i kulestat
(SCHATTKE,1990) kunne pavise at en darlig teknikk kunne forarsake store krefter i
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ugunstige retninger. | praksisvil det si at darlig teknikk IKKE bare skyldes manglende styrke,
men at den darlige teknikkene er skyld pga de store fysikalske krefter som utvikles. Derfor
kan man ikke ofte nok betone verdien av enriktig teknikk (f.eks et strakt stemben osv). God
teknikk er ngdvendig fer man setter seg hayere mal og far man gker styrketreningsomfanget.
(Bartonietz benytter betegnelsen ” djevel sspiral” /Teufelsspiral , dvs man dreier seg pa stedet
hvisikke farst innarbeider en god teknikk- bemerkning av oversetteren. )

Prinsipp om belastningsgkning (progresjon)

Dette prinsippet omfatter vekselvirkningen mellom omfang og intensitet hvor man fremdels
ma akte pa kvaliteten i utferelsen av bevegelsene. Som regel gker belastningenei
ungdomsklassen jevnt og trutt, bare med en spesiell malsetning benytter man springende
bel astningsvekslinger.

Prinsipp om belastningskontinuitet

Enhver trener vet hvor negativ treningspauser pavirker den aktive (vinterferie, klassetur etc).
En kontinuerlig trening ma garanteres!

Prinsipp om belastning og restitusjon

For aunnga overtrening og skader ved overbelastninger, planlegges ikke bare treningsfasene,
men ogsa hvilefasene. Dette gjelder for regenerasjonsdager sa vel som for
regenerasjonsperioder som den aktive bar overholde selv om han/hun faler segi stand til asta
pavidere med den harde treningen.

Prinsipp riktige rekkefglge av belastningene

Belastingene ma fra en fysiologisk og organisatorisk blikkvinkel tilpasses hverandre pa en
meningsfylt méte- pa arssikt, i |gpet av en treningsuke og ogsa innen en treningsekt (for
eksempel hurtighet for styrke).

Prinsipp om variasjon av belastningen

(Bartonietz henviser her til sin egen artikkel om kast med med tunge og | ettere redskaper, i nr.
1+2/2002, side 60-67-- bemerkning av oversetteren)

Uforanderlige treningsbel astningen mister etter hvert sin treningseffekt, sdvel i en 6 ukers
syklus, men ogsa sett paflere ars basis.

Derfor forandres forholdet av omfanget til de enkelte treningsformene mellom hverandre. Det
vil s a andelen av den generelle trening, styrketrening og spesiell trening forskyver seg i
lgpet av treningsaret dlik at det oppstar en gkende malretting mot spesial gvel sen. Med gkende
prestasjonsnivafinner en reduksjon av de benyttede styrkegvel sene sted, mens man tar inn
mer spesiagvelsei treningen. Seinfol.
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STYRKE@VEL SER- fra generdll til spesiell trening

Rykk klassisk fragulv
< Rykk fra”heng”

Stet klassisk
S Nakkepress/Nakkestet

Knebay bak
2 Knebgy foran, med utfall, etbens, patid osv

Prinsipp om treningsdokumentasjon og treningsanalyse

En treningsdokumentasjon danner basisen for analysen av den gjennomfgarte treningen og er
derfor uerstattelig i vurderingen av effektiviteten av treningen.

Prinsipp om kvalitet i den tekniske gvelsesutfgring

Man bar fremheve dette prinsippet om kvalitet i @vel sesutfaringene, selv om man her ikke kan
fatte det i tall. Det er egentlig ikke et eget prinsipp, men tilhgrer prinsippet for

treningsbel astninger da bevegel seskvalitet harer til ved alle avel sesutfarelser om det er
ankelleddsgvel ser eller imitagon av utkastfasen.

En riktig periodisering, men hovedtreningsavel sene blir
ukorrekt utfart--
dette farer ikke til den gnskede treningsvirkning/mal!

De mest utspekulerte belastningsvariagoner og en konsekvente bel astningskontinuitet med
avkall paklassetur og vinterferie nytter ingenting, ndr man utfarer viktige avelser med gal
teknikk. Spesielt ved imitagonsgvelser ser man (for eksempel bevegelsene til hayre og
venstre ben , hhv innsatsen av kastarmen) ser man ofte utfarelser som ligger langt frade
tekniske forbilder. Da bringer selv 10000 gjentagel ser ikke den forventede fremgang !

Hvor kommer vi fra-

hvor hen gar vi ?

| det enklestetilfellet trekker vi en rett linje(oppover) nér vi gjer en prognose for fremtiden.
Dette passer best til var positive tankemate. Davi frai fjor forbedret oss med 50 cmi kule og
4 meter i de lange kastene, vil man helst se en liknende forbedring for neste sesong. Nar man
betrakter prestagionsforbedringer over flere & neamer disse seg asymptotisk en individuell
grenseverdi, dlik at tilvekstrate etter hvert minker.

Ved hjelp av prestasjonsutviklingen til en del av vare topputevere- helt fra ungdomsklasene-
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(seinfo2) kan man vurdere hvilke fremgangsverdier man kan regne med. | motsettning til
gjennomsnittstall viser disse virkelige prestagonsutviklinger at man ogsa maregne med
stagnasjonsfaser.

INFO 2:

Prestasjonsutvikling til VM deltagere i kast

Ralf
Bartels

Fadt: 21.februar 1978
Kroppshgyde: 1,86,
kroppsvekt 126 kg
Klubb: SC Neubrandenburg
Pers.rek.:21,36(2005)

1995
1996
1997
1998
1999
2000
2001
2002
2003
2004
2005
2006
2007

17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29

17,63
18,71
18,30
18,50
18,95
19,34
20,30
20,85
20,67
20,88
21,36
21,13
20,75

Bemerkning: 2006 innendgrs

21,43

1998
1999
2000
2001
2002
2003
2004
2005
2006
2007

Betty Heidler

Fadt: 14.0ktober 1983
Kroppshgyde: 1,76,
kroppsvekt 82 kg

Klubb: LG Eintracht Frankfurt

Pers.rek.:76,55(2006)

15
16
17
18
19
20
21
22
23
24

26,53
42,07
56,02
60,54
63,38
70,42
72,73
72,19
76,55
75,77

1998
1999
2000
2001
2002
2003
2004
2005
2006
2007

Robert Harting
Fodt: 18.0ktober 1984
Kroppshgyde: 2,01,
kroppsvekt 126 kg
Klubb: SCC Berlin
Pers.rek.:66,93(2007)

14
15
16
17
18
19
20
21
22
23

41,03
51,68
51,82
63,70
54,25
59,54
64,05
66,02
65,22
66,93

Bemerkning: 2000 og 2001

kastet han med 1,5 kg

1994
1995
1996
1997
1998
1999
2000
2001
2002
2003
2004
2005
2006
2007

Christina Obergfgall
Fadt: 22.august 1981
Kroppshgyde: 1,75,
kroppsvekt 78 kg
Klubb: LG Offenburg
Pers.rek.:70,20(2007)

13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26

34,16
35,54
40,58
49,20
48,52
50,57
54,50
56,83
60,61
57,40
63,34
70,03
66,91
70,20

Prestasionene i begynnelsen av karrieren til vare beste utevere viser tydelig at man selv med
"normale’ resultater i begynnelsen av ungdomsklassene kan finne veien til verdenseliten.
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Spydkasteren Alexander Vieweg (sglv JR EM 2005) hadde man i unge ar fortalt at han aldri
kunne bli en god spydkaster. (Sidespark fra Bartonietz til erkefiender i delstaten hvor han bor-
kommentar fra oversetteren).
Uten tvil er et hayt nivai ungdomsklassen — inklusive en god teknikk- ikke en ulempe og
mange kastere i verdensklasse oppnadde allerede i unge & fremragende resultater:
> |lke Wyludda stette som 13 &ring kula 13,72 m og kastet diskosen 46,54 m. Og som
15 &ring overtraff hun alderrekorden til Ilona Slupianek i kulestet- for avrig med
rotag onsteknikk.
> Jurgen Schult kastet som 15 aring diskosen 49,52 m
> UIf Timmermann stette kula som 14-aring 13,16 m, som 15 &ring 15,67. Og som 17
aring vant han sin arsklasse ved DDR mesterskapet 1972.
> Klaus Tafelmeier kastet 800 gram spydet alerede som 16 &ring 62,64 m og med 17 ar
77,82 m (med 18 & 82,12 m)

Starten i det nye treningsar

Fraikke offentlige (i DDR=hemmelige) tidligere analyser til forskningsgruppen kast i Leipzig
(HINZ og medarbeidere 1986) stammer utsagn om den store betydning av treningen
umiddelbart etter konkurransesesongen. Nar man har hgye mal for neste sesong er det spesielt
viktig ikke & tape treningstilstanden i denne overgangstiden. (sept-okt- bemerkning
oversetteren). En tilbakegang pa 12 til 15 prosent kan man hos topputevere ikke mer taigjen.
Unge utever har riktignok ofte store sprang i prestasjonsutviklingen, men man matross alt
forlange at prestasonene med konkurranseredskapet og de viktigste treningsevel sene bare har
en minimal tilbakegang i dette tidsrommet. Her er det viktig med treningsmetodiske anal yser
for & oppna mer sikkerhet i prestasjonsgkningen innen den oppbyggende trening.

ITP- individuelle treningsplaner

| tilslutning til planmaterial, som var typisk for friidrettsforbundet i DDR, har vi bibeholdt
elementer fradenne” ITP": | dette ITP formular (seinfo 3 pa neste side) har vi innarbeidet
konstruerte eksempler fra de enkelte kast@avel sene, som ofte forekommer hos unge utavere.
Det handler seg her ikke om generelle treningsoppgaver- dette skal vaae en individuell
treningsplan.
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INFO 3
Grunnleggende retningslinjer for planleggingen i kastgvelsene

Individuell treningsplan 2007/2008 (bli enig om malsettningen)

Navn, fornavn: Prestasjonsmal 2008:
Fadt: Prestasjon 2007:
Klubb, avelse Prestasjon 2006:

1. Prinsipielle metodiske fremgangsmatei lgpet av treningsar et
Alle gvelser

Snakke med kroppseavingslaaren etter sommerferien om de viktigste
konkurransedatoene, slik at man ikke har starre utholdenhetsbel astninger far de
viktigste stevnene.

Oppna en tydelig hayere niva generell styrke, forbedre bevegel sesrytmen. | slutten av
oktober ma spesielt ryggstyrken vaare bedre.

Idrettsmedisinsk undersgkelse i oktober.

Innfare trening med lang vektstang i oktober(Bartonietz artikkel 9+10/2003)

Hvis man allerede har innfert trening med vektstang, maformuleringer som for
eksempel &forbedre maks styrke knebgay 15-20 %

Deltai vintermesterskap i kast (uten spesiell forberedel se)

De hgyeste bel astningene med tyng redskap i uke nr. 12, og med normal redskap uke
nr. 16

Planlegge restitusjonsperioder og konsekvent overholde!

Spesiell kulestat

Dobbel periodisering med 4 til 6 innenders stevner, styrketrening som tverrsnittstrening
med vedlikehold av ekplosiviteten (pass pa Body-Mass-Index!)

2. Fastlegge den tekniske tilstand og vektleggingen i den tekniske treningen
Alle gvelser

= Treningsresultater var bedre enn i konkurranse.
Slutning: Mental forberedelse, konkurransenaa trening, oppna teknisk stabilitet,
oppbyggende konkurranser uten press

* Forbedre evnen til atale belastninger

Kulestet

= Hinket for hgyt, overkroppen rettes opp, venstre side dpnes for tidlig !
Slutning: Forbedre hinket ved a laare avtrykk fra fotballen og konsekvente
strekning av venstre arm bakover

» Etrelativt stort antall ugyldige stet (overtramp), tyder pa en darlig stembeninnsats.
Slutning: Gyldige forsgk ogsa patrening !
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Spydkast

= Kast med 5 skrittstillgp er lenger enn konkurransetillgpet: deficit i oppbygging av
buespennet (for mye tilbakelent ved landing pa hayre ben etter kryss-steget,
venstre side dreier inn for tidelig, stembenet settes ned for sent)

Diskoskast

» Diskrepans mellom resultat med og uten dreining. Mangler i starten pa dreiningen
farer til feil i hgyre bens innsats i midten av ringen.
Slutning: Aktiv innledning av dreiningen, forsinket og Sylvester sleng med hgyre
ben, landing i midten av ringen pa hgyre fotball.

= Utvikle en bedre falelse for diskosen for 8 komme bedre il rette med ulike
vindforhold

Sleggekast

* For hastige innledende sving, derfor ma kastrytmen forbedres: pass pa en stor
radius. Slegga kommer fradreining til dreining mer og mer fram.

= Ustabile utkast tyder pad manglende styrke i ben/overkropp
Slutning: Kast med tunge korte redskaper stéende eller med en dreining.

3. Planlegging av hovedkonkurransene

= 6til 10 konkurranser fer sesonghgydepunkt:
-regionale innendarsstevner og innenders DM
-dpningsstevne (mai)
-regionale mesterskap(juni, juli)
-tyske ungdomsmesterskap(juli)

underskrift aktiv underskrift trener

Oversatt av Edvard Harnes fra” Leichtathletiktraining” nr. 9-10/2007 Side9 av 16



Oversettelse for Trenerforeningen 2007

Systematisk utarbeidelse av en plan

Anatolij Bondarchuk (OL- vinner 1972 i slegge, verdensrekorder 1969 med 74,68 og
75,48 m, tidligere trener for Jury Sedych og 22 andre olympiadeltagere) har i sin bok
"Trenings-periodisering” fra 2005 (bare parussisk) sammenfattet i fem punkter hvordan
man utarbeider en treningsplan:

(1) Taet blankt ark papir og trekk en rett linje som du deler i 12 like
store avsnitt som fremstilling av arets maneder.

(2) Tegn inn de nadvendige hvile- og restitusjonsavsnitt savel som
konkurransesesongen.

(3) Fastlegg strukturen i henhold til de personlige egenskaper (for
eksempel hvor lange en aktiv bruker for aoppnasin
konkurranseform, rekkefalgen av de ulike treningsformene).

(4) Deretter utledes dynamikken i den idrettslige prestagonsutvikling

(5) Til dlutt foregis trenings- midler og —metoder, omfang og
intensitet. (noe som selvsagt kan korrigeres pa et senere tidspunkt
alt etter den aktuelle situasjon)

Dermed kan treneren fremstille grunntrekkene i treningsaret pa et stykke papir og mister
aldri oversikten og orienteringen. Grunnstrukturen i arsinndelingen er fremstilt i fig 1.

Abb. 1: Dynamik der sportlichen Leistung im Jahresverlauf

O Autbau
O Erhalt der sport-

lichen Form

I & ;

Nov. | Dez. | Jan. Feb.’ Marz | Apr. | Mai | Juni | Juli | Aug. Sep.’

Leistung

Trcinings—
abschnitt

Monat

Rammetreningsplan (RTP-Rahmentrainingsplan)

| rammetreningsplanen for kast for juniorklassen finner man en oversikt over de
treningsmetodiske innhold i de enkelte treningsavsnittene i kulestet. Tab. 2 viser en
oversikt hvordan man kan sette treningstyngdepunktene i sesongen 2007/2008.
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Tabell 2: Treningsvektlegging i kastevelsene

M& | Uke | Perioder/avsnitt Treningsinnhold, konkurranser
ned | nr.
Okt | 40 | I. Generell trening |Utvikling generelle basis styrke(ben, overkropp, armer)
41 (GT) benytte egen kroppsvekt, partner, gummisnor, handmanual
42 Basistrening | Forbedre evnentil atdle belastning (i farste rekke den
43 aerobe prestasonsevne) ved hjelp av spill, svemming og
Nov | 44 | gp; koordinasjon og rytmefalelse s vel som beveglighet
45 og teyningsevne/smidighet ved hjelp av spill, gymnastkk og
46 turn.
Reduksjon av muskulaa ubalanse med sirkeltrening
47 | . Maks. styrke V ektl gfting(omfangsorientert uke nr. 47 til 51)-Kulestet:
48 Knebgy,benkepress,frivending,stet; Diskoskast: Rykk,
Des | 49 knebgy, benketrekk; Spydkast: Rykk,frivending,stet foran
50 og bak,pullover,knebay,oppstigning; Sleggekast: haye drag,
51 frivending, knebgy
52 " Styrkespiss’: hgyeste ukeomfang i forberedel sesperioden,
for eksempel 3 styrkegkter mandag,onsdag,fredag
Generelle kast/stet medmedisinballer og kuler(opp, ned,
fremover,bakover, til siden,stéende,sittende,liggende) ogsa
generelle kast/stat med teknikkel ementer.
Spensthopp og sprints
Jan |1 [11. Spesiell styrke | Teknikkorienterte styrkeutvikling, imitasjoner
2 Kulestet: ” Stetspiss’ i farste eller andre uke
3 Vekttrening intensivitetsorientert(51. til 3. uke)
4 Medisinball og kulekast
Feb |5 Spensthopp og sprint
6
7 IV. Ferste kon- Innendarsmesterskapet, Vintermesterskap for de lange kast
8 kurranseperiode | i Dusseldorf 16. og 17.2.2008
Mar | 9 V. Maks styrkeog | Styrketrening med hgy intensitet og redusert omfang
10 spesiell styrke | Kast og stet med tunge redskaper
11 Spensthopp, sprints, sprint-ABC, ogsa hekk-ABC
12 Pasketreningsleir (14 dager)
13
Apr | 14 | VI. Spesiel Komplekse utarbeiding av idealteknikken (tunge, normale
15 trening og lettere redskaper)
16 "Kastspiss’ (hgyeste belastning ca 6 uker far den ferste
17 viktige konkurranse (for eksempel Halle/Saale)
K onkurranseorientertes trening, formoppbygging
Ma | 18
19 | VII. Andre kon- Forberedel seskonkurranse(uke 19)
til til kurranse- Forberedel seskonkurranse(uke 20)
Sep | 37 periode Kastdager i Halle (uke 21)

Forberedel seskonkurranse(uke 23)
Regionale mesterskap(uke 24)

Int. Jr. Gala Mannheim 20.21. 6.2008
U20-VM i Bydgoszcz/POL 8. til 13.7.2008
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Henvisning til generell trening(GT)(i Tab. 2)

Avsnitt | (GT) synes ved farste blikk a berede de minste problemer, det dreier seg ja
"bare” om GT (i de kjedligste variantene ogsa kjent som periode for " mave/rygg-spill-
jogging). Denne innledende perioden har en stor betydning for den mélrettede

prestas onsgkning spesielt i ungdomsklassen, noe som ofte blir undervurdert! Her skapes
forutsetningene for prestagonene fordi man her ikke vektlegger maks styrketrening og
spesiell styrke pa samme méte som pa hgyeste niva. Glem f.eks aldri , at en sterk over-
kropp er ngdvendig for blokkeringen av venstre siden i utkastet slik at man " gar etter
redskapen” istedenfor a” brekke vekk (til siden)”. For at man i |gpet av treningsaret skal
gjenhente seg ved den stadig gkende belastning, er det viktig a ha utviklet de aerobe
egenskaper (kapillarisering). For aforebygge skader bar man forberede sener, leddband
og leddstrukturene ( f eks skulderlegget/rotasjonsmusklene, fattene, ankelleddet, Akilles-
senen)- sa vel belastnings-fordragligheten som proprioseptiv trening (stabiliseringsevel ser
for skulder, overkropp og fetter, kast fra ustabilt underlag).

Henvisning til spesiell trening(VI, Tab. 2)

Arbeidet med forbedringen(perfeksjoneringen) av kastteknikken er en viktig del av den
spesielle trening. Hvis man har tekniske problemer, ma den tekniske treningen forseres, da
man ellers ma forvente at disse problemene vil fgretil darligere resultater senerei
sesongen.

Henvisning til konkurranseperiodene (IV. og VII, Tab 2)

Selv om en del klubber; som i 2007, kommer til atilby kaststevner februar 2008, ma man
avvente hvorvidt vaaet tillater dette. Mange trenere foretrekker a stille opp i
vintermesterskapet som en del av treningen, da det sikker vil mangle pa nok
startmuligheter til & snakke om formutvikling og farste konkurranseperiode. Hvis kasterne
har kvalifisert seg for det tyske mesterskapet ved krets-, region- hhv landsdel smesterkap
burde man hanok tid til & skyve inn en til to treningsuker som oppbygging til det

nasjonal e mesterskap.

Henvisning til tester og formtester
Det er nazliggende ainnarbeide tidpunktene for formtestene i arstreningsplanen. Dette
betreffer delmdl, tidspunkter og innhold av periodebunnene prestasjonstester. Slik er det

ngdvendig a teste utgangsnivaet i ale viktige gvel ser ved begynnelsen av
styrketreningsperioden for afastlegge det riktige intensitetsniva.

Uketreningsplaner for den fgrste forberedelsesperioden

| tabellene 3 til 5 finner du eksemplariske uketreningsplaner med @vel ser, omfang og
intensitet som hjelp til utformingen av treningen for en 17-arig kvinnelig spydkaster.
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Tab. 3. 1. periode” Generéll trening” (Uke 44: 29.10 til 4.11.2007

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lardag | Sen-
dag
20 min 45 min spill Rykk: 6x30/ | Sveamming: | Sirkeltrening | 20 til 30 | fri
fotballtennis (badminton, 4x32,5/4x35/ | 200 inn- . push-ups, min
Medisinball basketball, 2x3x37,5/ svgmming, | hoppetau, terreng-
(opp, ned, fotball) 2x3x40kg 6 x dykke, medisinball: | lgp
fremover, Stabiliserende | Knebgy: 3x6 | "hvem se mandag
bakover, til muskul atur (kroppsvekt kommer
siden h-v, mave/rygg minus 10,5,0 | lengst 7’
Test Rykk 45 kg) Aqua-
kg Medisinbal, | jogging
Styrketrening: se mandag Hopp fral
fotbayere/strek Balanse- m og 3m
kere,ab/adukor ovelser brett
er,mave/rygg,
skulder
Tab. 4. 2. periode” Styrketrening” (Uke 49: 3. til 9.11.2007)
Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lardag Sandag
Rykk: 6x30/ | Hoppetau 3x | Rykk: 6x30/ Hoppetau 3 | Maks styrke: | 20 min fri
4Ax35/4x40/ 60 6x35/4x40/ x 60 Hoaye drag: til | terrenglap
3til4x45 Medisinball 3til4x45 Spensthopp | haka,maks 60 | taynings-
4x47,5kg seforrige plan, | 4x47,5/ 3til pa kasse, kg, halve ovel ser
Hoye drag: i tillegg innkast | 4x 50kg 2x6 kenebgy, ben,over-
4x47,5/ bh stéendeog | Oppstigning: | stéende; Pullover kropp,
4x50/4x52,5/ | med 3 skritts 4x6 hayre/ 2x6 med 3 | Stabiliserende | armer
3til4x55 kg rytme venstre skrittstillgp | muskulatur
Knebgy: 4x6 | Kulekast vekselvismed | 3x60 m mave/rygg
(kroppsvekt | 3x6x1kg fra 50% av letter drag
minus 5, plus | staende kroppsvekt Spill
0/5/10 kq) Fotstabilisering | Pullover:6x20/ | (badminton)
Pullover med 6x25/6x27,5/
Ad-og bal ansebrett 3x30/3x32,5
abduktoren kg
Kulekast: 3x6 Kast mot
St+3 skr vegy:
Fot,overkropp 3x6 stéende,
og skulder- 3 x6 3 skritt
stabilisagon (800gr)
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Tab.5.”Konkurranseuke’ (Uke7: 11. til 17.2.2008)

Oversettelse for Trenerforeningen 2007

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lardag | Sendag
Rykk fra Spydkast: Oppvarming, | Rykk fra frei Kon- fri
heng: 6x30/ | 3til 5 skr, Sprint-ABC heng: med reisetil kurranse
4x35/3x40/ 4til6 fullt 3x30m 50% av mesterskap,

2x45 1x47,5/ | tillgp stigningsl gp pers.(3x1) titte pa

1x 50kg (i dt 20¢til 6x5skritsrytme | Oppstigning: | stadion

Oppstigning, | 25 kast) med et par 3x6

Pullover joggeskritte Pullover:

Kulekast: tillgp 6x15/4x20/

3X6 st+3skr 3x22,5/

1kg 3x25 kg

En liten utflukt/ bemerkning om uriktige(_oversetteren) treningsmetoder
for maksimal styrketrening.

Bemerkning av oversetteren:

" Dette avsnittet er det ikke verdt bryet a oversette.
Bartonietz siterer to kilder som beskriver maksimal styrketreningmetoder paen
"eventyrlig mate”.
Konklusjonen hans er at man skal trene en smal pyramide opp til det maksmal mulige,

hvis man deretter er i stand til afortsette pyramiden ved ata de samme vektene nedover
igjen/tilbake, var intensiteten for lav.

Belastningene i lgpet treningsaret-

eksempel fra russiske damer sleggekast

Pafigur 2 ser du arsfordelingen av treningsmidlene hos russiske topputgvere.

Oversatt av Edvard Harnes fra” Leichtathletiktraining” nr. 9-10/2007

3770+- 380 kast
2600+- 220 kast

Kast med slegge med forskjellige tyngde :
Kast med forskjellige hjel peredskap

Vektlgfting 2600+-220 tonn
Imitasjoner 9000+-1240 imitasjoner
Sprints 15000m-+- 3000 m
Spensthopp 1200+-290 hopp

Her ser vi, som i de fleste russiske publikasjoner om trening, at man i styrketreningen bare
oppgir tall over det totale omfang i tonn. Derfor er det her ikke mulig a gj@re et utsagn om
antall gjentagelser, men man ser her en manstergyldig dynamikk i arsbel astningen.

-1 oktober og november er omfanget av de generelle kastene pa hgyeste nivai aret.

-I desember ser man toppverdien i imitasionspvel sene, ca 15 % av det totale &rsomfang

pa& 9000 gjentagelser i ret, dvs ca 1350 imitasjonsavel ser utfares denne maneden.
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Nar man gar ut fraat man trener imitasjoner 3 ganger i uka, vil det si ca 100 gjentagel ser
per gkt! Man praver her a omsette (utilisere) treningseffekten i vekttreningeninni en
riktig teknikk.

-I mars maned ser vi at styrketrening oppnar den hgysete verdi i aret.

-I mai finner toppbelastningen i sprint sted og i mar til april ser vi at spenthoppene er pa
topp.

-Alt etter hvilket treningsmittel man betrakter, ser vi at belastningene fra april maed
synker, antall tonn i styrketrening reduseres, antall kast minsker ogsa fra april, derfor
stiger, kan vi anta, intensiteten. Omfanget av spensthopp og sprint synker framai maned.

Abb. 2: Belastungsgestaltung russischer Hammerwerferinnen

Trainingsmittel
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Fasit

Glem ikke, at ved siden av planleggingen, er styringen av treningsprosessen avgjarende
for suksessen. Her spiller testverdiene etter de ulike treningsperioder en avgjerende rolle
for valget av den videre bel astningsstruktur.

Men dette temavil sprenge rammen for denne artikkelen og blir derfor behandlet i et
senere bidrag i " Leichtathletiktraining”.

Selv om det er vanskelig a fremstille/skrive en arstreningsplan, gjelder altid:

"Mestere(overvinn) en vanskelighet, og du holder hundre andre vekk fra deg”
(Konfuzius)
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