Hur lite kan man trana som ungdom och dnda fa en positiv utveckling?

Att trana mycket och for mycket har vi gjort sedan 60-talet. Sjalv kostade det mig 11
operationer for viljan var starkare an forstandet. Nu har jag gjort ett projekt pa en av
mina aktiva dar det gar ut pa att se hur lite man kan trana men anda fa en positiv
utveckling.

Malin Andersson(93) Heleneholms IF bérjade som 13 -aring att trana efter
XENDON® functional training™(framtaget av undertecknad samt fd tiokamparna och
bréderna Glenn och Conny Hakansson) hosten 2006. Forsta aret gick at till att lara in
34 stycken styrkedvningar. Med skivstadnger och hantlar och medicinbollar. Traningen
i styrka genomférdes med 2 pass/vecka med 5 olika styrketraningsprogram for att fa
med alla 34 évningarna. Vilket tar tva och en halv vecka att genomfora. Alla
styrkedvningar som varit méjligt har tranats pa ett ben i taget. Ingen
hopptraning/léptraning har genomforts férutom vid test tillfallena.

Malin har nu under 3 ars tid tréanat 2 ganger/vecka. Tekniktraning i kula, diskus och
spjut. Dar spjut ar huvudgrenen. Samt styrketraning som avslutning pa alla pass.
Traningsmangd ca: 2 timmar/vecka.

Upplagg traningsperiod
Mandag Teknik spjut Styrka
Tisdag Vila

Onsdag Vila

Torsdag Teknik spjut/kula Styrka
Fredag Vila

Lordag Vila

Sondag Vila

Upplagg tavlingsperiod

Mandag Teknik spjut/diskus Styrka
Tisdag Vila

Onsdag Vila

Torsdag Teknik spjut/diskus Styrka
Fredag Vila

Lordag Tavling

Sondag Tavling

Tanken bakom detta upplagg ar att den aktive ska ha tid med skolan fullt ut, ska ha
tid med kompisar och allt annat som &r under férandring i dessa aldrar.

Den totala belastningen som den aktive utsatts under varje vecka for maste tas med i
planeringen. Det bedrivs aven idrott i skolan som ar belastande. Den aktive ska
langta till varje traningstillfalle. Den aktive kommer alltid att vara positiv och glad vid
varje traningstillfalle. Den aktive ar alltid aterhamtad vid varje traningstillfalle vilket
leder till en forbattring hela tiden av alla faktorerna som paverkar slutresultatet.

Tekniktraning pagar ca: 30 minuter med full fokus vid inlarningen av i Malins fall
tre kastgrenar. Denna inlarning kommer att ta nagra ar till att utveckla. Ca: 30 minuter
styrketraning efter XENDON® functional training™ med fokus pa hoga hastigheter



och full kontroll pa tekniken. Ett 6vningsurval som utvecklar de tre kastgrenarna. En
stor mangd 6vningar for att lagga basen i styrka for framtidens belastningar. Mer an
90 % av 6vningarna ar basoévningar och resten specifika dvningar for spjut.

Med tanke pa dagens svinn bland all idrott i dessa aldrar kan detta kanske vara ett
bra upplagg for andra ungdomar sa vi far behalla dem i idrotten. For det spelar ingen
roll vad vi kan och hur mycket vi planerar om det inte finns nadgon att tréana. Da far vi
sta dar med all var kunskap till ingen nytta. Det finns sakert andra lésningar pa detta
men detta har varit mitt. Nu borjar Malin pa FIG sa till hosten ar det dags att ta nasta
steg i utvecklingen. Vad det innebé&r har jag inte kommit fram till an.

Sasongen 2009 &r inte riktigt slut &n men det ar anda dags att goéra en analys av vad
som hant under dessa 3 ar for Malins del.

Traningsmangden har varit 2 pass/vecka aret om. Inga forandringar oavsett tranings-
eller tavlingsperiod. Pa vintern 2 pass spjut och 1 pass kula i teknik inlarning. Pa
varen och sommaren 2 pass spjut och 2 pass diskus ca: 30 minuter spjut och 15
minuter diskus/pass som alltid har avslutats med 30 minuter styrketraning. Det
innebar att det blir lite langre pass pa sommaren an pa vintern.

Jag har tva ganger om aret testat av Malin i hoppférmaga, kulkast samt i styrka
(MuscleLab). Eftersom hon inte har tranat nagon hopptraning kan det vara intressant
och se hur hoppférmagan forandras. Har far man aven ta hansyn till att det sker
viktférandringar eftersom hon &r inne i puberteten med allt vad det innebar. Detta
paverkar givetvis formagan att hoppa hogre om vikten forandras.

Den enda I6pning som har bedrivits ar spjutansatsen ingen snabbhetstraning i
|6pform har genomférts. Viss 16pning har dock férekommit i skolans
gymnastiktimmar.

All styrketraning har bedrivits med skivstanger, hantlar, medicinbollar, FLOWIN®
Friktionstraning™ samt dragévningar som har genomférts i maskiner.

Alla bendvningar har genomforts pa ett ben i taget och &ven alla medicinbolls
dvningar har genomforts pa ett ben i taget.

Hosten ar 1 gick at till att lara in en perfekt teknik i alla 34 6vningarna. Nar tekniken
fallit pa plats har belastningarna tkats efterhand men aven hastigheten i alla rorelser
har stegrats mot en stravan att kunna trana i maximala hastigheter nar tekniken och
belastningarna ar pa plats.

Efter principen perfekt teknik — 6ka belastningen — 6ka rorelsehastigheten.

Har nedan kommer en redovisning hur Malin har utvecklats i hoppférmaga, kulkast
och styrka samt det som &r den mest vasentliga faktorn namligen tavlingsresultatet i
spjut.



Hoppférmaga

SJ = koncentrisk hopp utan arminsats
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CMJas = excentrisk — koncentriskt hopp med arminsats
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Trots att det inte har genomforts nagon hopptréaning 6verhuvudtaget kan man anda
konstatera en positiv utvecklingskura bade pa tva ben och ett ben i taget. Har har
maximalstyrkan omvandlats till hoppformaga vertikalt. Detta visar aven en forbattring
i formagan att hoppa med kroppen som belastning. Det &r tydligt att med enbens
traning med skivstang blir det aven forbattringar i hoppférmaga bade pa tva och ett
ben i taget. Om man blir battre i spjut bara for man forbattrar hoppférmagan ar jag
personligen mycket tveksam till. Det far bli en annan diskussion vid nagot annat
tillfalle.



Som jag sagt tidigare har Malin tranat alla medicinboll kast pa ett ben i taget men jag

gor aven tester pa tva ben for att se om det ar nagon Gverforing av enbenstraning till
tvabenstester i kulkast.

Kulkast bakat med bada benen 3 och 4 kg kula
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Kulkast bakat med vanster ben 3 och 4 kg kula
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Bakat HB
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| bakatkasten ar det klara forbattringar pa vanster och hoger ben men aven en
forbattring pa bada benen

Kulkast framat med bada benen 3 och 4 kg kula
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Kulkast framat med vanster ben 3 kg och 4 kg kula
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| framatkasten kan vi dven har se att det ar en forbattring bade pa ett och tva ben.

For Malins del har hon haft formagan att utveckla dels det hon tranat pa men aven
stora forbattringar pa det som hon aldrig tranat pa. Tanken med
medicinbollstraningen ar att lara den aktive att fa en fullstrackning i fot, kna och
hoftled. Och pa sa satt forbattra den intermuskulara koordinationen i strackfasen i
benet. Samt att kunna utféra 6vningarna med maximal kraftinsats.
Medicinbollsévningar ar basovningar for strackfasen i benet/benen. Aven om bélen
alltid ar med oavsett vilket hall man kastar bollen.

Denna traning ar en bra ungdomstraning med manga 6vningar at alla mojliga hall.
Samtidigt ger den en bas i kastroérelser som foérhoppningsvis kan overforas till de
kastgrenar vi har i friidrotten.



Vad ar det da for mening att testa kulkast framat och bakat? For mig ar det sa har att
kulkasten visar att du kan omvandla din maximala styrka till ett kast oavsett om det ar
framat eller bakat. Om man blir battre i spjut av denna forbattring det ar en annan
fraga som vi far ta nagon annan gang.

Nar vi borjade s& kunde man inte genomféra nagra avancerade tester for att mata
styrka pga av den laga aldern och tréaningsbakgrunden. Jag kunde gora en test i
vertikalhopp pa 30 kg bade pa tva ben och ett ben i taget. Efterhand har testerna
blivit mer likt det som jag genomfor pa elitaktiva.

Tanken med styrketesterna ar till for att kunna analysera den styrketraning som
genomfors. Malin har testats 2 ganger/ar maj och dec. Styrketraning ar en lang
process dar den aktive behdver en langre traningsperiod innan man gor en analys av
traningen. Framférallt vid dessa unga ar.

Utvecklingen det forsta aret ar i stort sett en férbattring i intra- och intermuskular
koordination. Eftersom denna period &r en inlarningsfas av alla 6vningar.

Har kommer forklaringarna till testerna.

AP(W) = Effektutvecklingen koncentriskt matt i Watt

AF(N) = Kraftutvecklingen koncentriskt matt i Newton

AV(m/s) = Genomsnittshastigheten koncentriskt matt i meter/sekund

pV(m/s) = Topphastigheten koncnetrisk matt i meter/sekund

tpV(s) = Hur lang tid det tar att na topphastigheten koncentriskt matt i sekunder
APNn(W) = Effektutvecklingen excentriskt matt i Watt

AFNn(N) = Kraftutvecklingen excentriskt métt i Newton

AV(m/s) = Genomsnittshastigheten excentriskt matt i meter/sekund



Har ar den procentuella utvecklingen pa 30 kg med bada benen
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Har kommer den procentuella utvecklingen pa 30 kg pa vanster och hoger ben

% Forandring Vanster ben 30 kg
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% Forandring Hoger ben 30 kg
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Har ar det mycket stora fobattringar bade pa tva ben och vanster och hoger ben.
Overféringen ar mycket stor till tvbens testen. Vad detta beror &r inte helt latt att
svara pa aven om jag har mina funderingar. Aven detta far bli en fraga for framtiden.

Sedan 2007 i december har det varit mojligt att testa vertikalhopp pa tva ben med
belastningarna 20 kg, 30 kg,40 kg och 50 kg. som har givit féljande utveckling.
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Har ar det en positiv utveckling koncentriskt men inte excentriskt.



| maj 2008 var det mdjligt att testa vanster och hdger ben i vertikalhopp pa
belastningarna 30 kg, 40 kg och 50 kg i en Smithmaskin som givit féljande utveckling
i vanster ben.
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Med tanke pa att det bara ar ett ar mellan testerna &r det mycket stora 6kning pa
vanster och héger ben.



Jag har aven testat i nagot som vi kallar for Rehabtest dar vi kan f& fram Peakpower
och tid till Peakpower bade excentriskt och koncentriskt denna test ar gjort pa 30 kg i
en Smithmaskin

Peakpower excentriskt pa tva ben
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Mycket stora forbattringar pa tva ben bade excentrsikt och koncentriskt



Peakpower excentriskt pa vanster ben 30 kg

Peak P(nW) VB
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Aven har mycket stora forbattringar.




Peakpower excentriskt pa hoger ben 30 kg

Peak P(nW) HB
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Stora forbattringar excentriskt nagot tillbaka koncentriskt.




Man kan aven ga in och se hur utvecklingen har varit pa alla testade
belastningarna (max avg power) och (effektutecklinge/kg kroppsvikt)
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Storsta okningen ar pa hoger ben foljt av bada benen och vanster ben.

Har ar utvecklingen Watt/kg kroppsvikt (benstyrkan i forhallande till vad man
vager). Denna faktor ar en av de mest vasentliga vid vara matningar.
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En standig utveckling pa tvd ben medan sista testen pa ett ben har det blivit en
férsamring.

Som helhet kan man séaga att Malin har en mycket god utveckling i bade
hoppférmaga, kastférmaga och styrka trots den minimala traningsmangden.

Vi testar aven max i hangande frivanding dar Malin i maj 2009 tog 47,5 kg pa ett
ben och 55 kg patva ben.

Nu ar all traning och alla testresultat redovisade. Men vad har denna utveckling lett
till nar det galler det mest vasentliga namligen tavlingsresultatet. All
traningsplanering, traningsinnehall, traningsmangder ska leda till forbattrade
talingsresultat. Hur blev det for Malin?



Har redovisas alla spjut tavlingar sedan starten 2007.

Forst ut 400 grams spjutet.

Malin tavlingar med 400 grams spjutet 2007-2008
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2007 vann Malin som 14 aring Gotalandsmasterskapen pa nytt pers pa 46,41 samt
2008 seger i USM flickor 15 med 46,43 i forsOken och 43,99 i finalen. Har kom perset
lite for tidigt men med 49,88 sa kan man leva med det.

Under denna period tranade Malin n&stan uteslutande med 600 grams spjutet som
jag anser ar lattare att lara in med eftersom 400 grams spjutet knappast kan kallas
for ett spjut utan mera som en tunn pinne. Malin var klar Sverige etta upp till flickor 17
men fick inte vara med pa u- finnkampen anda tack vare de regler som nyligen har
bestamts. Namligen att man maste vara 16 ar for att fa vara med.

Personligen tycker jag det ar ett séatt att bromsa talanger. Det maste vara upp till
foreningen, tranaren, foraldrar och den aktive att ta ett beslut tillsammans for att
bestamma om den aktiva ar mogen for en sadan utmaning. Aktérerna pa hemma
plan kadnner den aktive betydligt battre &n férbundet. For mig ar friidrott en idrott dar
vi mater och tar tid och givetvis maste d& baste man/kvinna fa vara med om de sjalva
vill det.



For vi ska ha klart for oss att den aktive har full kontroll p& vad de ligger pa rankingen
i alla grenar. Vi vill ju dessutom ha kvar vara aktiva s& lange som mdjligt och da
borde vi inte ha konstiga regler som kan leda till att den aktiva tappar sugen och
slutar. Detta skulle vara férodande for var idrott.

2009 var forsta aret med 600 grams spjutet a&ven om Malin har kastat med det
spjutet under flera ar innan. Har kommer resultaten fran starten 2007.

Malin tavlingar med 600 grams spjutet 2007-2009
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En hogre niva kan man se under 2009 men nagon traff har inte kommit forran
debuten pa Senior SM skulle genomforas pa hemma plan i Malmo. Malsattningen
med den tavlingen var att se om Malin kan prestera pa det stérsta som hon nagonsin
varit med om. Samt som férberdelser fér hennes egna USM i Flickor 16 i Vaxjo.

Jag hade en forhoppning om att Malin kanske skulle kunna ga till final och bli bland
de 8 basta. Det hade varit mycket bra i sitt forsta SM. Att nar hon véal var bland de 8
basta. Kom perset i kast numer 4. Men att ta vara pa den chans som anda dok upp
och att sla till med 46,74 och pers med nastan 4 meter tillnor inte vanligheterna
varken pa etablerade kastare eller hos unga kastare som Malin. Detta visar bara att
Malin har ett stort sjalvfortroende och formaga att lyfta sig nar det galler. Att det
sedan rackte till Brons ar bara bonus pa en mycket bra prestation. Som vi alla vet ar
det hjarnan som styr kroppen. Vid tavling galler det att fa alla faktorer som paverkar
slutresultatet pa plats.



Jag har har redovisat ett upplagg som jag ar helt évertygad om att fler kan anpassa
till sina forhallande. Det finns ingen anledning att i friidtrotten kora for mycket och for
tufft i unga ar. Har man bara koll pa traningsprocessen kan man utféra mycket
kvalitativ traning pa mycket fa pass i veckan.

Det Malin och jag gjort tillsammans ar mycket enkelt. Friidrott & en mycket enkel
idrott om den aktive har tillracklig talang for sin gren. Friidrott ar en idrott dar man ska
upprepa rorlesen till perfektion. Ju tidigare man startar inlarningen ju tidigare kan den
aktive automatisera sin gren tills man har en mycket god teknik.

Under hela denna process genomfors samtidigt en styrketraning, konditionstraning,
koordinationtraning, rorlighetstraning eller snabbhets traning for att forbattra de
fysiska egenskaperna.

Nar val tekniken sitter sa galler det att férfina densamma och sedan har man bara det
enklaste kvar namligen att bli tillrackligt stark fér sin gren.

Jag kan ibland tycka att manga hittar pa évningar och traningsmoment bara for att
fylla ut tiden med nagot. Jag har i Malins fall bara tranat pa det som hon ska bli bra
pa namligen spjut, kula och diskus.

Tanken med styrketréningen ar att f4 en bas sa man 6verlever denna gren som i sitt
utforande ar en extrem gren med ett rorlighetskrav utdver det vanliga.Jag har anvant
mig av manga 6vningar som belastar alla kroppens muskler for att i framtiden bli s&
stark sa att den mesta traningen kan bli sa specifik som mgjligt.

Det héar ett projekt som ar utfért med en aktiv men jag ar dvertygad om att ni dar ute
kan hitta era lésningar. Det géller bara att vaga ga sina egna vagar fullfélja det du har
planerat oavsett vad som hander pa vagen och lita pa din kéansla for att detta ar min
l6sning pa traningsprocessen.

Jag har aven kort ett annat projekt dar den aktive(kvinna) ar mycket duktig i tva
idrotter jag hoppas att kunna redovisa detta projekt 2010. Detta projekt startades pa
hosten 2004 och malsattningen med detta &r att se om det gar att bli landslagsman i
tva idrotter samtidigt och i forlangningen aven internationell elit. En vinteridrott och
spjut givetvis.



Med vénlig hélsning

Kenneth Riggberger, IK Pallas
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