TRANINGSFAKTORER - spjut

Forkortningar:

Stadier:

US Uppbyggnadsstadiet
PS Prestationsstadiet
HPS Hogprestationsstadiet

Triningsarets perioder:

F1 Forberedelseperiod 1 (allmén grundinriktning)

F2 Forberedelseperiod 2 (maximalstyrkeinriktning)

F3 Forberedelseperiod 3 (kast-/snabbstyrkeinriktad)

T Tavlingsperiod (oftast innefattande formstabiliseringsperiod)
0 Overgangsperiod (regenererande)

TEKNIKKAST

Spjut antal kast

Utforande: Kast med tavlingsredskap med (for &ldersgruppen) ordinarie tivlingsvikt. Kasten
utfors med efterstrdvad "bdsta mojliga" teknik. Dominerande antal kast genomfors med
ansats, alltifrdn 2-3-5 steg upp till full ansats. Kraftinsats s& hog att kastlingden blir 80 -
100% av maximal. Upp till 8 kast/serie.

Karaktdr: Grennira till grenidentisk.

Syfte: Utpragling av den komplexa spjuttekniken i sin tdvlingsmassiga form.

Utldggning: Skall finnas med 1 trdningen under hela dret med speciell betoning under F3 samt
T, vilket giller for alla stadier i utvecklingen fran US till HPS.

LATTA SPECIALKAST

Spjut antal kast

Utforande: Kast med tivlingsmissig teknik med redskap, vilka védger mindre &n (for
aldersgruppen) normal tdvlingsvikt. Kast med redskap, vilka till formen avviker frn ordinarie
tavlingsredskap, men vars vikt dr lika med tdvlingsredskapets. Dominerande antal kast
genomfors med ansats. Kraftinsatsen skall vara sd hog att kastlingden blir 95-100 % av
maximal. Upp till 8 kast/serie.

Karaktdir: Grennéra

Syfte: Utveckling av snirt- och snabbhetsegenskaper i tidvlingstekniken med uppnéende av
hogre utgangshastighet. Utveckling av det finkoordinativa rorelsemonstret 1 utkastet.
Utvecklande av kastkénsla.

Negativa biverkningar: Kan leda till for tidig insats av dverkropp och arm med forsdmrad
uppbyggnad av forspanning/bagspinning. Kan utgora skaderisk for framforallt armbagsled,
men dven skulderled, p.g.a. den forhdjda hastigheten i utkastet, sdvida inte metodisk
anpassning till trdningsformen skett.

Utldggning: Starkt individuellt betonad. Bor anvindas endast under kortare perioder.
Vanligast under F3 och T. Kan/bdr forekomma under F1 med inriktning pé teknisk utveckling
och d& med lagre kraftinsats 4n ovan rekommenderade. Kan anvéndas fran PS upp till HPS.



TUNGA SPECIALKAST

Spjut antal kast

Utférande: Kast med tavlingsmassig teknik med redskap, vilka vdger mer &n (for alders-
gruppen) normal tivlingsvikt. Trdningsredskapets vikt bor dock ej Overstiga det aktuella
tavlingsredskapets vikt med mer &dn 30%. I spjut dominerar stdende kast medan vissa utfors
med tre-fem stegs ansats. Kraftinsatsen varierar sd att kastlaingden blir 70 - 100% av den
maximala. Kraftinsatsen stegras under traningséaret. Viss del av de spjutmissiga kasten, vilka
ar av hallfasthetsbetonad och/eller rehabiliterande karaktir, skall utféras med lagre kraftinsats.
Vid tillgang till kastmaskin utfors under prestationsstadiet upp till 50% och hogprestations-
stadiet upp till 80% av planerade kast med tunga specialredskap samt allménna kast i denna
och redovisas under "Tunga specialkast". Upp till 10 kast/serie.

Karaktdr: Grennéra.

Syfte: Utveckling av speciell kaststyrka med hjidlp av 6vningar, som visar god strukturell
overensstimmelse med spjutkastning. Forbéttrad kastkoordination, speciellt avseende
uppbyggande av bagspanning samt fordrojd arminsats. Aktivering av fler motoriska enheter i
de arbetande musklerna till f61jd av hogre motstand.

Negativa biverkningar: Lag utgéngshastighet. Forsdmring av accelerationsegenskaper. Vid
hog belastning kan negativa fOrdndringar uppstd i1 det koordinativa rorelsemonstret i
utkastrorelsen.

Utldggning: F1: ringa, F2: medel/stor, F3: stor, T: ringa/ingen. Géller dven kastmaskinen.
Introduceras under US och far stegrad anviandning under PS och hog andel under HPS.
Kastmaskinen introduceras tidigast under PS och kan {4, pa individuell bas, hog andel under
HPS.

KOORDINATION
Kastkoordination antal timmar
Lop- & hoppkoordination antal timmar

Utférande: Rorelseskolande dvningar inriktade mot tivlingsmassig teknik. I kastkoordinatio-
nen dominerar vningar sdsom spjutlopning i olika former, drilldvningar med 14g kraftinsats,
vilka syftar till forbittrad teknik. Ovningarna skall priglas av rytm och balans och genomfo-
ras med hdgsta mdjliga koncentration och noggrannhet! Ovningarna genomfdrs normalt i
omedelbar anslutning till kasttrining, men kan ocksa ingd som avslutande del pa uppvérmning
infor annan tréning. Lop- och hoppkoordination domineras av 16pskolningsdvningar sdsom
tripping, skipping, hilkick. Ovningarna priglas av avspindhet samt rytm och balans. Strikt
hoppkoordinativa 6vningar genomfors normalt sett i form av hallfasthetshopp och redovisas
dé under faktor "hoppstyrka".

Karaktdr: Kastkoordination, inriktat pa spjut: Grennira. Ovrig kastkoordination samt 16p- och
hoppkoordination: allmén.

Syfte: Teknisk grundskolning av sévil hela tekniken som delmoment av densamma i grennira
ovningar. I ovrigt: allmén koordinativ utveckling och rérelseskolning.

Negativa biverkningar: Om man under forenklade former néter in en detalj i tekniken
garanterar inte detta att man kan Overfora denna detalj till den tdvlingsmissiga tekniken.
Viktigt att trdnaren integrerar delovningar med helhetsbetonade och med tévlingsdvningen.
Utldggning: Grenndra dvningar, vilka syftar till specifik teknisk skolning skall forekomma
aret om och 1 alla stadier. De allminna Svningar forekommer fraimst under US. Gemensamt
for bada typerna av dvningar dr att den storsta andelen utfors under F1.



ALLMAN KASTSTYRKA antal kast

Utférande: Den dominerande delen utférs med medicinboll och préglas av vl utford allmén
kastteknik (= sen arminsats) och kasten skall generellt genomforas med stor explosivitet.
Basovningar dr kast bakét dver huvudet, kast framéat 6ver huvudet, sldgginkast vinster och d:o
hoger. Basévningarna kompletteras med 3 - 6 andra valfria och varierade dvningar, vilka i sin
struktur skall likna spjutkastet. Frdmsta inriktning: muskelkorsetten. Mindre del av kasten kan
genomforas som kulkast med kulor upp till seniorvikten for kulor (4 resp. 7,26 kg). Med
medicinboll skall, speciellt frdin mars ménad, del av kasten utforas plyometriskt. Vid tillgéng
till kastmaskin utfors under prestationsstadiet upp till 50% och hogprestationsstadiet upp till
80% av planerade kast med tunga specialredskap samt allménna kast i kastmaskinen och
redovisas under "Tunga specialkast".

Karaktdr: Fran grenndra till allmén beroende pa dvningsval.

Syfte: Uppovande av allmén - och i viss man speciell - kaststyrka. Se dven avsnittet "Tunga
specialkast". Betoning pa speciell och allmin styrka 1 muskelkorsetten.

Negativa biverkningar: se avsnittet "Tunga specialkast".

Utliiggning: F1: stor, F2: medel, F3: medel/ringa, T: ringa. Ovningsvalet &r under US brett
och smalnar av mot allt mer grenspecifikt utféranden under PS och HPS.

HOPPSTYRKA
Uthallighet (hallfasthetsbetonad) antal hopp
Intensiv antal hopp

Utfoérande: Till de uthalliga (hallfasthetsbetonade) réknas serier av horisontella och vertikala
hopp om 7 eller fler hopp i varje serie. Det totala antalet hopp domineras av horisontella i
serier om 20-50 hopp. Hér ingédr dven vristhopp, gdrna med riktningsforindringar och pa
mjukt underlag - barfota pd gymnastikmatta rekommenderas under F1. Till de intensiva
rdknas serier av horisontella och vertikala hopp om 6 eller farre hopp i1 varje serie. Hér
dominerar de vertikala hoppen, t.ex. hopp &ver hickar, hopp 6ver boxar/plintar alt. med
mellanlandning samt nedhopp. Insatsen med fotleden viktig bdde som utveckling av
prestationsbestimmande och skadeforebyggande faktor.

Karaktdr: allmén

Syfte: Hallfasthet i hoft-, knd- och fotleder. Utveckling av explosiv benstyrka/reaktiva
benstyrkeegenskaper.

Negativa biverkningar: Betydande risk for belastningsskador vid icke systematisk utliggning
1 trdningen.

Utliggning: Hallfasthetsbetonade: F1: stor, F2: medel, F3 och T: ringa. Intensiva: F1: ringa,
F2: medel/stor, F3: medel/stor, T: ringa/medel.



STYRKA

Snabbstyrka antal serier
Maximalstyrka, 86-100(+100)% (1)  antal serier
Maximalstyrka, 71-85%(2) antal serier
Maximalstyrka, 50-70%(3) antal serier

Utforande: Snabbstyrka, hir redovisad, innebdr Ovningar med tillsatsbelastning - oftast
skivstang - vilka utfors 1 serier med maximal snabbhet i rorelseutforandet. Belastningsomradet
kan ligga fran 20 till 60(80) %. Antalet repetitioner i varje serier kan vara allt fran enstaka upp
till maximalt antal under begridnsad tid, 10 - 15 sekunder. Maximalstyrka innebéar
totalbetonade skivstingsovningar med belastning 86-100%, 71-85 % resp. 50-70 % av aktuell
maximal kapacitet. Antal repetitioner 1 varje serie kan variera, beroende pd belastning och
ovning mellan 5 och 1 i det dversta belastningsomradet (1), 10-4 for det mellersta (2) och 12-
6 for det lagre (3). Belastningsomrdde 3 anvénds framst vid inldrning samt som uppvéarmning.
Rorelsehastiget dr i maximalstyrka den optimala for att klara vikten de antal reps som serien
innehaller. Grunddvningar dr ryck, frivindning, benbdjningar (2 resp. djupa). Viktigaste
ovning ar ryck, vilken bor utforas frén hangande och med begrinsad knieftergift (styrkerycks-
betonat). Under uppbyggnadsstadiet tillimpas bredare 6vningsforrdd med t.ex. dvningar som
bankpress, lutande bank, stot, press bakom nacke samt darutover enligt invividuell inriktning.
Om mojlighet finns bor, med boérjan 1 PS och mer utvecklat under HPS, vid benbdjningar,
variation av belastning ske i excentrisk respektive koncentrisk fas. Under anpassning till
ovningsformen Okas belastningen 1 den excentriska fasen till att ligga pa 110-125% av
maximal koncentrisk forméga. 1 koncentrisk del sker avlastning s& att den koncentriska
belastningen motsvarar upp till 50(60)% av vad som anvénts som excentrisk belastning. Dé
traningsformen dr ytterst krdvande bor denna typ av trining ej foreckomma med tétare
tidsintervall av 7-12 dagar. Denna traningsform bor framforallt placeras under F2-perioden.
Traningsformen héanfors till belastningsomrade 1.

Karaktdr: allmén/snabb- resp. maximalstyrkeinriktade

Syfte: Utveckling av allmin snabbstyrka och maximalstyrka. Innervationstraning att utnyttja
fler motoriska enheter i de arbetande musklerna.

Negativa biverkningar: 1 forhallande till tivlingsdvningen langsamt rorelseutforande dven vid
snabbstyrkebetonade dvningar. Risk for forsdmrad rorlighet 1 savél skulder som hoftled.
Utliggning: Snabbstyrka: F1: ringa, F2: medel, F3: stor, T: ringa/medel. Maximalstyrka:
Belastningsomrade 1: F1: ringa, F2: stor, F3: medel, T: ringa. Belastningsomrade 2: F1:
medel, F2: medel, F3: ringa, T: ringa. Belastningsomrade 3: F1: medel, F2: ringa, F3: ringa,
T: ringa. Traningsformerna introduceras under US med brett 6vningsforrad, vilket smalnar av
under PS och, HPS. Under senare delen av HPS kan koncentration ske helt pa ryck, eventuellt
kombinerat med benbdjningar med belastningsvariation 1 excentrisk respektive koncentrisk
fas! Proportionellt stiger andelen serier inom belastningsomrade 1 kraftigt frdn mycket
sparsamt under U till dominerande under HPS. P4 motsvarande sétt minskar andelen serier
inom belastningsomréde 3.




SNABBHET antal lopp

Utférande: Lopningar av maximal - eller ndra maximal - karaktér i form av starter, flygande
sprints, frekvenslopp, stegringslopp, korta hiacklopp, langdhopp. Maxfas: mellan 10 och 30
meter. Ett pass kan omfatta 3 - 10 lopp.

Karaktdr: allméin

Syfte: Uppovande av den maximal snabbhet och accelerationssnabbhet.

Negativa biverkningar: Viss skaderisk framst i hamstringmuskulaturen kan uppsta om man
brustit 1 forberedelser genom lokala styrkedvningar for benens baksida.

Utliggning: F1: medel, F2: medel, F3: ringa, T: ringa

ALLMAN UTHALLIGHET antal kilometer

Utférande: Traning 1 form av kontinuerligt arbete som distanslopning, fartlek, skidakning.
Generellt 1ag intensitet. Ingen mjolksyra!

Karaktdr: allmén

Syfte: Framst okad blodgenomstromning i muskulaturen for att frimja aterhdmtning samt
forbéttrad kapillarisering.

Negativa biverkningar: Vid mattfull belastning med klar aterhdmtningsinriktning: sma. Vid
felaktig/for hog belastningsdosering avseende intensiteten forsdmras terhdmtningen, viss risk
for belastningsskador, framst i kné- och fotled.

Utliiggning: O: stor, F1: medel, F2: ringa, F3: ringa, T: ringa

ALLMAN STYRKA
Grundstyrka antal serier
Lokal styrka antal serier

Utforande: For grundstyrka totalovningar med belastning under 50% av max eller med
kroppen som belastning. For lokal styrka redovisas dvningar med enskilda muskelgrupper.
Sistndimnda kan vara s.k. byggOvningar men antalet serier domineras av Ovningar for
muskelkorsetten som sit ups, back ups, sidresningar, samt dvningar for lrens baksidor -
sistndmnda girna utférda med hojd belastning i excentrisk fas - typ YoYo. Utover detta
forekommer dvningar typ triceps curl, pull over, handledscurls etc. Framst under PS och HPS
sker inriktning mot ett spjutspecifikt 6vningsforrad.

Karaktdr: allmin - sistndmnda typ av dvningar dock av mer speciell natur, utan att for den
skull kunna karaktiriseras som direkt grennira

Syfte: Hallfasthetsbetonad uppbyggnad av genom allmén grundstyrka samt utveckling av
lokal styrka, fradmst riktad mot muskelkorsetten samt i Ovrigt héllfasthetsbefrdmjande.
Specialdovningarna syftar framst till hallfasthet, men dven specialstyrka.

Negativa biverkningar: Begransade.

Utldggning: F1: medel, F2: medel, F3: ringa, T: ringa.



OVRIG TRANING

Rorlighet antal timmar

Andra idrotter antal timmar

Utférande: Under "rorlighet" redovisas all tid som étgér att ova upp eller bibehdlla rorlighet
och smidighet bdde med allminna och specifika dvningar. Genomfors under senare delen av
och i anslutning till uppvirmningen. Ovningar som syftar direkt till att forbéttra rorlighet
genomfors 1 forsta hand genom kontraktion-avslappning-tojning. T6j ut aktuell muskel, spann
muskeln 1 detta lage (4-6 sek), slappna av (2 sek) och t6j ut maximalt (8 sek). Upprepa detta
1-4 ganger/6vning. Ovningarna genomfors oftast med hjilp av partner, som ser till att den
trainande kommer ut sd nira ledens ytterlige som mdjligt. Har dr det ocksa viktigt att den
trinande ldr sig skilja mellan "tojningssmaérta" och direkt Overbelastning! Under "andra
idrotter" redovisas all trdning som inte direkt kan sorteras under andra rubriker. Effekt av
traning i andra idrotter 4r dock oftast mer eller mindre starkt relaterad till nagon eller nigra av
ovriga traningsfaktorer och dér tydlig identifikation kan ske skall ocksé redovisning av
belastningsomfang ske under aktuell trdningsfaktor.

Karaktdr: allmidn (i begrénsat antal fall speciell/grennédra avseende speciella rorlighetsov-
ningar)

Syfte: for "rorlighet": dndamalsenligt speciell rorlighet for frdmjande av fullindningen av
kasttekniken. For "Ovriga idrotter": aktiv aterhdmtning och i vissa fall specifika fysiska och
psykiska egenskaper utifrdn 6vningsval.

Negativa biverkningar: Rérlighet bor uppovas till optimal for spjutkastning. Overrdrlighet
kan leda till 6kad skadebeniigenhet och minskad effektivitet i spjuttekniken. "Ovriga idrotter"
bor viljas pa sadant sétt att inte onddiga skaderiskmoment tas med.

Utliiggning: For "rorlighet" hela triningsaret. For "dvriga idrotter" frimst under O och F1.

VOLYMER

Rekommenderade arsvolymerna under olika stadier av for respektive trdningsfaktor framgar
av tabell 9. Givetvis blir de exakta volymerna foremél for bedomning utifrén varje enskild
individs trdningsstatus och personliga forutsattningar. Att avvikelser d&ven utanfor dessa ramar
ar vanliga kan exemplifieras genom de redovisningar av trdnings- och prestationsstruktur,
vilka Kenth Eldebrink, Dag Wennlund, Peter Borglund och Patrik Bodén uppvisar! Dessa
finner Du i tabell 10.

I tabell 9 talas om AKTIV respektive PASSIV ATERHAMTNING. Med aktiv iterhiimtning
avses uppvarmning och nedjoggning och exempel péd passiv aterhdmtning dr bastu och
massage. Observera att tiderna for aktiv aterhdmtning i samband med trédning och tdvling samt
tid och volymen kast vid tdvlingar ar inridknad i den rekommenderade totala trdningstiden!

ALLMAN KOMMENTAR

Alla 6vningar av belastande karaktér skall alltid genomforas med hogsta mojliga tekniska
exakthet. Detta ger dels mindre skaderisker, dels béttre trdningseffekt!

Pauser mellan serier skall vara s& langa att Du kédnner Dig aterhdmtad. Ett bra sétt att
kontrollera det ar att ta pulsen. Riktvirde dr 100-105 slag/minut. Ta pulsen under 10
sekunder; max 17 slag - dérefter kan Du paborja nista serie!

Ovningsforradet inom respektive triningsfaktor skall vara varierat, vilket 4r allra mest
viktigt under ungdomséren och prestationsstadiet. Betydelsen dven av enklare, mindre
variationer vid utférande av viss Ovning dr stor och en god variation minskar risken for
stagnation i den fysiska utvecklingen!
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Tabell 9: Spjutkastningens triiningsstruktur, irligt omfing - utveckling
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Tabell 10: Trinings- och prestationsstruktur, svenska spjutkastare



