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Fredrik Amundgard har hatt en fantasisk utvikling som
diskoskaster. I dette hummeret presenteres en billedserie av
hans kast pa 63,72m, med kommentarer til
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REDAKTORENS CORNER

Det finnes stadig steder der friidrett er idrett nummer en. En sgndag i mai var jeg et slikt
sted. Loggane Stadion pd Rygg i Gloppen kommune, hvor IL Brodd er den lokale
klubben. Bygden ligger noen kilometer fra Sandane og har 5-600 innbyggere.

Sgndag formiddag ble det invitert til trening. Her kom fire gutter og en jente pluss en
gjestekaster syklende til trening. En far kom kjgrende pa en firhjuling med bikkjen
halsende etter. Flere andre foreldre kom sigende og inntok plassen som sakkyndig
publikum og som innkastere av kastredskapen. De sistnevnte viste stor kompetanse som
innkastere. En sa lett at dette var foreldre som i sin tid ogsa hadde vaert aktive.
Kastbanen var et sosialt treffsted. En kultur som enna er levende.

Stadion var en slitt grusbane hvor kastbanen hadde prioritet. Slegge- og diskosring med
varmekabler, stgpt av ildsjeler, og handgravd kabling til naermeste stolpe. I forskjellige
avstander fra ringen var det “persepinner”, kraftige pinner banket ned i grusen. Hver
utgver hadde sine pinner som stod fast fra trening til trening. Disse var hellige, og ndde
den som kom til 8 fjerne dem. Fotball var forvist til den andre siden av banen, og hvis
det skulle kastes, matte fotballspillerne flytte seg.

Treningen begynte. Trener Jgrund motiverte med sin vanlige entusiasme og klare
meldinger om hvilke tekniske momenter som skulle prioriteres. Utgvernes innsats var
upaklagelig. Etter en litt famlende start og flere tryninger ble det skikkelig sving pa
sleggen. Under stor jubel fra trener og foreldre klarte Hans" en a flytte persepinnen sin.
Forst en gang, s& en gang til. NA naermet han seg Norgeseliten, mente Jgrund og s& frem
til neste helgs konkurranser i Bergen.

Faktisk s& er alle de fem lokale kasterne blant de beste i sine klasser i en av
kastgvelsene. Slik var det ikke i fjor, men iherdig trening med kyndig veiledning gir
resultater. Og dette er fra en liten bygd. Dette viser hvilken kraft en ildsjel med
spisskompetanse har. Likeledes at det er en kultur for friidrett.

Etter hvert kom det flere som ville kaste. En attedring tok kulen og stilte seg opp i
perfekt utgangsstilling. Det var tydelig at han hadde sett pa de eldre guttene og tok
etter. God til 8 kaste var han ogsa, selv om det kun var utgangsstillingen som |13 opp mot
normert teknikk. Om noen ar er han en av guttene som kjemper i Norgestoppen.

Jeg tenker meg tilbake til Skansemyren, min barndoms treningsbane. Vi tok buss eller
gikk til trening. Trente sammen med treneren, men etter den organiserte treningen
konkurrerte vi i de gvelsene vi ikke hadde fatt trent den dagen. Lang dusj og sa tilbake
samme veien.

Mye av det sosiale i den daglige treningen har etter min mening gatt tapt i norsk barne-
og ungdomsfriidrett. Kjgring til trening og henting pa minuttet. Lite uorganisert lek. Med
det i bakhodet var det befriende & vaere pa Loggane denne solrike sgndags formiddagen.

En liten digresjon; Svenskene er flinkere enn oss til & lage treningsstedene til en sosial
arena. Alle som har veert i friidrettshallen i Ggteborg ma bli imponert. Hadde det veert en
slik hall i naerheten der jeg bodde under oppveksten, hadde jeg gatt dit rett etter middag
og blitt der til min far kom og hentet meg, eller til jeg ble hevet ut ved stengetid.

I hvert fall hvis jeg hadde hatt noen kamerater & vaere sammen med.
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Trenerseminaret 19-21 november 2010

Seminaret holdes som vanlig p@ Norges Idrettshgyskole.

Vi vil som vanlig ha en hotellpakke.

Vi starter som vanlig fredag kl. 18 med to generelle forelesninger.

P& Igrdag og sgndag blir det mest gvelsesspesifikke foredrag og praktiske

gkter.

Aktuelle foredragsholdere:

Brian Hall: 200m, korthekk og stafett
Dan Path: 100m, krafttrening i forhold til sprinttrening, planlegging
Fuzz Ahmed: Hgyde praktikk og teori, generell grunntrening hopp

Werner Goldmann: Diskos og kule. Trener for fjorarets VM vinner
Harting og i DDR tiden for UIf Timmermann. Var pa vart seminar i 1998

Erki Nool: mangekamp
Hans Jgrgen Borgen: Lgpsmiljget i Ull/Kisa
Eric Toogood: Trener for Henrik Ingebrigtsen

Enoksen/Tjelta: Har studert treningen til de beste juniorene vare som
Ingebrigtsen og Moen

Svein Hetland: Trening av barn og ungdom, talentutvikling, teknikk- og
ressursutvikling i forhold til alder. Nar er det gunstig & starte med
spesialisering for ulike friidrettsgvelser

Medisinsk: Achilles - beinhinne - fotskader
M.M.

Endelig program vil vaere klart i september.
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Eystein Enoksen trenger ingen naermere presentasjon. Denne gangen er det
trening for mellom- og langdistanse som er temaet for hans artikkel.

Trening for mellom- og langdistanse

Av: Eystein Enoksen

Treningsmengde og treningsintensitet

De siste 60 arene har det skjedd en enorm utvikling i det topputgvere legger ned av
trening. Estlenderen Olav Karikosk (1985) har regnet ut at det har vaert en gkning i
treningsmengde for mellomdistanselgpere pa 5-15 ganger, og 15-25 ganger for
langdistanselgpere i denne perioden. De individuelle forskjellene i treningsvolum kan
vere store blant Igpere i verdenstoppen. Karikosk fant i arene rundt 1980 at érlig
treningsvolum varierte mellom 5900 km til over 10.000 km, altsd en variasjon pa
gjennomsnittlig 113 og 193 Igpte kilometer i uken. Selv om mange understreker
betydningen av individuelt tilpasset volum og intensitet i treningen, hevder de fleste
trenere at utgvere ikke nar sitt prestasjonspotensiale uten & Igpe over 150 km i uken.
Praktisk erfaring viser ogsa klart at en gkning i treningsvolum bedrer prestasjonen opp til
en viss grense for den enkelte utgver. Overskrider vi denne grensen fgrer det til ofte til
negativ prestasjonsutvikling. Det er ogsa klart at med et treningsvolum pa rundt 200 km
i uken (30 km pr. dag) er det begrenset hvor mye intensiv trening utgveren taler.

En mengdetreningsmodell legger i grunnlagsperioden nesten utelukkende vekt pa
aerobe kvaliteter, og innebaerer eit stort antall kilometer med relativt lav intensitet i form
av langkjgring. Tgnnessen (2009) og Frgyd et al. 82005) fant at blant noen av verdens
beste utgvere i typiske utholdenhetsidretter (orientering, langrenn/skiskyting og
langdistanselgp) ble 80 - 85% av treningen i deres beste sesonger gjennomfgrt med lav
intensitet (I-sone 1 og 2). Begrepet mengdetrening sikter her til at volumet
(km/uke/varigheten/uke) pa treningen er stort. De beste langdistanselgperne i verden
trener mellom 150--250 km i uken. I forbindelse med gjennomfgring av dette
treningsomfanget finnes det imidlertid mange individuelle Igsninger/tilpasninger nar det
gjelder intensitetsfaktoren. Denne treningen skal gjgre Igperen i stand til bedre & tale en
periode med mye hard, intensiv trening fgr konkurransesesongen. Utvikling av aerob
kapasitet blir sett p& som det viktigste treningsmalet.

I motsetning til mengdetreningsmodellen vil en mer intensiv treningsmodell
inneholde en stor del trening med hgy og svaert hgy intensitet, ogsa i grunnlagsperioden.
Den aerobe treningspavirkningen skjer med hgyere intensitet, men med mindre volum.
Aerob kvalitetstrening gjennom lgping pa konkurransefart blir prioritert hgyere gjennom
hele treningsaret enn tilfellet er for mengdetreningsmodellen. Det samme gjelder trening
av de anaerobe egenskapene. En vil kunne hevde at stgrre andel intensiv trening fgrer til
mer konkurransespesifikke treningstilpasninger, noe som gjgr ekstrem
“kilometersanking” overflgdig. En mengdetreningsmodell passer nok best for
langdistansetrening, mens den intensive treningsmodellen nok er best egnet for
mellomdistansetrening. Tabell 1 viser en liste over gode internasjonale 800m --1500 m
Igpere, deres tider og treningsvolum.
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Tabell 1: Forskjellige utgvere pa 800m, med forholdstall (400/800m) og
treningsvolum (Horwill, 1995).

Utaver 400m 800m Forholdstall 1500m Manedlig

(400/800m) treningsvolum
(km)

Sebastian 46.82 1:41.73 4.0 sek 3:29.71 400

Coe

Joachim Cruz |46.00 1:41.77 4.8 sek 3:36.40 400

A. 44.26 1:43.44 7.5 sek 3:43.30 170

Juantorena

R.Wohlhuter |48.20 1:43.40 3.5 sek 3:36.40 500

W.Wulbeck 47.83 1:43.63 4.0 sek 3:33.74 400

AFiansconaro [43.50 1:43.70 6.3 sek - 190

I.Van Damme | 46.40 1:43.80 5.5 sek 3:36.26 400

Karakteristiske trekk ved ulike treningskulturer

Arthur Lydiards treningsprinsipper

En av de mest kjente og innflytelsesrike trenerne innenfor mellom- og langdistanselgp er
Arthur Lydiard (Lydiard, 1978). Han var Han hevder at en stor Igpsmengde av aerob
trening er ngdvendig, ogsa for 800 m Igpere. Det er verdt 8 merke seg at Lydiard sier at
aerob kapasitet blir best utviklet gjennom lange Igpeturer pa en intensitet naer AT.
Lydiards Igpere hadde et stort volum pa treningen, men gjennomfgrte likevel mye lgping
pa moderat til hgy intensitet. Det virker som det er en utbredt misforstaelse at Lydiards
treningsprinsipper bygde pa mye trening med lav fart. Lydiards treningsprinsipper ble
radende i hele den vestlige Igperverden gjennom 1970 arene. Finland, hvor Lydiard
virket som trener en periode pd 1970 tallet, fikk en ny aera som Igpernasjon i denne
perioden. Finnene Juha Vaitainen (europamester pa 5000 og 10000m i 1971) og Kaarlo
Maaninka (medaljer p& 5000 og 10000m i OL i 1980) lgp flere kilometer per uke enn
noen langdistanselgpere tidligere hadde gjort. De Igp henholdsvis 10 000 og 12 000 km
per ar da de tok sine medaljer. Den mest meritterte av de finske Igperne, Lasse Viren,
lgp 7390 km/&r da han vant to OL-gull i 1972. Da han gjentok bedriften fire ar senere,
var den arlige treningsmengden omtrent den samme (7300 km), men intensiteten var
hoyere (Karikosk, 1985). En annen Igper som markerte seg i forste del av 1970 arene,
og som ogsa var kjent for & gjennomfgre store treningsmengder, var briten Dave
Bedford. Bedford satte i 1973 verdensrekord pa 10 000 med tiden 27:30.8. Han Igp i
gjennomsnitt mellom 260 og 280 km per uke i grunntreningsperioden i sesongene 1971,
-72 og -73. Enkelte uker Igp han hele 320 km. Bedford lgp vanligvis tre gkter per dag
(Temple, 1980).

Britisk distansetrening

Britene har utmerket seg med mange sterke distanselgpere. Harry Wilson, treneren til
Steve Ovett m.fl., hevder at alle de beste Igperne (Coe, Cram, Ovett, Moorcroft)
gjennomfgret 95 % av treningsarbeidet fra midten av oktober til slutten av februar for &
utvikle den aerobe utholdenheten (Martin &, Coe 1991). Britisk Igpstradisjon bygger pa
at forbedring i prestasjonen er avhengig av at utgveren utvikler sin aerobe kapasitet.
Dette betyr imidlertid ikke at treningen ble dominert av langsom Igping. Wilson hevder
at de beste Igperne hovedsakelig trener pa hastigheter naer deres anaerobe terskel. En
forskjell i treningsprinsippene til Lydiard og Wilson er at Wilson gnsker & ha med en del
anaerob trening i grunnlagsperioden, spesielt hurtighetstrening.

Britene Sebastian Coe og Steve Ovett er gode eksempel pa Igpere pd samme

prestasjonsniva som har oppnadd suksess med to forskjellige treningsmodeller. Coe er
eksponenten for den intensive modellen, mens Ovett er en typisk mengdetreningslgper.
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Den stgrste forskjellen i treningen ligger i grunnlagsperioden i vinterhalvaret. Coe trente
sveert intensivt heile 8ret, mens Ovett bygde opp en aerob plattform gjennom mye og
relativt rolig trening. Coe sprang normalt 90 -110 km i uken, mens Ovett var oppe i 190
km (Horwill, 1995).

Coes grunntrening besto av tre maneder med det han kalte “5000m-trening”. Det
vil si mye Igping rundt AT i form av langintervall, distansetrening og bakkelgp. Fra
februar til april dominerte trening pa variert konkurransefart organisert som det britene
kaller “*multi-tier” trening dvs. intervaller i 400--5000 m fart i Igpet av 10-14 dager (se
figur 000). Frem mot banesesongen trente Coe mye anaerob trening. Rolige turer for
Coe gikk pa 3.30 per km. Ovett bygde seg gradvis opp til 3 tale mange kilometer i
vinterhalvaret gjennom lange Igpeturer, hurtig langkjgring og 1-2 gkter langintervall i
uken. I perioder byttet han ut en langintervallgkt med bakkelgp. En gkt i uken var
hurtighetstrening. I mars-april gkte han den intensive treningen for @ kunna tale mer og
mer anaerob trening. Ovett trente forgvrig sjelden pa bane. De fleste intensitetsgktene
foregikk i terreng pa gress og stier.

Afrikanernes trening

Kenya

De siste 10 drene har afrikanske Igpere dominert verdenstoppen i mellom- og
langdistanselgping. I 1984 var det bare en afrikansk Igper pa listen over de ti beste 1500
m-tidene, mens listen inneholdt atte afrikanere i 1994. OL i Atlanta viste at stadig flere
afrikanske nasjoner gjorde seg gjeldende pa friidrettskartet. De mest dominerende og
tradisjonsrike i distanselgping er likevel Kenya og Marokko. Uansett om genetiske og
sosiologiske forhold kan ha betydning for afrikansk dominans; den viktigste
suksessfaktoren er uten tvil trening. Den dokumentasjon vi har fra studier og opphold i
for eksempel kenyanske lgpsmiljger viser ogsa tydelig at det ligger svaert mye knallhard
trening bak de gode resultatene.

Ifglge Henrik Larsen (2005) som har registrert treningen til kenyanske Igpere pa
kenyanske skoler der Igpsmiljget star sentralt, trente elevene (15-18 &r) stort sett to
gkter om dagen, men sjelden over 80 km i uken. Noen Igpere trente over 100 km i
perioder. Lgperne karakteriserer morgengktene (6-10 km) som langsomme, men
mélinger har vist at intensiteten var pd 75-85 % av VOmaxs. Kveldsgkten var enten 6 km
i samme fart som morgengkten, 6 km i sveert stor fart eller en intervallgkt, f.eks. 10 x
400 m eller 5 x 1600 m. P3 de harde gktene I3 intensiteten rundt 85-95 % av VOsmaks,
eller 10-12 slag under HF 5. Ofte utviklet treningen seg til rene konkurranser der det
var om & gjgre a komme fgrst tilbake til skolen.

Nar det gjelder kenyanske seniorlgperes trening virker den 8 vaere noe mindre
intensiv enn juniortreningen. Forskjellene i treningsmengde er ogsa stor fra Igper til
Igper. Kenyanerne trener ikke s3 mange intervallgkter, men holder en hgy intensitet pa
langkjgringene.

Det er klart at kenyanske Igpere har bygd seg opp med stor aktivitet i barne- og
ungdomsarene til & tdle mye hard trening. Dette sammen med Igping pa mykt underlag
gjor at Igperne er mindre utsatte for skader, noe som gir mer kontinuitet i treningen.

Marokko

Den marokkanske treningsmodellen har noe mindre treningsvolum enn det som er vanlig
for europeiske topplgpere. Marokkanerne bygger mer pa intervalltrening enn
kenyanerne, spesielt i forberedelsesperioden til banesesongen. Det er vanlig med sveert
intensive intervaller pa konkurransefart og hgyere fart. Intervallene har ikke sa stort
Igpsvolum, men gjennomfgres ofte med sveert liten pause. Treningen til Said Aouita
(Algerie) har veert forbildet til mange nordafrikanske Igpere. Marokkaneren Khalid Skah
har ogsa dannet skole for Igpstrening i hjemlandet (Skah, 1997).
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Fysiologiske tester tyder pa at V0.maks -verdier for topplgpere ikke er hgyere i dag
enn for 20 ar sien. Fremgangen i prestasjoner ma derfor skyldes andre faktorer enn
VO,maks, SOM bedring av Igpsgkonomi, utnyttingsgrad eller hastighet ved AT. Det er
naturlig & tenke seg at fremgangen i disse kvalitetene skyldes at dagens utgvere trener
mer spesifikt gjennom stgrre andel intensiv trening enn utgvere pa 1970--tallet.
Undersgkelser viser at kenyanske Igpere ligger svart naer sin aerobe kapasitet (95-98
%) pa 5000 m og 10.000 m. Malinger under maratonlgp viser at kenyanske Igpere kan
Igpe pa en gjennomsnittsfart tilsvarende 90 % av VO,maks. Disse resultatene tyder pa en
svaert god evne til @ utnytte sitt aerobe potensial.

Norsk mellom- og langdistansetrening

I Norge hadde vi pa 90-tallet flere utgvere av internasjonalt format pa 800m, en utvikling
som toppet seg med Vebjgrn Rodals gull under OL i Atlanta. P& distansene over 800 m
har det imidlertid skjedd en dramatisk nivasenking bade i topp (bortsett fra Marius
Bakken og Susanne Wigenes prestasjoner) og bredde. Gjennomsnittet av de ti beste
lgperne pa langdistansene viser jevn nedgang siden slutten av 1980-talet, en utvikling
ogsa vare nordiske naboland sliter med. Det er nok flere arsaker til tilbakegangen, men
flere av vare tidligere mellom- og langdistanselgpere hevder at dagens utgvere ikke er
villige til & underkaste seg de harde treningsmengdene som er ngdvendig for & oppna
toppresultater.

Tjelta (1996) sammenlikner treningen til atte kvinnelige norske landsslaglgpere
med treningen til Grete Waitz, Ingrid Kristiansen og Sonja O Sullivan (Tjelta & Enoksen,
2000). Konklusjonen er at Igperne i grunnlagsperioden ma heve
gjennomsnittshastigheten pa Igpstreningen, og gjennomfgre mer trening pa intensiteter
rundt anaerob terskel. I tillegg bgr lgperne ha flere gkter med svaert hgy og hgy
arbeidsintensitet i konkurransesesongen.

P& internasjonalt niva kan det virke som om andelen intensiv trening er gkt de
siste arene. Det blir ikke fokusert like mye pa et stort treningsvolum som var vanlig
tidligere. Dette kan ha fgrt til mer spesifikke tilpasninger enn det mye rolig trening gir.
En legger ogsa stgrre vekt pa individualisering slik at treningen blir lagt opp etter
Igpertype.

En ting kan vi imidlertid s|a fast: Ekstreme idrettsresultater krever ekstreme
treningstiltak. Har vi hgye malsetninger pa friidrettsbanen, ma vi ta konsekvensen av det
gjennom mye og hard trening.

Langsiktig planlegging

Malene med langsiktig planlegging er &:

1. Binde sammen treningsfasene som skal utgjgre grunnlaget for utgvernes malsetting
og prestasjoner ved passende alder.

2. Forsikre seg om at utgverens personlighet og mentale treningsprogram er i takt med
trening og konkurranse.

3. Benytte seg maksimalt og pa en progressiv mate av konkurransetilbudet opp gjennom
aldersgruppene til seniorkonkurranser

4. Ta i betraktning at under gjennomfgring av treningsplanene kan nivaet pa seniorniva
heves.

En av de viktigste faktorene i planleggingen er utgverens malsetting. Malsettingen bgr
utarbeides av utgver og trener i samrad, og den bgr vaere realistisk og enkel &
kontrollere. Evaluering bgr gjgres fortlgpende gjennom hele treningsprosessen, og
endringer i forhold til utviklingen ma ikke utelukkes.

Modeller for treningsplanlegging gar ofte pd 8 strukturere belastningen slik at den
gkes gradvis etter hvert som treningstilstanden bedres (jf. Enoksen & Tgnnesen 2009,
NFIF treningsveileder/nettsider - utviklingstrapper for mellom- og langdistanselgp).
Variasjon i belastning tvinger fram en gkt tilpasning av organismens psykofysiske
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likevekt. En treningsplan ma ta utgverens alder og spesifikke biologiske, psykologiske,
motoriske og kjgnnsmessige aspekter opp til vurdering for & bestemme mengden og
intensiteten i treningsarbeidet. En av de viktigste faktorene i treningsarbeidet uansett
hvilket niva en befinner seg pa er kontinuitet og t&lmodighet. Dette gjelder bade i

forholdet til selve treningen og relasjonen mellom trener, treningskamerater og
stgttepersoner. I den langsiktige planleggingen er det ogsa viktig & periodisere

treningsopplegget. Periodisering er i fglge Gjerset et al. (1992) en inndelig av en lengre

treningsperiode i hensiktsmessige kortere perioder med ulike mal (systematiske

forandringer i treningsbelastning og innholdet i treningen).

De viktigste komponentene for 8 oppna dette er treningstid, treningshyppighet,

treningsintensitet og restitusjon.

I den langsiktige planleggingen bgr treningsmengden bygges opp gradvis fra ar til

ar (ca. 15--20 % gkning pr. ar er en fornuftig progresjon). Noen velger imidlertid &
vektlegge en gkning av treningsmengden det ene aret for s3 a legge mer vekt pa

intensitetsfaktorene det neste aret. Dette er et effektivt virkemiddel for @ gi stgrre
variasjon i treningen.
En rekkefglge som er mye brukt i forhold til 8 gke treningsmengden/intensiteten er:
1. gkning av antall treningstimer

. gkning av varigheten pr. treningsgkt

2

3. gkning av antallet treningsformer (gvelser, distanser som Igpes) som blir brukt.
4. Gradvis gkning av antallet intensive gkter

5. Gradvis hardere intensive gkter

Langsiktig plan
Tabell 2 viser en treningsplan for mellomdistansel@p i en langsiktig perspektiv (Raczek,
1989). Her opereres det med konkrete mal for belastningen i hver arssyklus/alderstrinn
med hensyn til treningsmengde, treningsprogresjon og treningsinnhold

(treningsintensitet).

Tabell 2: Modellparameter av treningsbelastningen i en langsiktig utviklingsprosess for
mellomdistanselgperen (Modifisert etter Raczek (1989)

Belastning i rssyklusen (km)

Alder Mengde |Aerob Aerob Anaerob [Konkur- | Anaerob |Fosfat- |Konkurra

(Km) niva I nivd II |terskel |ranse- trening |[trening [nser
fart (antall)

13 600-800 | 570-750 |- - - 30-50 - 6-8

14 1000- 700-900 | 150-235 |- - 40-50 10-15 8-10
1200

15 1600- 1100- 275-440 | 50-70 - 60-70 15-20 10-12
1800 1200

16 2000- 1320- 500-550 |80-100 |20-40 60-70 20-40 12-15
2200 1400

17 2400- 1420- 650-730 | 150-200 | 70-90 70-80 40-50 15-18
2600 1450

18 2600- 1400- 700-800 | 250-350 |100-120 | 75-90 75-90 18-20
3000 1550

19 2800- 1450- 740- 300-500 | 150-200 | 80-100 (80-100 |20 -
3500 1600 1000

Fglgende faseinndeling er anbefalt:
1. Grunnlagstrening 12 --14 ar
Her bgr det aerobe grunnlaget legges, gjennom mye allsidig aerob trening pa ski,
svgmming, ballspill og Igping. En bgr ogsa legge vekt pa innlaering av Igpsteknikk og
mye lgping i variert tempo.
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2. Oppbygningsperiode 14--16 ar

Forbedre bade det generelle og spesifikke aerobe grunnlaget. Mer spesialisering gjennom
bade kortsprint og langkjgring.

3. Progressiv trening 16--18 ar

Videreutvikle det aerobe grunnlaget, hurtighet og lgpsteknikk. Flere konkurranser og
hardere treninger.

4. Toppidrettstrening 18--20 ar

Forbedring av spesifikk utholdenhet i forhold tillgpsdistansene. Optimalisere bade
hurtighet og teknikk og sgrge for enda flere konkurranseerfaringer.

Enoksen & Tgnnessen har pad grunnlag av en gjennomgang av aktuell
treningsleerelitteratur, treningsdagbgker og personlige noteringer, utarbeidet et forslag til
referanseramme/treningsmodeller for utgvere pa ulike alders- og prestasjonsniva i
frildrett nar det gjelder belastningsdynamikken i den langsiktige og kortsiktige
treningsplanleggingen (se Enoksen & Tgnnesen 2009, NFIF treningsveileder/nettsider -
Arsplaner og periodeplaner for mellom- og langdistanselgp). Trenere bgr imidlertid ikke
alltid sluke disse modellene ratt, men modifisere de etter individene som skal trenes og

de lokale forholdene som er radende.

Ars- og periodeplan /ukeplan

Tabell 3 viser et forslag til rammeplan for planlegging av treningen i ulike perioder av

aret for en 18 &r gammel mellomdistanselgper.

Dag |Ressursperiode I og II |Konk.forb. periode I og | Konkurranseperiode I

Uke: 38-45/ 8-14 IT og II
Uke 46-52 / 15-22 Uke 1-7 / 23-34

1 Intervall: 10--15x300m | Intervall: 10x200m Tempointervall:
I=sone 3 P=1min I=sone 4 P=2 min 6x200m
Styrke: Styrke: Sirkel/vekter I=sone 5 P=4 min
Sirkeltrening/vekter og Styrke: Sirkeltrening
koordinasjonsgvelser koordinasjonsgvelser og
90 min 60 min koordinasjonsgvelser

30 min

2 Langtur: 10--15 km Langtur: 10 km Langtur: 8—10 km
I=sone 1 I=sone 2 I=sone 1
Stigningslgp: 5-- Stigningslgp: 5x150 m | Stigningslgp: 5x100 m
10x100 m

3 Langtur: 10—15 km Langtur: 10—15 km Langtur: 5 km
I=sone 1 I=sone 1 I=sone 3
Bevegelighet: 30 min Bevegelighet: 30 min Bevegelighet: 30 min

4 Intervall: 6—8x1000m |Intervall: 6—10x600m |Tempointervall:
I=sone 3 P=1 min I= sone 3 P= 2—3 min |5x300m eller 3x500m
Spenst: 10x20 Spenst: 10x 20 I=sone 5 P= 5—10 min
steghopp og steghopp og 5x10 hink |Spenst: 5x10 steghopp
5x10 hink i trapper pa flatt underlag

5 Langtur: 10—15 km Langtur: 10 km Langtur: 10 km
I=sone 1 I=sone 1 I=sone 1
Koordinasjon: 20 min Koordinasjon: 30 min Koordinasjon: 15 min
Hurtighet:10x100m Hurtighet: 2x10x60m Hurtighet: 2x5x100m
I=over 90% P=2 min P=over 95% P=2/4 I= over 95% P= 3/6

min min
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6 Langtur: 6 km Langtur: 5 km
I=sone 3 I=sone 3 Fri
Bevegelighet: 30 min Bevegelighet: 30 min

7 Langtur: 15—20 km Langtur: 10 km
I=sone 1 I=sone 1 Konkurranse
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A treffe toppformen til de viktigste konkurransene og viktig. Her er noen tanker
om hva en bgr passe pa for a fa til dette

Toppform til rett tid

Av: Henning Hofstad

Toppform kan defineres som den hgyeste prestasjonsevnen en utgver kan nd en sesong.
For & oppna toppform til rett tid kreves det stor grad av faglig dyktighet hos den
ansvarlige (treneren) og lojalitet fra utgveren.

Viktige faktorer i s3 mate er;

« Et godt treningsarbeid i forkant av formtoppingsperioden, med en gjennomtenkt
treningsplanlegging (8rsplan, periodeplaner, formtoppingsplan)

« Bruk av kontrolltiltak som konkurranser, tester og medisinsk oppfalging

« Kontroll over eventuelle skader

« Kontroll over tilleggsstress

+ Ro og fred over treningsforberedelsene under formtoppingsperioden

+ God fysisk form avler god psyke

« For mange er det gunstig a ha gjort et godt resultat tidlig i sesongen. Dette gir
utgveren en fglelse av kontroll over formutviklingen og sikkerhet for at
treningsopplegget fungerer.

Skal en klare @ prikke inn toppformen til en bestemt konkurranse kreves det ytterligere
forberedelser. Disse gar mest pa det psykiske plan, men er minst like viktige. Slike
forberedelser er a;

« Gjgre grundige analyser av tidligere konkurranser, bade med hensyn til formutvikling
og hvordan utgveren taklet konkurransesituasjonen. Dersom utgveren har problemer
med konkurransenervgsitet, ma dette tas alvorlig og jobbes med

« Gjennomfgre samtaler med utgvere/trenere som har god erfaring fra store
konkurranser

« Delta i konkurranser hvor utgveren blir satt under press og mgter sterk motstand

+ Bevisstgjgre utgveren, slik at ikke energien “slgses” tidlig i konkurranseprosessen.
Utgveren ma laere 8 "spare pa energien” slik at en ikke er utladet ndr det virkelig
gjelder

« Sette fokus pa arbeidsoppgaver og gjennomfgring av konkurransen, ikke pa
prestasjonen

« Bevisstgjgre utgveren, slik at en makter noe s3 banalt som a8 "bestemme seg for at
det skal g& bra under konkurransen”. Det hjelper faktisk!

Mental trening er et eget fagfelt. Det finnes mange avanserte former og teknikker innen
mental trening. Mental trening kan ikke gke den fysiske yteevnen, men slik trening kan
veaere en hjelp til 3 realisere den fysiske yteevnen og lykkes i konkurransesituasjonen.
Ikke minst kan det vaere gunstig for utgveren 38 kunne samtale med fagfolk hvis en har
spesielle problemer med & prestere under press. En kan likevel se pa de skisserte
tiltakene som en praktisk form for mental trening. Erfaring rundt og kunnskap om
konkurransesituasjonen er en viktig metode for mentale forberedelser.

Flere forhold kan virke forstyrrende under formtoppingen. Trener/leder bgr forberede seg
godt, slik at negative faktorer mgtes offensivt. Fglgende forhold kan virke negativt;

« Utgverens egne forventninger. For hgyt ambisjonsniva kan frustrere utgveren

« Utgveren blir usikker med hensyn til formutviklingen

« Vansker med spenningsnivaet, utgveren kan bli tappet for energi
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+ Skader og sykdom

« "Knirk " i dagliglivet

« Forventningene skrus opp av presse, ledere, trenere, foreldre eller venner. Utgveren
kommer i forsvarsposisjon

« Forstdsegpdere som gjerne gar direkte pad utgveren og kritiserer treningsopplegget

« Intriger i miljget

« Utgveren ma hele tiden bevise for seg selv at formen er god. Dette koster mye
psykisk energi

Felles for disse faktorene er at det kreves mye energi og gode personlige egenskaper hos
trenere/ledere for & takle dem. Apenhet, tillitt og lojalitet mellom trener og utgver er
viktig.

Formtoppingsmodell
Alle formtoppingsmodeller har et felles mal, & oppna en superkompensasjonsperiode som

treffer under den viktigste konkurransen. Toppformen skal ikke bare oppnas i riktig
periode, den desiderte toppformen skal ogsa oppnas pa riktig dag og til og med til en
bestemt tid pa dagen. Dette gjgres pa forskjellige mater, men enkelte hovedtrekk gar
igjen.

Formtoppingsperioden gér i flere faser. Disse fasene kan inndels i;

« Forberedelsesfasen

+ Fase med stor treningsvarighet og liten treningsintensitet

« Fase med hgy treningsintensitet og mindre treningsvarighet

« Sluttfasen. Korte intense stgt kombinert med lavintensiv trening

Forberedelsesfasen
Det er viktig at en har en rolig periode og samler overskudd fgr en starter fasen med stor
treningsvarighet. Fasens varighet vil normalt veere om lag en uke.

Fase med stor treningsvarighet og liten treningsintensitet

Formen bgr vaere god ndr en gar inn i denne fasen, ellers er faren for & kjgre seg for
langt ned til stede. Et alternativ ved svak form pa dette tidspunktet er 3 kjgre perioden
med mindre treningsvarighet. Det vil imidlertid svekke mulighetene for & fa til en
superkompensasjon.

I denne fasen dominerer treningsvarigheten. Mye trening, men en bgr ikke kjgre sa hardt
at den tekniske utfgrelsen av spesialgvelsen blir darligere. Perioden strekker seg over 1-2
uker. Er perioden sd lang som 2 uker bgr det legges inn noen rolige dager midt i
perioden. Ellers 1-2 dager med redusert trening fgr neste periode starter.

Fase med hgy treningsintensitet og mindre treningsvarighet

N& ma treningsintensiteten opp mot konkurranseintensitet. Treningsvarigheten blir
redusert. En fare er at en ikke hviler nok mellom hgyintensive gkter, slik at en ikke er
tilstrekkelig uthvilt til & f& topp utbytte av disse gktene. En annen fare er da at den
tekniske utfgrelsen svekkes og at far problemer med teknikken. Lengden pa perioden vil
normalt veere 7-10 dager.

Sluttfasen

I sluttfasen skal toppformen lokkes frem. Det gjgres ved mye hvile og korte, intense stgt
med trening og kontrollkonkurranser. Et positivt tegn er at en gjgr gode prestasjoner
uten & anstrenge seg nevneverdig. Det er viktig at en "holder seg i skinnet” og ikke "svir
av toppen” ved & trene for hardt naer opp til konkurransen. Det er heller ikke ngdvendig
a bevise for seg selv at en er i form ved @ “skulle” prestere topp pa trening.

I denne fasen bgr en bygge pa tidligere erfaringer av hva som gir resultater.

Individualisering er ngdvendig. To utgvere kan reagere ulikt under sluttfasen. Noen ma
nesten bare hvile, mens andre m& kjgre mer pa for a utlgse toppformen. Et tips er & ta
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utgangspunkt i en konkurranse hvor en har prestert godt og s& ngste seg tilbake og se
hva som ble gjort i perioden fgr den gode prestasjonen.

Et godt rdd kan veere a legge formkurven opp slik at utgveren skal komme i toppform

noen dager f@gr konkurransen (3-7 dager). Dette kan veere lurt fordi;

« Forsinket formutlgsning er et vanlig fenomen. Med god tid kan en likevel "rekke”
konkurransen

* Perioden med toppform varer oftest 7-10 dager. Om en er i toppform noen dager fgr
konkurransen styrker det bare selvtilliten, og det er ingen fare for at formen skal ga
over. Det kan vaere stgrre grunn til bekymring om toppformen kommer 14 dager fgr
hovedkonkurransen

+ Teknisk toppform kan veere forsinket i forhold til fysisk toppform. Det er ikke sjelden
at utgvere rapporterer at formen var topp, men at de ikke “fikk det til”. Grunnen kan
veere at en ikke har hatt tekniske forberedelser pa hgyt nok formniva

PERSONLIGE BETRAKTNINGER

Et godt forarbeid er viktig om utgveren skal nd toppformen til rett tid, men veldig mye
avgjgres siste uken og spesielt de siste dagene. Personlig tror jeg mye av ngkkelen til
suksess er & ha nerver til 8 trene lite nok den siste tiden inn til en viktig konkurranse.
Overskudd er viktigere enn alt. De fleste utgvere vil, etter min erfaring, prestere godt
bare de er uthvilt nok. N ma det medgis at ikke alle utgvere er slik, men svart mange.

Unge utgvere og sveert eksplosive utgvere er kanskje de som har best utbytte av lite
trening for @ opparbeide overskudd fgr topprestasjoner. For disse utgverne er det
forholdsvis enkelt 8 prikke inn formen. Et opplegg som fungerer for mange utgvere er
konkurranse helgen fgr hovedkonkurransen, sa noen veldig korte, litt intense stgt 5-3
dager fgr konkurransen. (Hvis det ikke er en passende konkurranse helgen fgr
hovedkonkurransen, trengs det intens trening tilsvarende dager.)

Ekstremt viktig er det an utgveren ikke ma prestere gode treninger i konkurransegvelsen
de siste dagene for & bevise for seg selv at en er i form. Det kan brenne av det siste
overskuddet som gi den helt store toppformen. Konkurransehelgen fgr
hovedkonkurransen vil virke styrende. Viser resultatene her at utgveren er naer
toppformen, er det bare a trene lett de siste treningene. En kan gjerne ta noen
utfordringer som & trykke til i noen testgvelser, men en ma ikke bruke veldig mye
krefter. Et veldig godt tegn er at det presteres godt (uten at en presser seg til det
ytterste) i testgvelser som rykk, frivending, kule bakover eller hopptester uten tillgp.
Gode prestasjoner her viser at den eksplosive kraften holder et hgyt niva. Dette er helt
avgjgrende for mange gvelser.

For veldig mange utgvere fungerer det s& godt med hvile de siste to dagene fgr
konkurransen. Etter min erfaring vil de fleste vil det vaere positivt med litt opptenning
dagen fgr (helst kvelden fgr) konkurransen. Da tenker jeg pa litt jogg, lett tgyning og
toppen tre lette drag med piggsko, alternativt litt lek med konkurranseredskapen hvis en
er kaster eller noen lette satser hvis en er hopper.

Selv var jeg helt avhengig av to dagers hvile fgr konkurransen for & kunne prestere. Som
aktiv oppdaget jeg veldig tidlig at det gikk darlig om jeg hadde trent dagen fgr en
konkurranse. Hvile siste dagen og trening dagen fgr det var heller ingen god variant for
meg. Fgrst med to dagers hvile ble det toppform. Dette var et opplegg jeg hadde suksess
med fra jeg begynte med friidrett til jeg var i slutten av tendrene. Da oppdaget jeg ved
en tilfeldighet at det for min del var gunstig med litt trening kvelden fgr. Dette var et
opplegg jeg brukte resten av tiden som aktiv. For meg, som hovedsakelig drev med 10-
kamp, var prestasjonen i lengdehopp den beste indikatoren pa god form. Jeg hoppet over
7m i lengde 15-20 ganger i Igpet av karrieren. Samtlige ganger hadde jeg hatt to dagers
hvile. Jeg hoppet aldri over 7m uten to dagers hvile. Det hendte riktignok at jeg hoppet
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7m andre konkurransedag i en helg, pa sgndag, men da hadde jeg alltid hatt hvile
torsdag og fredag.

Ulempen med dette opplegget er selvsagt at slik kan en ikke forberede seg til hver
konkurranse. Da ville en miste s& mye trening at formen ville dalt etter noen uker. Selv
benyttet jeg denne sluttoppladingen kun fgr en 10-kamp eller et mesterskap.

Gar det derimot darlig den siste konkurransehelgen (eller en har darlige treninger) er
utfordringen stgrre med hensyn til valg av strategi for den siste uken. Hvis utgveren har
trent mye og mangler overskudd, vil antageligvis mye hvile og lite trening vaere den
beste resepten. Skyldes darlig form manglende trening heller jeg mer til at en bgr trykke
hardere inn mot konkurransen. Men dette er mer gambling. For hard trening pa svak
form kan vaere dgden i gryten. En risikerer at det gar riktig ille. Det er alltid forbundet
med mindre risiko a8 trene forsiktig siste uken.

Men en kan komme til et punkt der mye hvile ikke lenger fungerer for en aktiv, selv om
det har gitt suksess tidligere. Som trener har jeg stadig erfart at utgverne har "vokst ut”
av denne oppladningsmodellen. Utgverne forteller gjerne at beina kjennes "lette” ut, men
nar det skulle trdkkes til “var det ikke noe i beina”. En kan si at det som kalles
"bunntrykket” manglet. Dette kan vaere et tegn pa at det ma trenes mer inn mot
konkurransen.

De fleste erfarne utgvere har sine personlige mater a gjgre de siste forberedelsene pa.
Mange hoppere og kastere trener knebgy eller andre styrkegvelser tett inn pa
konkurransen. Noen tar denne treningen dagen fgr, mens andre foretrekker & gjgre disse
forberedelsene konkurransedagen. Saerlig gjelder dette om konkurransen er om
ettermiddagen. Sprintere vil gjerne ha piggskoene p& for noen skarpe Igp i neerheten av
konkurransen, mens mellom og langdistanselgpere velger litt fartsfylte Igpsvarianter pa
slutten.

Den siste gruppen utgvere er "de uberegnelige”. Det finnes utgvere det er vanskelig &
finne ut av. En kan prgve forskjellige opplegg uten & finne et mgnster. I disse tilfellene
koker ned til at hver konkurranseforberedelse ma vurderes for seg. Her er det
magefglelse og teft som gjelder. Utgveren bgr selv vaere i stand til & gjgre de siste
tilpassingene. Hvor intenst skal en trene den siste tiden inn mot konkurransen kan
avgjgre om det blir gull eller grastein.

A BRUKE ENERGIEN RIKTIG

Psyken er en viktig faktor. Her vil jeg fgrst og fremst rette blikket mot punktet “a
bestemme seg for @ komme i form”. Selv fikk jeg en aha-opplevelse av en utgver i 16-
arsalderen. Han gjorde det alltid godt da han skulle, og en gang dette ble kommentert sa
han enkelt; Det er ikke vanskelig @ komme i form nar en skal, det er bare & bestemme
seg for at en skal komme i god form”. Senere har jeg sett hvor riktig dette er. N& ma det
sies at denne utgveren hadde den selvtilliten som var ngdvendig. Det var som om han
kunne programmere seg til & gjgre gode treninger nar det neermet seg og det gjorde han
bare enda sikrere pa seg selv. Nar han kom til konkurransen visste han at det kom til &
ga bra.

Om det er de samme utgverne som (nesten) alltid lykkes, er det dessverre ogsa de
samme som ofte feiler i viktige konkurranser.

Kanskje ligger forskjellen i at de suksessfulle utgverne gjgr alle de dagligdagse tingene
riktig i sluttfasen. Energien brukes kun pa ting som har betydning for
konkurranseprestasjonen. Disse utgverne gjgr ikke “dumme” ting. Her tenker jeg ikke pa
lite sgvn, festing, darlig kosthold og liknende, men pa dagligdagse ting.

Eksempler pa slike ting er:
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« Mye trasking. Seerlig asfalt. En trenger ikke & ga ut pa shopping de siste to dagene.
Mye god form ligger igjen i gatene og pa kjgpesentre. En bgr ga minst mulig de siste
to dagene fgr en konkurranse.

« En gar ut pa byen "for & slappe av”. Brak, dansing og kanskje venting nar en skal
hjem er ikke det en trenger. Mange har lagt toppformen igjen pa dansegulvet.

« En "ma” ha kontakt med alle venner hele tiden. Telefonen ringer uavbrutt. Facebok
og MSN. Hodet trenger & hvile.

« "Alt gar i hundre”. For lite ro og tid til & gjgre mentale forberedelser. Slike
forberedelser er viktige og krever konsentrasjon.

« Nar troppen mgtes til avreise er det noen som har uendelig med energi til & spoke,
tulle, smasloss og fortelle alle hvor godt de skal gjgre det. Dette er gjerne usikkerhet
og tapper utgveren for energi. De erfarne tar det helt med ro og bruker minst mulig
energi pa reisen.

« Mat og drikke under reisen. Her bgr en tenke seg om for & ha et fornuftig regime.

» At reisen ikke bgr vaere for slitsom er en selvfglgelighet.

For egen del erfarte jeg at dagen to dager fgr konkurransen var en veldig viktig dag. Da
I8 jeg helst i sengen og leste en bok. Holdt meg hjemme og gjorde minst mulig. Som
skoleelev skulket jeg skolen om ngdvendig.

Ellers bgr en vaere ngye med utstyret, sarlig konkurranseskoene. En kan ofte forundres
over de aktive. De kan prestere og trekke vate sko opp av posen, sko som ikke har veert
luftet siden siste regnvaerstrening. Gjerne med lisser som kan ryke ndr som helst og
seerdeles godt brukte pigger. Selv sgrget jeg for @ ha nye sko til de viktigste
konkurransene. Ikke minst var det viktig for psyken & vite at skoene var gode.
Forskjellen mellom nye sko med stivheten i behold og velbrukte sko kunne kanskje
utgjgre 50 poeng i 10-kamp. Dette var poeng jeg ikke hadde rad til & ga glipp av. Men
for @ spare pa konkurranseskoene brukte jeg dem kun i de aller viktigste konkurransene.
Ikke en gang under oppvarmingen hadde jeg dem pa fattene.

Utgverne bgr ogsa laeres opp til & vaere flink til & se vaerforholdene an. Nok tgy (gjerne
regntgy, votter og lue), handkleer, tape, klister, bandasjer, paraply, ekstra sko med mer
er utstyr som kan veere ngdvendig. Altfor ofte mangler utgverne dette, men vi som
trenere ma laere dem opp!!!

Som en avrunding kan det presiseres at det er langt fra bare treningsopplegget som

avgjer om toppformen treffes i rett tid. Utgverens totale konsentrasjon om oppgaven og
innretting av daglige gjgremal har ogsa avgjgrende betydning.
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Stavsprang for damer har blitt en polaer gren innen friidrett internasjonalt. Her
hjemme er det dessverre fa utgvere i denne grenen. Anker Thomsen har gitt
kommentarer til en bildeserie tatt av Edvard Harnes

Stavsprang for damer

Av: Anker Thomsen (tekst) og Edvard Harnes (bilder)

Nicole Blchler tilhgrer en eksklusiv gruppe av lave stavhoppere som hopper over 4,50m.
Med sine 1.60m og 56kg er hun i kategori med navne som Svetlana
Feofanova/4,88m/1.63/52kg, Daniela Bartova/4,51m/163/64kg, Aleksandra
Kiryashova/4,62m/1.62/54kg, Dana Ellis/4,52m/163/56kg og Martina
Strutz/4,52m/160/53kg.

Lave stavhoppere i verdensklasse er ikke unormalt. G&r man tilbake i tid det kommer det
opp havne som Joe Dial/5,96m/1,74-68kg, Greg Duplantis/5,80m/1,68-60kg, Philippe
Collet/5,94m/1,76-71kg, Martin Eriksson/5,80m174/76kg.

Ndveerende leder pa verdensstatistikken Renaud Lavillenie/6,01m/176/69kg, er den
laveste stavhopper som har hoppet over 6,00m noensinne. Stavhopp er en gvelse hvor
utgvere med forskjellige forutsetninger kan nd langt. Spesielt hos kvinnene har det veert
mulig @ komme helt opp i verdenstoppen med lav kroppshgyde.

Med dette hoppet over 4,10 m vinner Nicole Blichler E-cupen i Bergen. Resultatet er ikke
det helt store for en hopper pa dette nivdet, men stort potensial sees tydelig i dette
hoppet.

Analyse av de forskjellige fasene i hoppet.
Stavhoppets iset deles inn i del 1 og del 2.

Del 1: Er fra starten pa fremfgringen av staven, til staven er i horisontal posisjon. Ideelt
er dette nar utgveren har sin siste kontakt pa 3 siste fot isett. Dessverre har vi ikke bilde
av denne fasen her.

Del 2: Er resten av isett-bevegelsen, til utgverens siste fot er i kontakt med bakken pa
satsfoten. I hele dette forlgpet "skal hender lede fgtter", forstatt ved at staven skal veere
i en posisjon fgr hver av de 3 siste fot iset, hvor impulsen fra fot isettet vil forsterke
bevegelsen av staven. Hendene skal vaere i bevegelse under hele isettet, og den gverste
arm pa staven skal vaere helt strak over hodet fgr satsfoten har kontakt med bakken.
Den nederste armen skal vaere strak, i en 45 graders vinkel fgr fgrste del av bgyet
oppstar i staven.

1. Iset del 2:
Bilde 3-2 viser den siste kontakten med hgyre fot, pa nest siste steg.
Bilde 1-4 viser isettposisjonen mellom nest siste og siste fotisett.

Vi ser at hgyre arm pa staven er bgyd, og at albuen peker fremover foran handen.
Dette vil forskyve kroppens tyngdepunkt fremover. Nar albuen er foran handen vil
brystet bli Igftet opp, og presset fremover, "apent bryst". En vil miste spenning i
magemusklene og fa en svai i nedre del av ryggen, som kompenseres ved kontraksjon
av ryggstrekkerne i korsryggen. Dette er meget uheldig fordi man dermed er i en
posisjon med liten kraft nar staven treffer isettkassen. Pa lang sikt vil utgveren vaere
utsatt for skader med denne teknikken.
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2. Sats: Isett siste fot iset - bilde 5-6-7-8
I satsen er hgyre arm stadig i lett bgy, samtidig er sats foten i kontakt med bakken.
Dette betyr at staven vil rette ut armen ved sin kontakt med isettkassen. Det er ikke
utgveren som aktivt retter ut armen sin. Dermed mistes fart, og mulighet til og lagre
energi i staven. Tanken i denne fase av isettet er aktivt og "pushe" staven oppover
mot en vertikal posisjon. Derfor ma@ armene veere strake fgr sats foten treffer bakken.
Slik at momentet som skapes nar sats foten treffer bakken forsterker impulsen fra
hendene gjennom staven.

Bilde 7 Bilde 8

3. C - posisjon: Avslutningen pa innhoppet - bilde 9-10-11
I disse 3 bildene ser vi posisjonen i innhoppet, fgr sats beinet begynner og pendle
fremover. C-posisjonen er den fasen av hoppet hvor lagringen av energi
i staven avsluttes. Resten av bevegelsen i staven oppstar ved den belastningen
utgveren skaper ved & svinge pa staven. Nicoles venstre arm er i en statisk
posisjon med nesten 90 grader bgy i albue leddet under hele innhoppet.

Bilde 9 Bilde 10
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Dette er en direkte folge av bgyen vi sa
pad hgyre arm under isettet. Nicole er

pd en mate fanget i denne posisjon, som
hun ma holde for 8 kunne

gjennomfgre hoppet. Resultatet blir et
kort innhopp, og at utgveren

begynner og svinge pa staven for tidlig,
og dermed mister man horisontal
bevegelse i hoppet, og staven vil rette
seg ut for tidlig. Idealet er en strak
venstre arm, med en vinkel p& 45 grader
fgr fgrste impuls i staven. Herfra skal
armen bevege seg oppover med
bevegelse i skulderleddet, i samme
retning som hgyre arm. Stavhopperen
henger da i strake armer og kroppen
Bilde 11 belaster staven over hele sin lengdeakse.

Innhoppet blir dermed lenger og momentet ndr stavhopperen starter oppsvinget pd
staven blir mye stgrre. Totaleffekten vil veere at utgveren kan bruke
stivere staver og hoppe hgyere.

Bilde 12 Bilde 13

. Oppsving til L - posisjon i bilde 14-15-16
Stavens maksimale bgyning i bilde 17 - L - posisjon i bilde 18.
Konsekvensen av den I3ste posisjon i innhoppet, blir at Nicole ndr L-
posisjonen etter at staven har vaert i sin maksimale bgy. Man eri L-
posisjon nar overkroppen/torsoen er i horisontalt niva. Idealet er at denne
posisjonen, er samtidig med at staven ndr sin maksimale bgy. Som vi ser er
det 2 forskjellige bilder/faser i dette hoppet. Ideelt starter oppsvinget med en
tidlig frigjgring av armene etter avslutningen pa innhoppet. Avstanden eller
rommet imellom hender og bryst/torso blir da stgrre. Hvis denne frigjgringen
kommer sent vil man ikke rekke & komme i posisjon pa staven fgr den retter
seg ut. Alternativet er & hoppe med mykere staver, for & kunne gjennomfgre
hopp med god teknikk.
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Bilde 14 Bilde 15

Bilde 16 Bilde 17

Bilde 18 Bilde 19
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5. Utstrekning til I - posisjon i bilde 20-22-23-24-25
Her ser vi at Nicole aldri ndr en I-posisjon i dette hoppet. I-posisjon vil si at
kroppen er vertikal ndr stavhopperens kropp er fullstendig utstrekt p& staven,
fgr staven er helt utrettet. Dette er konsekvensen av at Nicole ikke vari L-
posisjon nar staven var i maksimal bgy. Hoppet vil da ga rett opp, og bli veldig
hgyt, men med liten horisontal bevegelse.

Bilde 20 Bilde 21

Bilde 22 Bilde 23
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Bilde 24 Bilde 25

6. Avslutning av hoppet, og listepassering i bilde 26-27-28-30-31
I bilde 28 ser vi topppunktet pa hoppet, og at potensialet er stort. Kanskje er
det mulig for Nicole og hoppe 4,60m i ar.

Hoppet gar hgyt, men for mye rett opp og ned. Dette kan ses i forskjellen fra
bilde 28 og 30. At utgveren holder grepet pa staven med hgyre hand under
list passasjen, og etter at fallet mot matten har startet, er og ogsa et tegn pa
for lite horisontal bevegelse. Typisk vil man rive listen med brystet i hopp med
lite horisontal bevegelse.

Bilde 26 Bilde 27
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Bilde 29

Bilde 30 Bilde 31

Oppsummering av hoppet:
Nicole Blichler viser et stort potensial med dette hoppet, men hun hadde nok
ikke helt dagen i denne konkurranse, som hun vinner med dette hoppet pa
4,10m. Hoppet blir preget av et isett som virker litt anspent, og utgveren mister
dermed rytme og flyt i fremfgringen av staven. Det kan vaere mange arsaker
til dette. Som f.eks. forstyrrende vind, nervgsitet, eller mangel pa teknisk
trening. Resultatet blir et hgyt hopp med liten horisontal bevegelse. Denne
problematikken kan ofte vaere en stor utfordring i en konkurransesituasjon, fordi
utgveren har fglelsen av ikke og komme igjennom staven, eller at staven er
litt for stiv. Det som da ofte skjer er at man tar i enda litt mer, og herved
forsterker problemet. I stedet bgr man ha fokus pa riktig teknikk og prove &
finne flyten og godfglelsen. Denne type problem kan ofte vaere meget enkelt
& forandre p&, og enkel instruksjon kan gjgre en stor forskjell.
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Trenerforeningens formann besitter dyp kompetanse i diskoskast. Her
presenterer han en billedserie av Fredrik Amundgard og gir sine kommentarer
til serien. Kastet billedserien er hentet fra malte 63,72m

Diskos. Analyse av teknikken til
Fredrik Amundgdrd

Av: Lars Ola Sundt

Wind-up, bilde 1-4

Fredrik har en enkel wind-up hvor fra han ferst holder diskosen i hgyre hand, sa forer
diskosen i skulderhgyde mot venstre og tar imot diskosen med venstre hand (bilde 1).
Derfra fgres diskosen samme vei tilbake (bilde 2-3) til den er i bakre stilling (bilde 4).

Dette er en klassisk startstilling hvor diskosen er relativt langt tilbake og kroppsvekta er

forskjgvet mot hgyre. I denne posisjonen er skulderaksen vridd tilbake i forhold til
hofteaksen og armen er bak skulderaksen. Dette er en gunstig posisjon hvis kasteren

kan beholde den videre inn i starten. Separasjon mellom hofteakse og skulderakse, samt

mellom skulderakse og arm er sentrale komponenter i god diskosteknikk.

Fredrik slipper hgyre hofte litt mye tilbake (og gar da pa utsiden av hgyre fot), men dette

er nok ngdvendig & gjgre for a fa diskosen sa langt tilbake at den er ca vinkelrett pa
kastretningen. Dette fordi Fredrik er relativt stiv. P& sikt er det et mal at hgyre fot skal
veere solid forankra pa bakken i denne posisjonen.

Mange diskoskastere har en kortere wind-up enn Fredrik fordi de finner det vanskelig 3
treffe med god balanse over venstre fot i starten. De starter derfor med mer av

kroppsvekta pa venstre fot nar diskosen er i bakre stilling, og med bade skulderaksen og

hofteaksen mindre tilbake.

Bilde 1 Bilde 2
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Bilde 3 Bilde 4

Inngang til rotasjonen, bilde 5-9
Denne fasen av kastet er Kanskje den viktigste i et diskoskast. Fredrik gjgr den veldig

bra. Posisjonene pa bildene 6-8 er optimale ettersom overkroppen nesten ikke roterer
mens kroppsvekta forskyves mot venstre samtidig som venstre bein dreies rundt og ned.
Bilde 7 viser en posisjon som jeg vil kalle perfekt og som alle diskoskastere bgr
etterstrebe. I denne stillingen har hgyre bein nettopp forlatt bakken og Fredrik har
ryggen i kastretningen. Venstre bein er kun dreid til 90 grader, venstre arm ligger over
venstre bein og diskosen er bak hgyre hofte. Pa bilde 8 dreies venstre bein videre og
Fredrik er i en veldig gunstig posisjon for & kunne akselerere inn i kastet.

ol
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Bilde 9 Bilde 10

P& bilde 9 har han sluppet opp litt av denne veldig gode posisjonen som ses ved at
kastarmen/diskosen har kommet lenger fram i forhold til hgyre hofte. Ideelt sett skulle
neste fase ha begynt ved bilde 9 og ikke bilde 10. Det er om & gjgre & lande pa hgyre
bein i midten med stgrst mulig separasjon mellom hofte/skulderakse og mellom
skulderakse/kastarm. Dette oppnas i inngangen og i neste fase, akselerasjonsfasen.

Akselerasjonsfase 1, bilde 10-12
Beinbruken i denne fasen kan beskrives som en mellomting mellom et kryssteg som i

spyd og et sprintsteg. Kasteren skal skape horisontal hastighet p& kaster/diskos-
systemet.

Som jeg nevnte i forrige avsnitt burde denne fasen ha starten litt tidligere for Fredrik slik
at separasjonen hadde veert litt stgrre ved landing (bilde 13). For 8 kunne skape stor
hastighet er det flere ting som ma vaere pa plass; Kroppen ma vaere i fall bakover alts3 i
kastretningen (bilde 8-9), det ma vaere stort trykk ned i venstre legg/ankel og bgyen i
venstre kne ma vaere god, samt at hgyre bein ma ligge bak (bilde 8-9). Denne
akselerasjonen skal ga i kastretningen uten at man roterer overkroppen videre rundt for
man har sluppet venstre bein som ikke ma strekkes. Fredrik gjor dette bra (bilde 11-12).
Det gjor det mulig & lande i relativt stor separasjon (bilde 13).

Bilde 11 Bilde 12
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Overgangsfase, bilde 13-15
Dette er fasen i kastet hvor man er pa et bein (hgyre) og kroppen skal rotere rundt pa

taballen uten at man er aktiv med overkroppen. For Fredrik er dette den d&rligste delen
av kastet. Han faller litt ned pa hgyre fot (bilde 14) som bremser dreiningen rundt pa
hgyre bein og da ogsa hoftepartiet. Han kommer opp igjen pa taballen (bilde 15 og
videre) men vi ser at venstre bein ikke kommer helt rundt slik at han sperrer seg litt i
utkastet. Fredrik drar inn venstre arm (bilde 13). Dette gker rotasjonen i overkroppen og
bidrar til at han ikke kommer rundt med venstre bein og at han er litt 8pen nar venstre
bein lander (bilde 16). Hoyre bein burde ogsd veert dreid litt lenger rundt til ca 90 grader
fra kastretningen nar venstre bein lander.

Det som imidlertid er veldig bra i denne fasen av kastet er at Fredrik holder kroppsvekta
over hgyre bein til venstre bein lader. De fleste kastere pa lavere niva greier ikke dette
fordi de siger framover og lander med kroppsvekta for langt fram nar venstre bein tar
bakken.
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Bilde 13 Bilde 14

Bilde 15 Bilde 16

Hovedakselerasjon/utkastet (bilde 16-20)

Noe som ikke kan ses pa en slik bildeserie er rytme og hastighet. Fredrik har i inngangen
og i akselerasjonen fram i ringen skapt stor hastighet pa hele systemet slik at diskosen i
bilde 16 har en betydelig hastighet allerede fgr utkastet begynner. Dette er
hovedformalet med rotasjonen, nemlig at systemet har stgrre hastighet enn ved et kast
fra stillestdende.
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Bilde 19 Bilde 20

N&r det gjelder selve utkastet er det to ulike mater & gjore dette pa. Fredrik har gjort
meg mer apen for at det ikke kun er en god mate, nemlig den hvor man skaper
forspenning i hgyre brystmuskulatur, en sdkalt strekk-refleks eller sentralbevegelse. Det
kan sammenlignes med 38 gjgre et spensthopp med en motbevegelse fgrst mot a sta stille
(skihopp). Fredrik kaster ut diskosen (bilde 16-19) med en sammenfallende bevegelse
(slyngeutkast), i motsetning til at armen kommer etter hofte og skulderaksen. Jeg har
sett dette tidligere, men var da av den oppfatning at det ikke var en optimal mate &
gjore utkastet pa. Verdensmesteren fra 2009, Robert Harting, gjgr ogsa utkastet pa
denne maten. Fordelen med et slikt utkast er at diskosen vil ha stgrre hastighet i forste
del av utkastet fordi man ikke har forsinkelsen som en sentralbevegelse medfgrer. Et
slikt tap av hastighet har man ikke i eksemplet fra spensthopp, men der starter man fra
stillestaende, mer likt ett stillestdende kast i diskos. Dette er for gvrig Fredrik ikke veldig
god pa, kun 47-48m som best.

Fredrik avslutter utkastet meget bra og har maksimert radiusen (bilde 19) hvor
armen er litt lavere en hgyre skulder og det gar en rett linje fra venstre skulder til
diskosen. Blokka med venstre side er meget bra (bilde 20). Her er diskosen sluppet mens
det er minimal rotasjon i overkroppen og venstre side er solid.
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Avslutingen av kastet (bilde 21-24)

Fredrik kaster med fotbytte (hopp). Det er to stilarter som benyttes hvor den andre er et
stdende utkast (uten hopp). De fleste kvinnelige kastere samt endel mannlige kastere
benytter denne stilarten.

Fordelen med fotbytte er at kasteren far en vertikal komponent som er vanskeligere 8 fa
til uten fotbytte. Fredrik gker utkastvinkelen i bilde 19-20, dette er hva jeg mener med
vertikal komponent. P& bilde 20 kan man se diskosen i lufta. Man ser tydelig at hgyre
side er lavere enn venstre. Dette er gunstig fordi diskosen, saerlig i motvind, gradvis snus
i motsatt retning som er negativt for flytegenskapene. En diskos som gar ut med lav
ytterkant vil derfor kunne flyte lenger fgr den kommer for langt over pa siden. Det er
0gsa viktig at diskosens vinkel er mindre enn selve utgangsvinkelen (kallt negativ
angrepsvinkel). Dette er en viktig komponent for at diskosen skal flyte godt og ikke fa en
bakside som faller ned for mye mot slutten av banen i lufta og dermed bremse.

Kastet er filmet litt fra hgyre side av midtpunktet i sektoren sett fra bak ringen. Dette
betyr igjen at det ser ut som Fredrik kaster mer mot hgyre enn han i virkeligheten gjar.
Det fgrer ogsa til at posisjonen pa bilde 19 ikke har sd stor grad av sperring med venstre
bein som det ser ut til pa bildene.

Bilde 23 Bilde 24
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Fredrik har forbedret fotbyttet ganske mye fra i fjor. Han lander i god balanse etter
hoppet (bilde 20) og far fert venstrebeinet tilbake inn i ringen for han setter det ned
(bilde 23-24). Dette er helt ngdvendig nar han bruker hele ringen ved at hgyrebeinet
(bilde 22) lander s& langt fram.

Resultatutvikling 2kg diskos Fredrik Amundgard (fodt 12.01.1989)

2005: 37,90 2006: 40,13 2007: 50,17

2008: 56,53 (U20 rek) 2009: 62,33 2010: 63,72 (U23 rek) sa langt!
Fredrik trenes av Trond Ulleberg (fysikk) og undertegnede (teknikk).

Billedserien er tatt av Gert©Damkat.
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