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RAPPORT STUDIERESA KUBA

Introduktion

Kuba har under den moderna friidrottens framvaxt kommit att
tillhdra ett av vérldens frdmsta friidrottslander. Inom kort hick
har landet under de senaste mésterskapen alltid haft h4cklpare

i final, i manga fall har dessa &ven erévrat medalj. Samma ménster
ser vi pa juniorsidan.

Kuba har en befolkningsméngd p& 10 miljoner invanare, dvs
ungefar som Sverige. Det faktum att landet lyckas utveckla en
fantastisk elitverksamhet med s4 liten folkmangd &r naturligtvis
intressant.

Inte sedan OS 1968 i Mexico City d& Bo Forsander gick till final

har vi haft en en svensk hacklpare av varldsklass. Vi anser dock
att vi har ett antal talanger som med rétt traning och uppbackning
har kapacitet att na dit. Den internationella konkurrensen &r nu-
mera stenhéard. De bésta svenska herrarna ligger c.a 0.3-0.4 sek
fran vérldseliten (VM/OS-final) och damerna, bortsett fran Ludmila
ligger c.a 0.6-0.8 sek efter vdldseliten. Det ar viktigt att vi som
tranare hanger med i utvecklingen fér att ge vara I6pare béasta fér-
utsattningar att nd internationell karridr. Detta studiebesdk &r en
del av var utveckling.

Under VM i Géteborg fick vi kontakt med davarande chefstranaren
Santiago Antunez Contreras, av vilken vi vart inbjudna fér studie-
besdk. Detta besdk gjordes under tiden 5-20 december 1997.
Rapporten &r en beskrivning av Kubas traningssystem gallande kort
h&ck, redovisningen koncentrerar sig i forsta hand pa férberedelse-
periodens tréning, samt en enkiare redogérelse f6r den Kubanska
elitsatsningen i stort.

Syfte

Att fa insikt i ett traningssystem som standigt fostrar virldsldpare
i kort hack.

Att etablera en kontakt for fortsatt samarbete, gédllande exempelvis
féreldsningar i Sverige.

Att ge vara béasta I6pare majlighet att trdina med varldseliten.

Metod

Information genom:

- intervjuer och diskussioner med tranare, psykolog och aktiva.
- praktiskt deltagande pa sammanlagt 18 traningspass

- filmning av traningspass.

- diskussion med egna aktiva om upplevd traning.



DEN KUBANSKA TRANINGSMODELLEN

Talanguppfdljning

Friidrott &r en av de populéraste idrotterna pa Kuba tillsammans
med baseboll och boxning. Det underlattar talangrekryteringen
eftersom manga av rent intresse séker sig till friidrotten. Landet
bestar av ett antal provinser, likt vara distrikt, dar friidrotten
bedrivs utan kiubbtillhérighet. | de nationella taviingarna tavlar
man saledes for respektive provins.

Likt f.d Sovjetunionen och DDR &r traningssystemet strikt topp-
styrt. Upgiften f6r respektive provins ar att rekrytera och ut-
veckla talangfulla ungdomar till elitjuniorer som darefter er-
bjuds mdligheten att trdna med de basta i sin gren, och med de basta
tranarna. Chefstrdnaren i varje gren styr m.a.o den traning som
bedrivs i provinserna. Elittranarna har en niodrig utbildning
dar de tyra forsta aren innehdller allman fysisk utbildning och
de aterstdende fem aren i huvudsak friidrottsutbildning, dar det
&ven ingar att utbilda andra tranare. Varje gren har sedan sin
huvudcoach, vilken &r starkt specialicerad pa enbart en gren.
"Tréaningen bedrivs i sma exklusiva grupper, i kort h&ck ingick
endast sex aktiva. Tranaren har dessutom en assisterande coach
som tar tid och bokfér genomférd traning. Tva tranare, sex aktiva,
i en gren. Det &r specialisering!

Traningsméassiga forutsdttningar

De basta aktiva i alla grenar tranar tillsammans p4 “Estadium

Pan Americano” strax utanfér Havanna. | dess narhet finns ocksa
sportskolan (motsvarande gymnasiet) dar eleverna studerar. De
aldre aktiva far utbildning pa universitetet i Havanna.
Forutsattningarna fér friidrott 4r basta tdnkbara. Klimatet &r &ret
runt mellan 20-35 grader. | stadions narhet finns ytterligare en
mindre arena samt stora grasytor dér en stor del av I6ptraningen
genomférs. Alla kringresurser sisom massage, fysioterapi, lakare,
sjukgymnaster mm finns pa stadion. Det finns ett helhetstankande som
genomsyrar hela traningsverksamheten. Alla elitaktiva ska fa basta
méjliga hjdlp for att utvecklas.

Fo6r att fa ytterligare narhet bor manga aktiva pa stadion, liksom de
flesta tranarnal

Néar det galler traningsmateriel sa finns allt man behéver, dock &r
styrketraningsutrustningen ganska sliten. Har finns inget av vést-
vérldens “high-tech” materiel som Boscomatta, Ergopower, laser-
kontaktmatta mm.



Av ovan namda hittar man en del av férklaringen till Kubas
framgangar:

*Klimat, tréningslager 52 veckor/ar!

*Elitmilj6, daglig traningstimulans.

*Specialisering i en gren, ger djupare kunskap

*Stor stddapparat i direkt narhet till idrottsmannen.

*Hog kunskapsniva pé trénarna och pa de aktiva,

*Goda traningsférutsattningar

*Starkt stéd av staten, mycket pengar satsas pd idrotten.

TRANING KORT HACK
Allmint

Trdningsfilosofi:

-Mycket hacktréning aret runt, i férb.perioden 4ggr/vecka.

-Stor méngd allmantraning genom hopp, styrka och stor I6pvolym.
-Hég traningsvolym, 10pass/vecka

-Hég intensitet i all hacktraning

-Komplexa pass, dvs manga moment | samma pass.
-Traninsdiciplin, fokus

-Mycket massage och bubbelpooi f6r aterhdmtning, 2-3ggr/vecka
-Tdvia mycket, utomhus 20-25 tavlingar

-Kvinnors traning skiljer sig inte mycket fran mannnens traning.

Teknikfilosofi:

-Hackklippet ar en rérelse

-Betonar bakre ben, hégt-snabbt-framat. Hog vertikal hastighet
-Bakre ben nara kroppens lodlinje

-Armarbete ndra kroppens lodilinje

-Mycket aktiva armar i hdckpassage och i mellanstegslépning
-Bra tr&na i motvind, stimulerar till battre balattack.

-Korta I6pare - béjt framre ben, langa lopare - rakt framre ben.
-Traning pa dverhéga hdckar (112cm/91cm) som hackstyrka.
-Stor del av traning pa kortare avstand, framjar frekvensen,
ibland pa extremt korta avstand, 4m, 84-106cm, 3 steg!
-Mycket god rérlighet ar ett krav, dock inga problem fér Kubanska
hécklopare.

-Strédva efter perfektion, repetera-repetera-repetera..



Om ungdomstraning (Intervju med Santiago Antunez)

-Stor bas av allman styrka bl.a genom med.bollstréning
-Utveckling av nervsystemet genom specifik snabbhetstraning
och hackkoordination.

-Introduktion av hopp- och kastévningar, lika stor del av bade
vénster och héger ben/arm for styrketréning och koordination.
-L4ra de aktiva att tdvia i liknande grenar som 60m, 60mh och
héjdhopp (hopp fran bada sidor).

-Utveckla styrkan i 6verkroppen. Manga teknikévningar genom-
fors daligt pga av svag éverkropp.

Det 4r mycket viktigt att ungdomstrénare kanner till och forstar
de korrekta traningsmetoderna for teknikinldrning och allméan
styrkeutveckling, samt tidigt 1&r de aktiva tréningsdiciplin.

Om juniortraning
-Specialisering paborias vid 16-17 &rs &lder nar de aktiva har

-Styrketraning i denna &lder pabdrias med 3 pass/vecka, mandag
onsdag och fredag med 3-5 x 10 reps och 6-8 gvningar.

Féljande 6vningar rekommenderas férv kvinnlig h&ck:

1. 12-13h4, 7.50, 3 steg. Denna 6vning genomférs som skade-
forebyggande traning ffa mot problem i fétter/underben.

2. 5h4, 7.50, 3 steg. Isolerat framre och bakre ben. Mycket hog
intensitet. Detta ger kortare kontakttider.

3. 5-6ha 3.05 - 3.65m, fér man 3.65 - 4.55m, ettstegslop.

Spikskor bér anvindas endast 1g/v. Det krévs stor mangd hack-
koordination for att utveckla specifik hackstyrka.

infér masterskap formtestas de aktiva gm s.k “specialtraning”.

Till en bdrjan 16ps 3x100mh, 8.50m, 76cm i max hastighet.

T.ex bdr Aliuska Lopez gora 13.1 eller béttre i varje lopp vilket

4r 92% av max. Senare ska hon l6pa 4x100mh pa 13.0 eller battre
vilket &r 94% av max. Aliuska maste klara dessa tester i den
speciella férberedelseperioden for att kunna 16pa pa 12.80 eller
batire under tavlingssisongen. Dessa tester har en stor psykologisk
betydelse. Aktiva som klarar dessa tester kontrollerar ocksa pa

ett mycket bra satt bade sin psykologiska och fysiologiska féormaga.



DUBBEL PERIODISERING

FORB.PERIOD SPEC.FORB|TAVLING |FORB.PER |SPEC.FORB + TAVLING |TAVLING
Okt -Dec Dec -Jan Feb - Mars {Mars - Maj |Juni - Augusti Aug - Sep
12v 8v 6-8v 8v 12v, 3v tréning 1v tavling|Masterskap

TRANINGSVOLYM OCH INTENSITET

FORB. PERIOD SPEC FORB.PER |TAVLINGSPERIOD
VOL. 6 8 10 8 6 4 4 4 4
INT. 4 6 8 6 8 10 10 10 10
Uttryckt i skala 1 - 10, dar 10 dr maximal volym resp. intensitet.
PULSERING
FORBEREDELSEPERIOD .
>10G0%
->95% ->90%
->90% ->85% ->80%
->80% | ->75%
->70%
L TEST (L TEST M T TEST
vi v2 v3 va v5 v6 v7 v8 va vio vit vi2

V1= Latt vecka, V2=Medel vecka, V3=Tung vscka, V4=Tsstvecka
Forberedelseperioden bestar av 3st mesocyklar a“ 4v/cyksl dvs 12v.

TYPVECKA FORBEREDELSEPERIOD

(Meso 3, v3)

Formiddag

Eftermiddag

Mandag |Hicklép, MotstAndsace, Kulkast Acc, Maxstyrka, Allm. hoppstyrka
Tisdag | Hackuthallighet, Snabbhetsuthllighet|Aterhamtnings!épning

Onsda Vila Hackkord, Acc, Maxstyrka, Allm. hoppstyrka
Torsdag | Forb. snabbhetsuthallighet, intervall Aterhémtningslépning

Fredag |Hicklép, MotstAndsacc, Kulkast Acc, Maxstyrka, Allm. hoppstyrka

Lérdag |Vila Forb. snabbhetsuthallighet

Soéndag

Vila

Vila




DAG TYPVECKA FORB. PERIOD, DETALJINNEHALL‘KOMMENTAR
Ma 8.12 |1. Uppv 30-40° inkl. viss individuell hackskolning
Pass 1 fm |2. Reaktionsstarter, 8x10m Olika positioner
3. Hack:
a/ 5x5ha, 112cm, 8.90, 5 steg Stora rorelseutslag
b/ 5x5ha,106cm, 7.50, 3 steg Sta start, fullt inlop, 8steg
¢/ 6x5ha, 84cm, 7.50, 3 steg Frekvens
4. Motstandsacc, déck, 6x40m 95-97%, p2’ Strack i héft och kna
5. Reaktionsstarter 3x10m
6. Latta kulkast, 3-6kg, c.a 40st. Fér axlar/bdl - ej beninsats
Pass 2 em |1. Acc, 4x50m+6x40m+8x30m, 95% P géng Sta start
2. Styrka:
a/ Knabdj, halva, 3x10+2x8 Hég int, kort paus
b/ Bankpress 3x8
¢/ Utfalissteg 3x6/ben "Géangutfall" - héga
d/ Ryck 2x5+2x4
e/ Studshopp med stang i olika vinklar 50-80kg x 2-3ser, sida, fram, bak
3. Aliman hoppstyrka:
a/ Enbenshopp 1x50m/ben P4 gras, Hog int
b/ Skridskomangsteg 2x50m
c/ Hoppserier, v-v-h-h osv. 1x50m/ben
| d/ Sta langd i grop x20st
Ti 9.12 |1. 5x150mh p6-8" + 5x200m p6’ 84cm, 17.5m, 7 steg, 80-85%
Pass 3 fm '

jPass 4 em 1.

25x100m, p 3017

Graslopp, som aterhdmtning

Pass 10 em

ion 10.12 1. Reaktionsstarter 10x10m Olika positioner
Pass 5 em |2. Hack:
a/ Sidhackhoppsa, mitt pa ha, 3x10ha Dra fram "bakre ben", aktiva armar
b/ Hoppsa framre+bakre+rakt over, 2x10/del Mycket hégt b+t ben, snabbt idrag
c/ Lop, 10h&, 3 steg, 4m, 84cm, x3 lopp Extremfrekvens, armar!
d/ Lop, 10h3, 1 steg, 4m, 84cm, x2 lopp Kort kontakttid, hastighet
3. Acc, 5x50m+7x40m, 97-100% Tidtagning
4. Styrka, Hoppstyrka en! pass 2
To 11.12{1. 10x300m, 70%, p 90"-3° P4 gras, mycket tufft!
Pass 6 fm
Pass 7 em |1. 25x100m, p30"-1° Graslopp, som aterhdmtning
Fr 12.12 |1. Reaktionsstarter 10x10m Olika positioner
Pass 8 fm |2. Héck:
a/ 3x5ha, 112cm, 8.90, 5 steg Stora rorelssutslag
b/ 3x5h&,106cm, 8.90, 3 steg Max insats, stdende start
¢/ 4x5ha, 84cm, 8.90, 3 steg Frekvens
3. Motstandsacc, 4x30 tungt + 2x30m latt Dack | Fullt strack i hoft och knd
4, Kulkast c.a 40st Fér axlar, ej beninsats
Pass 9 em |1. Acc, Styrka, Hopp enl pass 2
Lé 13.12 (1. 2x8x150m p6  sp10” 80-85% Lopteknik viktig




Sammanfattning Férberedelseperiod:

-Stor I&pvolym i 70-85% 150-300m

-Stor mangd styrketraning med skivstang 3ggr/v, 75-90%
-Stor volym hoppstyrka 3ggriv

-Hacktraning 4ggr/v. Hackidpning och hickkoord i hég intensitet.
-Reaktioner 10m 3ggr/v.

-Acceleration, sti start 30-50m 5ggriv, 95-100%, stor del
motstandsacc.

-Tester v.4:e vecka.

-Varje hackpass bérjar med reaktionsstarter, troligen f6r att
skdrpa upp hjarnan och nervsystemet.

-Hacktraningen genomfdrs i mycket hdg intensitet och kort vila
Seriepausen mellan dvningarna 4r langre.

-Accelerationstraningen bestar i huvudsak av 30-40m lopp
med staende stant, hdg intensitet och kort paus.

-Ovrig snabbhetstraning (60-120m) pa intensitetsnivd 93-
100% férekommer ej i denna period.

-Snabbhetsuthélligheten prioriteras genom I6pstrackor pa 150-
300m, med och utan hédckar. Inklusive aterhdmnings!épning
kommer den totala I6pmangden upp i 12km under en tung vecka.

INFOR MASTERSKAP SISTA 10 DAGARNA

Dag 10 |Snabbstyrka, 70% Knibdj,Bankpress,Step-Up + 40-60 mangsteg
Dag ¢ 2x110mh,100cm, 8.90, p8

Dag 8 Block 1-3h&, 106cm, 9.14, Max

Dag 7 1x120m max

Dag 6 Vila

Dag 5 Snabbstyrka, 70% Knabgj, Bankpress,Step-Up + 40-60 méangsteg
Dag 4 |2x110mh,100cm,8.90, p8

Dag 3 Block 1-3h3, 106cm, 9.14, Max

Dag 2 1x120m

Dag 1 Vila

OS/VM |Foérsdk, Kvartstinal

OS/VM |Semifinal

OS/VM |Final




