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RAPPORT STUDIERESA KUBA

In t rod  u  k t ion

Kuba har under den moderna friidrottens framvdxt kommit att
t i l lhdra ett av vdrldens frdmsta fri idrottsl6nder. Inom kort h€ick
har landet under de senaste mdsterskapen alltid hafl hdckldpare
i f inal, i mAnga fall har dessa dven erOvrat medalj. Samma mdnster
ser vi pA juniorsidan.
Kuba har en befolkningsmdngd pA 10 miljoner invAnare, dvs
ungef6r som Sverige. Det faktum att landet lyckas utveckla en
fantastisk elitverksamhet med sA liten folkmilngd dr naturligtvis
intressant.
Inte sedan OS 1968 i Mexico Ciry da Bo Forsander gick tiil final
har vi haft en en svensk hAckl0pare av vdrldsklass. Vi anser dock
att vi har ett antal talanger som med rdtt trdning och uppbackning
har kapacitet att nA dit. Den intbrnationella konkurrensen dr nu-
mera slenhArd. De b5sta svenska herrarna l igger c.a 0.3-0.4 sek
frAn vdrldseliten (VM/OS-final) och damerna, bortsett frAn Ludmila
ligger c.a 0.6-0.8 sek efter vdldseliten. Det Ar viktigt att vi som
trenare hdnger med i utjecklingen for att ge vhra lopare b5sta f6r-
utsailnir 'gar at't nA iniernationell i<arri8r. Detta studiebesdk dr en
del av vAr utveckling.
Under VM i Gdteborg fick vi kontakt med dAvarande chefstranaren
Santiago Antunez Contreras, av vilken vl vart inbjudna f6r studie-
besok. Detta besok gjordes under tiden 5-20 december 1997.
Rapporten 5r en beskrivning av Kubas tr5ningssystem gAllande kort
h6ck, redovisningen koncentrerar sig i fdrsta hand pA forberedelse-
periodens trdning, samt en enklare redogdrelse for den Kubanska
elitsatsningen i stort.

Sy f  te

An fa insikt i ett trdningssystem som stAndigt fostrar vdrldslopare
i kort hlck.
Att etablera en kontakt for fortsatt samarbete, gdllande exempelvis
fOrelisningar i Sverige.
Att ge vAra bAsta ldpare mdjlighet att trana med vdrldseliten.

Metod

lnformation genom:
- intervjuer och diskussioner med trhnare, psykolog och aktiva.
- praktiskt deltagande pA sammanlagt 18 trdningspass
- filmning av treningspass.
- diskussion med egna aktiva om upplevd tr6ning.



DEN KUBANSKA TFANINGSMODELLEN

Ta langupp f  6 l jn ing

Friidrott dr en av de populhraste idrotterna pA Kuba tillsammans
med baseboll och boxning. Det underlAttar talangrekryteringen
eflersom mAnga av rent intresse s6ker sig till friidrotten. Landet
bestAr av ett antal provinser, likt vAra distrikt, ddr friidrotten
bedrivs utan klubbtil lhdrighet. I de nationella ti ivl ingarna tAvlar
man sAledes fdr respektive provins.
Likl f.d Sovjetunionen och DDR 6r trtrningssystemet strikt topp-
styrt. Upgiften fOr respektive provins 5r att rekrylera och ut-
veckla talangfulla ungdomar ti l l  elit juniorer som d5refter er-
bjuds mdligheten att trena med de bgsta i sin gren, och med de bdsta
trdnarna. Chefstrdnaren i varje gren styr m.a.o den trdning som
bedrivs i provinserna. Elittr6narna har en nioArig utbildning
dAr de iyra fdrsta Aren innehAller allmdn fysisk utbildning och
de AterstAende fem Aren i huvudsak friidrottsutbildning, dAr det
6ven ingAr att utbilda andra trenare. Varje gren har sedan sin
huvudcoach, vilken er starkt specialicerad pA enbart en gren..Trdningen 

bedrivs i smA exklusiva grupper, i kort hAck ingick
endast sex aktiva. Trdnaren har dessulom en assisterande coach
som tar tid och bokf6r genomf6rd trdning. TvA trinare, sex aktiva,
i en gren. Det Ar specialiseringl

Trdn ingsmdss iga  f6 ru tsd t tn ingar

De bAsta aktiva i alla grenar trenar tillsammans pA "Estadium
Pan Americano'strax utanfdr Havanna. I dess ndrhet finns ocksA
sportskolan (motsvarande gymnasiet) ddr eleverna studerar. De
Aldre akliva fAr utbildning pA universitetet i Havanna.
Fdrutsdttningarna f6r friidrott dr b6sta t3nkbara. Klimalet 6r Aret
runt mellan 20-35 grader. I stadions ndrhet finns ytterligare en
mindre arena saml stora grdsytor ddr en stor del av lOptrdningen
genomf6rs. Alla kringresurser sAsom massage, fysioterapi, lAkare,
sjukgymnaster mm finns pA stadion. Det finns ett helhetstdnkande som
genomsyrar hela trdningsverksamheten. Alla elitaktiva ska fA b6sta
m6jliga hj6lp fdr att utvecklas.
FOr atl fA ytterligare n6rhet bor mAnga aktiva pA stadion, liksom de
flesta tr6narnal
N6r det gdller trdningsmateriel sA finns allt man behdver, dock {r
styrketreningsutrustningen ganska sliten. Hdr finns inget av vdst-
virldens "high-tech" materiel som Boscomatta, Ergopower, laser-
kontaktmatta mm.



Av ovan ndmda hittar man en del av fdrklaringen till Kubas
framgAngar:
'Klimat, trdningsldger 52 veckor/Arl
'El i tmi l j6,  dagl ig t r in ingst imulans.
'Specialisering i en gren, ger djupare kunskap
'Stor stddapparat i direkt ndrhet t i l l  idrottsmdnnen.
'H6g kunskapsnivA pA trdnarna och pa_de-akliya.
'Goda trdningsfdrutslttningar
'Starkt st6d av stalen, mycket pengar satsas pA idrotten.

TRANING KORT HACK

Al lm in t

Trdningsfilosof i:
-Mycket hAcktrlning Aret runt, i f6rb.perioden 4ggr/vecka.
-Stor mdngd allm6ntrdning genom hopp, styrka och stor l6pvolym.
-Hdg trlningsvolym, 1Opass/vecka
-Hdg inlensitet i all hdcktrdning
-Komplexa plss, Cvs n&nga i','romenl ! sa,"nria pass.
-Trdninsdic ip l in,  fokus
-Mycket massage och bubbelpool fdr Aterhhmtning, 2-3ggr/vecka
-Tdvla mycket, ulomhus 20-25 tAvlingar
-Kvinnors trdning skil jer sig inte mycket frAn mAnnnens traning.

Teknikfilosof i:
-HAckklippet dr en rdrelse
-Betonar bakre ben, h6gt-snabbt-framAl. Hog vertikal hastighet
-Bakre ben nAra kroppens lodlinje
-Armarbete ndra kroppens lodll inje
-Mycket aktiva armar i hdckpassage och i mellanstegslopning
-Bra trAna i motvind, stimulerar till bHttre bAlattack.
-Korta lOpare - b6jt fr6mre ben, lAnga lOpare - rakt frdmre ben.
-Trdning pA dverhdga hdckar (112cm/91cm) som hiickstyrka.
-Stor del av trdning pA kortare avstAnd, frdmjar frekvensen,
ibland pA extremt korta avstAnd, 4m, 84-106cm, 3 steg!

-Mycket god rdrlighet ar ett krav, dock inga problem f6r Kubanska
hdckl6pare.

-Strdva efter perfektion, repetera-repetera-repetera..



Om ungdomstrdning (lntervju med Santiago Antunez)

-Stor bas av allmdn styrka bl.a genom med.bollstrdning
-Utveckling av nervsystemet genom specifik snabbhetstrAning
och hdckkoordination.

-lntroduktion av hopp- och kastdvningar, lika stor del av bAde
vanster och h6ger ben/arm f6r styrketrdning och koordination.

-Ldra de aktiva att tdvla i liknande grenar som 60m, 60mh och
h6jdhopp (hopp frAn bAda sidor).

-Utveckla styrkan i dverkroppen. MAnga teknikdvningar genom-
fors dAligt pga av svag dverkroPP.

Det lr mycket viktigt att ungdomstrdnare kanner ti l l  och fdrstar
de korrekta trdningsmetoderna f6r teknikinldrning och allmdn
styrkeutveckling, samt tidigt ldr de aktiva trdningsdiciplin.

Om jun io r t rdn ing

-specialisering pAbdrjas vid 16-17 Ars Alder nir. de aktiva har
eta.blerat en kori'ekt hSckteknik. Perfe!'.ticn tli i:yckeiordet.

-styrketr6ning i denna Alder pAbdrjas med 3 passivecka, mAndag
onsdag och fredag med 3-5 x 10 reps och 6-8 dvningar.

F6ljande dvningar rekommenderas fdr kvinnlig hdck:

1. 12-13ha, 7.50, 3 steg. Denna Ovning genomfdrs som skade-
f6rebyggande trdning ffa mot problem i fdtter/underben.

2. sha, 7.50, 3 steg. lsolerat framre och bakre ben. Mycket hdg
intensitet. Detta ger korlare kontakttider.

3. 5-6he 3.05 - 3.65m, f6r mdn 3.65 - 4.55m, ettslegslOp.

Spikskor b6r anvlndas endast 1g/v. Det krevs stor m5ngd hAck-
koordination f6r att uVeckla specifik hdckstyrka.

lnfor mAsterskap formtestas de akliva gm s.k "speciallr6ning".
Til l  en bdrjan l6ps 3x100mh, 8.50m, 76cm i max hastighet.
T.ex b6r Aliuska Lopez gdra 13.1 eller bdttre i varje lopp vilket
Ar 92/" av max. Senare ska hon l6pa 4x100mh pA 13.0 eller bdttre
vifket dr 94o/o av max. Aliuska mAste klara dessa tester i den
speciella forberedelseperioden f6r att kunna l6pa pa 12.80 eller
b|ttre under tdvlingssdsongen. Dessa tester har en stor psykologisk
betydelse. Aktiva som klarar dessa tester kontrollerar ocksA pA
ett mycket bra satt bade sin psykologiska och fysiologiska f6rmaga.



DUBBEL PEHIOOISERING

TRANINGSVOLYM OCH INTENSITET

Ut t ryck t  i ska la  1  - '10 ,  d i i r  10  dr  max imal  vo lym resp .  in tens i te t .

P U L S E R I N G

F O R B E R E D E L S E P E R I O O
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V1= 1i11 vecka, V2=Medel vecka, V3=Tung v6cka, V.1=T6s1ys6k.
Fdrberedelseperioden bestAr av 3st mesocyklar a '  4vlcykel dvs 12v.
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M L TEST TEIL TEST
v ' l  v 2  v 3  v 4  v 5  v 6  v 7  v 8  v g  v 1 0  v i 1  v t T

F 6 r m  i d d a q E l t e r m i d d a o
M A n d a o Hickl6p, lrlotstAndsacc, Kulkast Acc, Maxslyrka, Allm. hoppstyrka
T isdao HAckuthAlliqhet. SnabbhersurhilioherAterhimtninosl6oninq
Onsdao Vi la Htickkord. Acc. Maxstvrka. Allm. hooostvrka
T o r s d a q F6rb. snabbhetsuthAl l iqhet.  interval lAterh Amtninosltion inq
F r e d a q HAckloo, MotstAndsacc. Kulkast Acc. Maxstvrka. Allm. hooostvrka
L i i rdao Vi la Fiirb. snabbhetsuthAlliohet
S6ndao Vi la V i la



MA 8 .12
Pass 1 fm

Pass 2 em

1. Uppv 3O-40' inkl .  v iss individuel l  hdckskolning

2. Reakt ionsstarter,  8x10m

3. HAck:
a/ 5x5hii, 112cm, 8.90, 5 steg

b i  5x5hd,106cm,  7 .50 ,  3  s teg

c/ 6x5hA, 84cm, 7.50, 3 steg

4. MotstAndsacc, ddck, 6x40m 95'97"/o, p2'

5. Reakt ionsstarter 3x10m

6. Latta kulkast,  3-6k9, c.a 40st.

1.  Acc, 4x50m+6x40m+8x30m, 95% P gAng

2. Styrka:
a/ KnAb6j,  halva, 3x'10+2x8

b/ Biinkpress 3x8

c/ Utf  al lssteg 3x6/ben

d/ Ryck 2x5+2x4

e/ Studshopp med stAng i  ol ika vinklar

3. Al lmin hoPPstYrka:

a/ EnbenshoPP 1 x50m/ben

b/ SkridskomAngsteg 2x50m

c/ Hoppserier,  v-v-h-h osv. 1x50m/ben

d/ sra x20st

1 .  5x150mh P6-8 '  +  5x200m P6 '

; i .  Z 5 x t 0 0 n t ,  P  3 t t ' - i

Olika posit ioner

Stora r t i relseutslag
StA start ,  lu l l t  in l6P, Ssteg

Frekvens
Strhck i hbtt och knA

For axlar/bAl - ej beninsats

ste start

H6g int, kort Paus

"GAngutfal l "  -  hoga

50-60kg x 2-3ser,  s ida, l ram, bak

PA grds, Hiig int

84cm,  17 .5m,  7  s teg ,  80-85%

Gr6sl sorn aterhamtnl

O n  1 0 . 1 2

Pass 5 em

Olika posit ioner

Dra lram "bakre ben", aktiva armar

Mycket h6gt b+f ben, snabbt idrag

Extremfrekvens, armar!

Kort kontakttid, hastighet

Tidtagning

1.  Reakt ionss tar te r  10x l0m

2. Hick:
a/ SidhAckhoppsa, mit t  pA hi i ,  3x10hd

b/ Hoppsa frAmre+bakre+rakt over,  2x1O/del

c/  L6p, 1oha, 3 steg, 4m, 84cm, x3 loPP

d/ Lop, 10ha, 1 steg, 4m, 84cm, x2 loPP

3. Acc, 5x50m+7x40m, 97'100%

PA gr6s, mycket tufftl1 .  10x300m,  7O1" ,  P  90" -3 '

1 .  2 5 x 1 0 0 m ,  P 3 0 " ' 1  
-

T o  1 1 . 1 2
Pass 6 fm

Pass 7 em

F r  1 2 . 1 2
Pass 8 lrn

Olika positioner

Stora rOrelseutslag

Max insals, steende start

Frekvens
Fullt strAck i hbft och knti

F6r axlar, ej beninsats

1. Reakt ionsstar ler 10x10m

2. Hick:
a/ 3x5hi, 112cm, 8.90, 5 steg

b/ 3x5hi,106cm, 8.90, 3 steg

c/ 4x5hi, 84cm, 8.90, 3 steg

3. MotstAndsacc, 4x30 tungt + 2x30m lAtt Diick

4. Kulkast c.a 40st

Lopteknik viklig1.  2x8x150m P6 '  sP10 '  80-85%Ltt 13.12



Sammanfattning Fdrberedelseperiod:

-Stor l6pvolym i  7O-85% 150-300m
-Sior mdngd styrketrAning med skivstAng 3ggr/v, 7S-gO%
-Stor volym hoppstyrka 3ggr/v
-HdcktrAning 4ggr/v. Hdckldpning och htckkoord i h6g intensitet.
-Reakt ioner 10m 3ggr/v.
-Acceleration, stA start 30-50m 5ggr/v, gS-100%, stor del
motstAndsacc.
-Tester v.4:e vecka.

-Varje hAckpass b6rjar med reaktionsstarler, troligen f6r att
skdrpa upp hji lrnan och nervsystemet.

-HAcktrAningen genomfdrs i mycket hdg intensitet och kort vila
Seriepausen mellan dvningarna 6r lAngre.

-Accelerationstrdningen bestAr i huvudsak av 30-40m lopp
med stAende start, hdg intensitet och kort paus.

-Ovr ig snabbhetstr5ning (60-120m) pA intensi tetsnivA 93-
100% forekommer ej ' i  denna period.

-SnabbhetsuthAl l igheten pr ior i teras genom lOpstrdckor pA 150-
300m, med och utan h5ckar. Inklusive AterhAmningslopning
kommer den totala ldpmAngden upp i12km under en tung vecka.

I N F O R  M A S T E R S K A P  S I S T A  1 O  D A G A R N A

D a g  1 0
Dag 9

Dag 8
Dag 7
Dag 6
Dag 5
Dag 4
Dag 3
Dag 2
Dag 1
os/vM
os/vM
O S / V M

Snabbstyrka, 70% Kndboj,Binkpress,step-Up + 40-60 mAngsteg
2 x 1  1 O m h , 1  0 0 c m ,  8 . 9 0 ,  p 8
Block  1-3ha,  106cm,  9 .14 ,  Max
1 x 1 2 0 m  m a x
Vi la
Snabbstyrka, 70% Kniboj,  Binkpress,step-Up + 40-60 mAngsteg
2 x 1 1 0 m h , 1 0 0 c m , 8 . 9 0 ,  p 8
Block  1-3ha,  106cm,  9 .14 ,  Max
1  x 1  2 0 m
Vi la

F6rsok, Kvartsfinal
Semi f ina l
Fin


