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Inledning

Det gér inte att skriva denna rapport utan forst papeka nagot om de forutsittningar som gavs
deltagarna 1 studiegruppen under VM. Infor resan hade vi utlovats ackreditering till savél
uppvéarmnings - som tévlingsarenor. Nar vi kom till Goteborg den 5 augusti visade sig att det inte
var som utlovats. Forst efter en del trassel gavs vi tillgang till triningsarenor, men inte till
uppvarmningen. Uppenbart var det dessutom si att vi ett tag riskerade att inte komma in over
huvudtaget, varken pa trianings- eller tdvlingsytor! Detta &r oerhort mérkligt att svensk friidrott
behandlar sina trénare pa detta sitt, &ven om det pa nigot sitt ar typiskt svenskt. I alla andra lander
skulle man infor ett stort mésterskap pa hemma plan se till att de egna trdnarna fick goda
mojligheter att studera vérldseliten pa néra hall. Trotts detta lyckades vi var grupp dnda med vart
uppdrag, tack vare en god portion tur och egna ihérdiga insatser!

Genomforande

Observation av aktiva pa traning- och uppvarmningsarenor, videofilmning samt intervju med Kubas
ansvarige hicktrdnare Santiago Antinez.

Denna rapport gor inte ansprak pa att i detalj beskriva Kubas sétt att trana kort hiack. Vi har i stéllet
forsokt att ringa in helheten och malet var ocksa att skapa en varaktig kontakt for senare
erfarenhetsutbyte. Var forhoppning &r att den sprint/hdck- kurs som genomfors i mars kommer att
géstas av Kubas hicktrdnare dédr han kan ges storre tillfélle att precisera sin syn pé traning.

I tréningsprocessen genomfors ofta komplexa pass dvs. pass innehéllande manga moment. Ex. hick,
snabbhet, styrka och hopp. Ingen prioritering sker mellan styrka och hoppstyrka. Bada faktorerna ar
lika stort viirde. Ovningar som anviinds ir méngsteg och traditionella hoppdvningar. Nir det giller
styrka tillskrivs hastighet i utférande storre betydelse 4n maximal belastning. Vanliga 6vningar &r
ryck och halv knébo;.

Rorlighet har en nyckelroll i triningen. Bade Valle och Batte trianare t.ex. ballet tva timmar varje
vecka! Syftet forutom rorlighet dr ocksa balans, koordination och som skadeférebyggande atgérd.

Tester

Genomfors var fjarde vecka, olika tester anvénds i olika perioder.

Lopning: 60m, 150m, 300m, 500m, 110m H med 8,90 Och 100cm héckar.

Hopp: Staende 5-steg, enbenshopp (Valle 17.70m). 100m mangsteg (antal + tidtagning).

Styrka: Ryck/Frivindning.

I 6vrigt genomfors psykologiska tester (koncentration), medicinska tester och andra fysiologiska
tester (reaktionsformaga, laktatvdrden mm.)
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Periodisering

Macrocykel

Dubbelperiodisering. Oktober - mars, april - september.

Planen utgér fran masterskap. Totalt 21 veckors forberedelse. 12 veckor allmén forberedelseperiod
uppdelat pa 4 veckor "grundtraning" och 8 veckor "allm. forberedande traning"

Direfter foljer en 9 veckors lang speciell forberedelseperiod uppdelat pa 5 veckor
"tavlingsforberedande trining" och 4 veckor "toppningstraning" innehéllande tavlingar.

Mesosykel
I allmén forberedelseperiod. 4 veckors pulsering. 3 veckor "hdrd", 1 vecka "latt" osv. Létt vecka =
testvecka.

VM-forberedelse
Trining varje dag infor forsoken. Vi bevistade tvd pass, Ovriga dr aterberéttade.

Ma 31/7 a) Slétstarter
b) Stafettvixlingar

Ti 1/8 a) 2x10H4, 8.90m, 100cm, p8-9'

b) 2-3x120m, p8-9'
On 2/8 a) Hackrytm

b) Max/Explosiv styrka, hastighet i utférande.
To 3/8 a) Hackacc, 1-4Ha

b) Stafetvaxlingar
Fr 4/8 a) Latt sprintjogg/rorlighet. Ev. Vila vid behov.
Lo 5/8 ?
S6 6/8 a) 3-5x3Ha4, Ssteg, 9.14m, 106¢cm, rakt over

b) 2-3x St.acc 13.72m utan héack
¢) 2x3Ha4 St.acc, 8.90m, 100cm. Hog intensitet, kort vila.
d) 2x10H4, 8.90m, 100cm, p8-9' Snabbaste rytmenheten 0.98"

Ma 7/8 a) Latt sprintjogg/Rorlighet
Ti 8/8 a) Enl. so.
b) Enl. so.

c¢) 1x10H&, max/submax?
d) I1x110m slatt, sub/submax?
e) Stafettvixlingar, 4-5x50m max. (Ingick ej i stafettlaget!).

On 9/8 a) Hackrytm, l4tt kraftinsats.

b) Acc, 2x2H4a submax, 2x3H4 max
To 10/8 a) Latt sprintjogg.

b) Hackrytm, latt kraftinsats.
Fr11/8 Forsok/Kvartsfinal
Lo 12/8 Semifinal/Final



Reflektioner
Béde Valle och Batte gick till final. Valle nadde som bést 13.27 i semifinalen och uppkomlingen
Batte persade tva gdnger med 13.39 och 13.38 1 finalen!

Valle (8:a) F6 13.55 Kv. 13.47 Sf13.27 Fi13.43
Batte (7:a) F6 13.44 Kv. 13.44 St 13.39 Fi 13.38

Diskussion fors géllande formtoppning dér olika teorier stills mot varandra. Enligt Kubas modell
trdnas varje dag de sista tva veckorna innan tdvling. Naturligtvis dr det hog intensitet och litet
omfing, men antalet trdningsdagar bestar. Kanske kan man hirleda detta till att de "rdknar" med att
gora fyra lopp pa tva dagar och skall gora sitt snabbaste lopp i finalen. P4 grund av detta bibehaller
de trdningsméngd sa att det kénns naturligt under tdvlingarna med tvd uppvarmningar och tva
lopp/dag.

Detta skulle 1 sa fall innebéra att de ej far negativa trotthets effekter efter tre lopp.

Notera ocksa i1 Battes fall var alla hans lopp maxlopp.

Upp till var och en att dra egna slutsatser!

Hackradet
Frank/Jocke/Benke
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