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Framgangsrik traningsmodell

for kvinnliga elitvolleybollspelare

Genom att anpassa den sovjetiske forskaren Yuri Verkhoshanskis traningsmetoder till svensk damvolleyboll
har vi under fem ar fatt en verklig prestationsférbéttring och minskat skadefrekvensen till nastan noll. Verk-
hoshansky introducerade och beskrev den plyometriska tréningsmodellen pd 1960-talet. Ovriga bollidrotter
som basket, handboll, innebandy, fotboll och badminton kan anvdnda metoden och de flesta av évningarna.

mmm [ augusti 1994 tog trdningen sin
borjan med KFUM Orebros damer i
elitserien och avslutades nistan fem
ar senare i april 1999. Fem elitserie-
sdasonger har den speciellt utforma-
de fystrdningen bedrivits.

Huvudsakligen har trdningen ut-
forts i Idrottshusets lokaler med tra-
golv samt styrketrdning i OKK:s
gymlokaler kompletterat med som-
martraning utomhus som bestatt av
traning kopplat till den speciellt ut-
formade traningsmodellen.

Aldersmassigt innehéll gruppen ak-
tiva i dldrarna 19-29 ar med stora
skillnader i trdningsbakgrund. Av
de tjugofyra spelare som deltagit i
traningen bedrev de allra flesta
hogskole /universitetsstudier under
ett eller flera ar. Da vi saknade test-
utrustning inledningsvis hann ndgra
spelare avsluta sin aktiva tid eller
flytta fran Orebro innan de kunde
dokumenteras med de tester vi sena-
re anvant regelbundet. Darfor ar det
fjorton spelare vars traning doku-
menterats med hjalp av noggranna
tester varav flera deltagit i flera ar
och ett par spelare i alla fem 4r. Det
far anses som en tillgdng for utvir-
deringen att gruppen innehéller spe-
lare som dels bedrivit den speciellt
utformade trdningsmetoden endast
ett &r samt dels spelare som deltagit
i flera dr. Det dr en vanlig situation
for coacher inom bollsporter. Samtli-
ga har deltagit frivilligt och helt utan
ekonomisk ersittning.

Startliget

De aktiva bestod av flera spelare
med landslagsmeriter, andra hade
nyss avslutat gymnasietiden vid vol-
leyboll-gymnasiet i Katrineholm déar
de haft Ismo Pelto-Arvo som tranare
och coach. Han hade nyss engage-
rats som coach i KFUM Orebro. En
kontinuitet var redan etablerad mel-
lan spelarna och Pelto-Arvo.

Nils Holmdahl

Idrottskonsult,
Orebro

Skadelédget var inte bra. Framst fore-
kom skador som stukningar i fotled,
benhinneinflammationer, knédpro-
blem som patella irritation och in-
flammation samt korsbandsskador.
P& overkroppen var skador vanli-
gast irygg, skuldror och vid rérelser
dar rotator cuff engagerades. De fo-
regdende sdsongerna hade alla inne-
hallit alldeles f6r manga skador och
traningsbortfallet var hogt liksom
antalet missade matcher pda grund
av skador. Svérigheter att i sa-
songens slutskede kunna spela med
forstauppstillningen var ett pro-
blem. Klubben stkte nu en person
som kunde initiera en fungerande
fystraning.

Sjalv hade jag de senaste sju dren va-
rit volleybollcoach pa en lagre niva
och tidigare hade jag varit elitin-
struktor i friidrott pa landslagsniva
under femton dr. Stodet fran
coachen Pelto-Arvo och klubben var
helhjartat vilket var en absolut forut-
sattning for att kunna starta en ny
fystraning och som okénd kunna
trada in i den starka och av gemen-
samma upplevelser sammansvetsa-
de spelargruppen.

Uppgifter
Det mest angeldgna var att en speci-
alutformad och anpassad fystraning

skulle kunna minimera antalet ska-
dor samt ge forutsattningar for en

S

langsiktig prestationsutveckling un-
der spelarnas elitaktiva tid.

® Minimera skadefrekvensen
® Langsiktig prestationsutveckling
@ Optimera spelarnas elitaktiva tid

Atgérder

Dokumentation av samtliga spelares
tidigare och aktuella skador samt vil-
ka atgdrder som vidtagits (Iikarbe-
sok, operationer, sjukgymnastikers
program, medicinering mm) samt ef-
fekterna dédrav. Av storsta vikt ar att
ingen aktiv som kommer till klubben
desinformerar ("moérkar") sin nya
klubb, coachen och fystranaren. In-
ledningsvis gjorde jag klart att jag
endast tar ansvar for den traningsup-
plaggning och de program jag sjalv
ger de aktiva utifrdn den information
jag erhallit frdn den aktive och dvrig
resurspersonal.

Trianingsmetod

Teoretiskt vilar den metod jag an-
passade till svensk elit damvolley-
boll pé den sovjetiske forskaren Yuri
Verkhoshanskys publicerade resul-
tat (1). Verkhoshansky var den fors-
te som introducerade och teoretiskt
beskrev det som populart kallas
‘plyometrisk trdning’. Sjdlv kallar
han den, alltsedan han beskrev me-
toden forsta gangen, fér “shock met-
hod” avseende de snabba och hoga
kraftutvecklingar som muskler utfor
vid eccentriskt-koncentriskt arbete
t.ex. vid dropjump, plinthopp men
aven dd endast eccentriskt arbete ut-
férs som vid djuphopp frin olika
héjder dar man vid landning 6gon-
blickligen skall stanna i en given
knéledsvinkel.

Vi méste skilja mellan plyometriska
ovningar dvs de innehdller ett ec-
centriskt-koncentriskt arbete (vilket
nastan alla 6vningar gor!) och att
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man anvander en plyometrisk me-
tod! Att anvdnda en metod innebar
att traningen &r planerad, stegrad
och Verkhoshanskys forskning sldr
fast att all trining skall ske i en be-
stamd ordningsfoljd for att ge lang-
siktig och optimal effekt, en metod
han kallar ‘the succesive-contiguous
method”.

For hoppare borjar traningen med
enkla, horisontella, lagintensiva
hopp (Jumping Exercises) med upp-
gift att etablera en god teknik, av-
spandhet, rytmisk kinsla, koordina-
tiv utveckling samt hallfasthet i
muskler, senor och senspolar. Detta
forsta stadie delade jag in i tre nivaer
med vardera omkring trettio 6vning-
ar av allt intensivare karaktdr med
alltmer inslag av rytmer och koordi-
nativa monster. Alla de 6vningarna
specialanpassades for volleyboll
men manga kan med fordel anvin-
das i andra bollsporter som basket,
innebandy, handboll och fotboll.

Att verkligen genomfétra en traning i
denna forsta niva med ett stort tid-
somfidng och stor volym kan inte
nog poangteras. Hor skapas forut-
sattningarna for att ndsta niva skall
ge effekt. Olika kvalitteer har tra-
nats i block (grundstyrka - maxstyr-
ka - snabbstyrka t. ex.) dér blockens
borjan och avslut inte varit helt skil-
da fridn den tidigare tranings belast-
nings formen dvs ingen belastnings-
form overgives helt innan nasta star-
tar. Vi bedrev trdning i det forsta sta-
diet enligt Verkhoshanskys modell
ett ar och sd far alltsa alla nya spela-
re gora som kommer till klubben.

Om de sedan skulle lamna klubben
efter ett &r kan vi &nda siga att vi
gett dem en bra start for att bedriva
rationell trdning i fortsdttningen
samt att den trianing de utfort hos
oss givit forutsattningar for en lagre
skaderisk i framtiden i deras elitakti-
va karriar och darmed har vi bedri-
vit en serids trdaning som inte kort-
siktigt strdvat efter att vi i KFUM
Orebro pa kort tid forsokt maximera
spelares potential utan hinsyn till
den aktives langsiktiga utveckling,.

Verkhoshanskys metod innehdller
foljande stadier for effektiv utveck-
ling av hoppare

e Hoppdvningar utan tillaggs-
belastning

e Benstyrketrdning med framst
skivstdng

Malin F Startnivé Bésta res. %-farbéttr. Peaktime Bibehallen Deltog (m)
Spikej. 27a 282 14 15 ja

Chil ua 33 411 102 4 nej

Chil ma 421 447 B2 4 ja

Sruat] 36 396 10 4 ja

Y%-forbittring pa de fyra testerna: 7 4-15 man 848 man.
Jessica E Startnivd Bastares. %fiirbétir. Peaktime Bibehallen Deltog (m)
Spikej. 284 292 28 4 nej

ChJ ua 344 B3 g4 18 7

Chd ma 3f 8 403 78 7e

Squatj b 35,2 113 4 ja

Ye-firbattring pa de fyra testerna: 76 418 man 19 man.
Vicky D Startnivdé Bastares. %-forbattr. Peaktime Bibehallen Deltog (m)
Spikej. 286 2985 4.4 32 ja

Chl ua Bz 44 7 289 31 ja

Chl ma 406 528 302 12 ngj

Souat] 347 432 244 12 ja

Y-farbattring pa de fyra testerna:
Annika VW Startniva Bistares.

Spike]. 284 2935
Chil ua 288 3Bk
ChMJ ma 354 462
Sejuatj 289 353
Y-firbattring pa de fyra testerna:
Malin E  Startniva Bastares.
Spikej. 287 298
Chlua a7 423
Chil ma 45 535
[Snuat 3 40F

Ye-forbatiring pd de fyra testerna:

MorrisWy  Startnivd  Basta res.

Spikej. 278 289
ChJ ua 326 33p
Chil ma 349 BT
Souat] M3 347

Y-forbatiring pa de fyra testerna:
Linda A Startnivd Bastares.

Spikej. 287 289
ChJ ua 27 h 323
ChJ ma

Souat] 233 04

sfarhattring pé de fyra testerna:

214 12-32 man 43 man.

%-farhattr. Peaktime Bibehallen Deltog (m)

33 29 varierar
28 27 nastan
305 12 ja
15,2 24 ja

195 12-29 man. 55 man,

%férbatir. Peaktime Bibeh&llen Deltog {m)

ip 2172
143 147
188 12 7
g2 12 %

112 12-21 man. 31 méan.

Y-farbattr. Peaktime Bibehallen Deltog {m)

4 9 nej
3 18 ja, nastan
2.3 18 7
108 22mén  ja
59-22 méan 44 man.
%-farbattr. Peaktime Bibehallen Deltog (im)
o7 4 ja
17 4 g ja
04 47
16,1 4-8 man 8 man.

Tabell 1. En sammanstillning av fjorton spelares prestationsutveckling under ti-
den de trinat i triiningsmodellen. Fyra testers dokumentering syns hir, nimligen
spikejump, countermovementjump (svikthopp) utan arminsats och med arminsats

e Hoppovningar med
tilldggsbelastningar
e Nedhoppsovningar

Omvaxling och variation ar ledstjér-
nan speciellt i de hér inledande ni-
vierna men dven i de kommande
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stadierna i Verkhoshanskys modell.
Anviandningen av hans metod forut-
satter ett langt tidsperspektiv i arbe-
tet med de aktiva dven om inte just
din klubb kanske kommer att ha an-
svaret for den aktives traning alla
aren. En nationell tréningslara i oli-
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Julia E

Spikej. 284 291
ChJ ua 311 34 4
Chil ma

Srjuat] 287 SR

Y-forbattring pa de fyra testerna:

S Sylva  Startniva Basta res.
Spikej. 296 307
Chil ua 295 387
Chil ma 2 B2
Squat] 299 7B

Ye-farbattting pa de fyra testerna:

Helena B Startniva Bésta res.

Spikej. 291 2955
ChJ ua 77 359
CMJ ma 344 362
Squalj 27 34 4

%ff_‘urhéttri'ng pa de fyra testerna:

Annicka G Startnivd Bésta res.

Startnivé Béstares. %-farbattr. Peaktime Bibehallen Deltog (m)

24 26 ja
105 22 negj
125 15 nej

85 15-26 man 27 man

%-fitbattr. Peaktime Bibehallen Deltog (m)

¥ 27 ja
oz 24 warierar
178 11 warierat
257 22 warierar

195 11-27 man 55 man

Y%-forbattr. Peaktime Bibehallen Deltog (m)

15 32 ja
29 24 ja
52 4 ja
274 30 7

157 4-32 man 44 man

Y-firbattr. Peaktime Bibehallen Deltog (m)

Spikej. 2535 300 22 g ja

Chil ug 328 361 97 24 warierar

Chil ma 87 7

Squal] 323 134 3 16 ja

Y%-firbattring pa de fyra testerna: 5 8-24 man 20 man
Ramona L Startnivd  Bastares. %-férbattr. Peaktime Bibehéllen Deltog (m)
Shikej. 302 309 23 8 ja

ChUJ ua B 398 258 5 ja

Chld ma

Squat 299 373 26 g7

Y%-forbattring pa de fyra testerna: 18 58 man 20 mén
LottaJ  Startnivd Bastares. %-firbattr. Peaktime Bibehallen Deltog (m)
Spikej. 2598 305 23 25 ja

Chl ua 2945 7 37 2457

Chi) ma 36 435 208 12 |a

Souatj 30,1 344 142 18 ja

Ye-forbattring pa de fyra testerna:
Shelly 5 Statniva Bésta res.

Spikej. 294 302 |
ChJ ua 26,1 31 8|
Chd ma 302 JE 5|
Squat] 247 a1 .8/

Y%-farbattring pé de fyra testerna:

154 12-25 man 25 man

%-forhattr. Peaktime Bibehallen Deltog (rm)

2.7 4|ja
218 7ia
208 7|7
287 4|7 |
185 4-7 man 8+7 man

samt squatjump. Det sista hoppet utfors frin en stilla position med 90 grader i knii-
leden och utan sviktimpuls. Alltsd ett strikt koncentriskt hopp medan de andra in-

nehiller en stretch-shorteningcycle.

ka idrotter skulle vara mycket vir-
defull och littare kunna ge spelarna
en korrekt traning under deras vig
mot en elitaktiv karridr.

Den flerdriga anvdndningen av
Verkhoshanskys metod innebéar att

tranaren implementerar ett repeta-
tivt, cykliskt system av traningsme-
del (stadier) tillimpat i en bestamd
ordningsféljd, var och en med 6kad
intensitet. Med den metoden ar det
bade mdjligt och énskvart att andra
traningsmedlen (latta hopp, benstyr-
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ketrdning, belastade hopp etc.), sa
att man successivt ersitter de, som
tidigare haft en progressiv roll for
att forbittra den aktives formdga,
med nya mer effektiva traningsme-
del och till sist med dnnu andra, mer
effektiva traningsmedel.

I det forsta stadiet, hoppovningar
utan tilliggsbelastningar, skapade
jag tre olika nivder med speciellt an-
passade 6vningar till damvolleyboll.
Varje nivd innehéller omkring 30 ov-
ningar sd variationen dr stor hela ti-
den. Hela forsta dret bedrivs tra-
ningen i de tre nivderna parallellt
med en omfattande grundstyrketra-
ning som framst syftade till att ut-
veckla styrkenivén i bdlens musku-
latur. Traning med medicinbollar f6-
rekommer ofta. Den fjarde nivan
gick vi igenom teoretiskt och prova-
de med ldga hojder, latta belastning-
ar och lekfullt for att skapa en for-
stdelse av helheten och en klarhet
over vilken niva hela vér trining
skulle na om ett par ar.

Praktiskt genomfordes metoden
konsekvent med tvd styrkepass i
veckan och tva hoppass per vecka.
Styrkepassen var sdllan langre dn en
timme exklusive uppvarmning.
Hoppassen tog ungefar 45 minuter
exklusive uppvarmning. I form-
toppningsperioden kunde vid ensta-
ka veckor forekomma ett extra pass i
nedtrdaningsskedet och i superkom-
pensationsdelen firre pass. Styrke-
passen var rekommenderade att ut-
foras speciella dagar men praktiska
skil som studier, tjansteresor mm
gjorde att spelarna ofta fick utfora
styrkepassen pd mindre gynnsam-
ma tillfallen traningsmassigt.

Hoppassen genomfordes pd tva olika
sdtt i samband med bollpass. Upp-
varmningen hade bdde gemensam-
ma och individuella delar. Den inne-
holl ofta inledningsvis nya inslag
som tvingade de aktiva till engage-
mang intellektuellt och kanslomas-
sigt. Glada skratt var efterlangtade
och tilldtna. Avsikten var att omedel-
bart £fd de aktiva att med bade kropp
och hjdrna infinna sig till dagens tra-
ning samt en installning att “den hér
traningen kommer att bli kul"!

Traningsvolymen bestod i regel av:

e 40-45 matcher plus ytterligare
10-15 for landslagsspelarna i
truppen.

e 10-12 timmars boll- och fystra-
ning per vecka
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e Omkring 250 tranings- och
matchdagar om aret.

Traningsplanering

Under &ren har vi provat nagot olika
sasongsplanering men grundstruk-
turen har alltid varit densamma och
inriktad pa en hog formtopp under
februari till borjan pa april dvs un-
der slutspelet. Vissa spelare har gatt
ur den harda nedtraningen, som
skett i januari och borjan av februari,
tidigare an andra spelare. De spelar-
na har vi, genom standiga kontroller
med utrustning som Boscomatta och
MuscleLab under trdning, tidigt
kunna se nar det ar dags att avsluta
nedtraningen.

Trots att klubbens traning i ett natio-
nellt perspektiv dr pa hogsta niva
vad géller volym (tid) finns det stora
méjligheter att utoka tréningstiden
men det forutsétter att spelarna er-
satts ekonomiskt s att de kan arbe-
ta/studera pa deltid eller halvfart.

Sasong  “eckor

97./88 7 g
S8/29 11 16
9500 5 7

anahhagt hverkling

Tran.pass Dropiump

Fig 2. Traningsvolym fiir dropjuraps Den sista vol yro-
modellen visade sig vara densora gav bist och

Tabell 2. Triningsvolym
195 | for dropjumps. Den sista vo-
240 | lymmodellen visade sig vara
135 den som gav bist och snab-
bast utveckling till toppnivi
for de flesta i det drets
trupp.drets trupp.

Da skulle spelarna praktiskt kunna
trana fler boll- och fyspass och des-
sutom orka med det.

Feedback och testmal

Speciellt under den tid vi tranat
snabbstyrka och utfort dvningar 1
Verkhoshanskys tredje och fjarde
stadier har vi haft mycket stor hjilp
av tvd utrustningar. En kontaktmat-
ta, populdrt kallad Boscomattan,
som mater hopphojder, kontakttider
och effektutveckling mm., har vi an-
vént nastan varje fystraning. De ak-
tiva kan skota den sjilv. De far ome-
delbar feedback pa sitt utférda hopp

vid dropjump, reboundjump, coun-
termovementjump osv. Intensiteten
Skar markbart ndr utrustningen an-
vinds for ingen kan ta det lugnt.
Varje hopp registreras och noteras
av de aktiva i ett protokoll. Utrust-
ningen MuscleLab 4r en avancerad
testutrustning som ocksa kan anvén-
das vid traning.

Naér vi under en period trdanar for att
utveckla stor effekt (kraft x distans
/tid), storsta mojliga kraftutveckling
pa kortast méjliga tid, utfor vi t.ex.
kndboj med skivstang. Uppgiften ar
da att forflytta skivstangen fran det
djupaste laget (t.ex. 90° i knileden)

Malin Fogelstrom gor sig Klar for ndgra serier kniibdj. Belastningen ir den som Malin kan utveckla mest effekt med. Utrust-
ningen heter Muscle Lab och iir ett fantastiskt hjilpmedel. T fiilt vid triining fungerar den som en utmiirkt feedback pd varje

repetition!!. Ronny Johansson assisterar. Foto: Bo Gunnar Bogges.
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till laget d& man strackt benen fullt
ut och stangen befinner sig i det
hogsta laget. Resultatet av varje re-
petition syns ogonblickligen och
den aktive har i forvig fatt reda pa
vad hon klarat tidigare och vad hon
bor klara den nédrmaste tiden for att
fa ett kvitto pa att traningen givit
den avsedda effekten. Spelarna in-
formeras om vilken effekt de kunde
utveckla foregdende dr med respelk-
tive belastningar. Engagemanget
och stodet fran kompisarna var un-
der formtoppningen 1999 otroligt
starkt vilket ocksa bidrog till att ska-
pa en "vi-kdnsla".Varje aktiv har haft
personliga testmal och ett personligt
dokument som f&rnyats varje ar.

Under tiden da trdningsmodellen
anvéants har exceptionella framgang-
ar och resultatmal natts i volleyboll.
Segrar i elitserien, méstarcuper och
Grand Prix dar nagra glidjeamnen.
Laget har helt enkelt etablerat sig
som Skandinaviens mest fram-
gangsrika klubb under andra halvan
av decenniet utan avbrott. Samman-
fattat:

e SM-guld fyra drirad
(1996-1999)

@ Vinnare av nordiskt Grand Prix
tre ar i rad (1997-1999)

Resultat av den fysiska tréningen

De fysiska prestations-férbéattringar-
na dr stora i samtliga dvningar vi an-
vant. Forbattringarna redovisas i fy-
ra ¢vningar, alla med mycket vikti-
ga kvalitéer foér volleyboll. 1 en
trupp finns alltid unga och é&ldre
spelare liksom kortare och ldngre.
Truppen innehadller ocksd spelare
med skadebakgrund etc. Att samtli-
ga spelare i en trupp utvecklas och
"svarar” pa traningen dr naturligtvis
ett 6nskemal men f6r en coach i vol-
leyboll bor ndgra frdgestdllningar
vara speciellt intressanta:

1. Har de dldre spelarna utvecklats
av traningen (Fig. 1)?

2. Har de ldngre spelarna ater ut-
vecklats alternativt fortsatt att ut-
vecklas (Fig. 2)?

3. Vilka har drabbats av skador? (De
yngre, dldre, tunga, starka eller de
med kort traningsbakgrund?)

4. Hur lang tid tog det i regel att nd
prestationsforbattringar (peaktime)
och har de kunnat bibehallas?

Om man till kategorin dldre spelare
riaknar de som dr 25 ar eller dldre kan

. W [ WU [ O ) ) N e e— . ——
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Fig. 1. Forbiittringar i spikejump (cm) i relation till spelarnas dlder (19-29
ir).
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Fig. 2. Forbittringar i spikejump (cm) i relation till spelarnas liingd (170-
184 cm).
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Fig.3. Forbittringar i spikejump (cm) samt reell hopphdjd, med aktiva i dl-
dern 19-29 dr, relaterad till spelarnas lingd (den kortaste spelaren lingst
t.o.).
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man konstatera att de fem spelarna i
snitt forbattrat sig 7,5 cm i spikejump
under tiden de trdnat efter den har
triningsmodellen. De hade alla en
lang trdningsbakgrund och ménga
drs erfarenhet och stagnation i den
fysiska prestationsutvecklingen tidi-
gare. Intressant ar att notera forbatt-
ringen hos en spelare som tidigare
fostrats i den sovjetiska idrottstra-
ningen men som nu vid 28 &rs dlder
forbattrar sig. For de yngre (19-24 ar)
ar forbattringen i snitt 7,4 cm.

Vilka som skall betraktas som langa
ar en svar friga men internationellt
dr det vanligt med spelare 6ver 185
cm. Om vi viljer att till langa spela-

re rikna de som ar lingre dn 180cm
har den gruppen forbattrat sig i snitt
6,2 cm medan de som vi hdr betrak-
tar som kortare spelare i snitt for-
battrat sig 8,1 8,1 cm under den tid
de trinat efter trainingsmodellen. I
fig. 3 syns forbittringarna samt reell
hopphdjd i spikejump.

En sammanstédllning av fjorton spe-
lares utveckling under tiden de tra-
nat efter traningsmodellen presente-
ras i fig.7. Fyra testers dokumenter-
ing syns hir, ndmligen spikejump,
countermovementjump utan armin-
sats och med samt squatjump. Varje
spelares startniva (forsta testtillfal-
let), basta uppnadda resultat i testet

Julia Ehnlund genomfir rebandjump pd hopprampen. Via en sele i Julia ansluten
till hopprampen med gummiexpandrar som kan regleras. Hir trinas eccentriskt-
koncentriskt (stretch-shorteningcyklen) muskelarbete pd ett intensivl sitt. T.v.
Ronny Johansson och t.h. Nils Holmdahl. Foto: Bo Gunnar Bogges.
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och den procentuella forbattringen
framgar. Med begreppet “peaktime”
avses den tid det tog fran forsta test-
tillfillet till bésta testresultatet upp-
ndddes. Direfter anges om den upp-
nddda prestationsférmagan har bi-
behallits och hur linge spelaren del-
tog i trdningsmodellen.

Av de hir fjorton spelarnas presta-
tionsutveckling kan intressanta slut-
satser dras. Genom att jamfora spe-
larnas genomsnittliga prestationsut-
vecklingar i de fyra test som redovi-
sas, kan jag konstatera att:

e De langre spelarna (>180cm) har
pa de fyra testen forbattrat sig
genomsnittligt 14,5 %

@ De aldre spelarna (25 ar och al-
dre) har en prestationsforbattring
pa 152

@ De kortare spelarnas (<180 cm)
prestationsforbéttringar uppgér
till 12,8 %

e De yngres (19-24 4r) genom-
snittliga forbéttringar stannade
pa 12,4 %

Spelarna har deltagit i traningsmo-
dellen olika lang tid vilket natur-
ligtvis kan pdverka resultatet.

® De ‘yngre spelarna” har i genom-
snitt deltagit 31,9 manader

@ De “korta spelarna” har deltagit i
33,1 manader

e Gruppen “dldre spelare” har del-
tagit 1 traningsmodellen 25,6 ma-
nader

e Gruppen ‘lingre spelare” har
deltagit i traningsmodellen 23,4
manader

Drop jump

For de spelare som trénat flera ar har
vi anvint en dvning som kallas for
dropjump. Det utfors pa sa vis att
spelaren gor ett nedhopp fran en 1-
da, bank eller plintdel till golvet for
att sedan hoppa sd hogt upp som
mojligt. Det ar viktigt att nedhoppet
g0rs pd sd vis att man slapper ner sig
frén den avsats man star pa. Fri arm-
pendling ér tillaten men vi bestimde
knabdjningen till ca 90° i knéleden.

1. Notera bésta hopphojd
2. Notera bésta nedhoppshojd

Optimal nedhoppshdjd bor faststal-
las for varje spelare. P4 grund av det
excentriska arbetet vid landningen i
dropjump ér sa stor blir kraftutveck-
lingen mycket strre dn vid ett van-
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TACK FOR ATT DU KAMPADE
DIG IGENGHM DEN HAR EN-
FORMIGA TRAMNMNGEN | SEX

VECKOR.

FER ATT FA LITE TIDSPERS-
PEETIY PA DIN TRANING HAR
JAG LAGT IMN DINA BASTA
MOTERING AR 1995 /94, DET
HAR HANT EN DEL ELLER HUR?Z

DU HAR UTVECKLAT DIN REAK:
Tha HOPPFORMAGA (STRETCH-
SHORTEMING KAPACITET) MED
CA 16% VID DROPJUMPS FRAN
IACH HOID OCH MED CA,
7-10% VID DROPJUMFS FRAN
40-45CHM UNDER DE HAR SE¥

VECKORMAL

DROPJUMPS FRAN

50 Chi GV SAMRE RESULTAT
OCH SKULLE KREWA EN DEL
TRENINGSTID AV OS85,

TILLEN DEL BEROR FORBATT-

RINGARMA PA TILLVANINING
OCH MINEKADE SKYDDSRE-
FLEXER ©CH BATTRE FORMAGA
TILL AVFYRING &0 HOG A FREEK-
VEMNSS KURAR AV IMPULSER TILL
MUSKLERMNA.

SAKERT AR ATT DU NU SKULLE

KUMRE, SEa HASTIGHETEN |
SPIKEANS ATSENOCH BATTRE
KUMRNAELARS, A0 ATT HOPPA
VERTIKALT SA ANVAND MU
HOPSA MED M.A X WVERTIKAL
SATSMING O CH SPEED AN AT-
SER | UPPVARMMING 2-3/VECKA,
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= FORANDRINGAR | “ DROPJUMPS”
= KAPACITET FORE OCH EFTER SEX
= VECKORS EXPLOSIV POWERSTYRKE-
E OCH DROPJUMPSTRANING
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Fig.4. Sju veckors nedhoppstriining (dropjumps) vid nio tillfille

n med sammanlagt 196 dropjumps gav resultat. Uppgiften var

att hoppa sd higt som mdjligt, svikta i kniled till ca 90 grader och kontakttiden fick ligga mellan 275-325msek. De flesta an-
fallsutviigar hade en liknande kontakttid vilket vi dokumenterat vid tvd tillfillen. N. Holmdahl, 1997.

ligt svikthopp (countermovemen-
tjump). Hopphdjden efter nedhopp
kommer inledningsvis att dka da
man forst hoppar fran en ldg box och
sedan frdn allt hdgre. Man finner till
slut en bdsta nedhoppshdjd dvs den
nedhoppshéjd varifran spelaren kan
hoppa som hogst upp igen efter ett

nedhopp. D& har man funnit den ak-
tives optmiala nedhoppshojd.
Hopphojden vid dropjump fran den
optimala nedhoppshojden skall inte
vara simre dn det resultatet spelaren
uppnétt vid ett countermovemen-
tjump. Spelarna kan skilja sig at fle-
ra decimeter vad géller optimal ned-
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hoppshojd! Det har tagit oss ldng tid
att finna hur manga veckor och tra-
ningspass, serier och reps som be-
hovs for att na vars och ens toppniva
(2). T tabell 2 syns tre olika drs tids-
och trdningsvolym for dropjump.
Avsikten dr att finna pa den kortaste
tiden spelarna behdver av den har
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typen av traning eftersom den inne-
béar hog traningsbelastning och kra-
ver mer vila for dterhamtning.

De trdningserfarna spelarna har natt
stora prestationsutvecklingar i sam-
band med den har traningen. Ett ex-
empel syns i fig 4. En center nddde
under en period av dropjumpstra-
ning stora forbittringar liksom tva
andra spelare som bedrev traningen
samtidigt. En kontaktmatta som re-
gistrerade samtliga spelares hopp
och dess kontakttider, hopphdjder
och effektutvecklingar dokumente-
rades.

Den nedre linjen i fig. 4 visar de
hopphéjder spelaren klarade sa-
songen 95/96 da hon forsta gangen
utforde en period av dropjumps.
DJ35 innebdr att nedhoppshéjden
var 35cm och fran den héjden kunde
hon som bast hoppa drygt 38,5 cm.
Fran hogre nedhoppshéjder hoppa-
de hon samre.

Melersta linjen markerar hennes ka-
pacitet da vi 1997 i januari startade
en period av intensiv nedhoppstra-
ning (dropjumps) under sju veckor
da dropjumps trdnades tva ganger i
veckan och oftast 3-5 x 5 dropjumps
som utfordes med 37~ 4" vila mellan
serierna. Forbattringen var stor som
synes (se vre linjen). Feedback gavs
till spelaren direkt med hjilp av
kontaktmattan (Boscomattan) samt i
dokumentet som syns i fig. 4.

Skador

De spelare som deltagit i tranings-
modellen hade innan de startade i
tréningen manga skador som
namnts tidigare. Anledningen till att
antalet skador minimerats och de sis-
ta fyra dren nédstan helt forsvunnit
beror sidkerligen pa att spelarna i
lugn och ro fatt bygga upp en bra
grundstyrka och hallfasthet genom
ett lugnt och tdlmodigt arbete. For-
battrad styrka i bdlens muskulatur,
omfattande traning for skuldermus-
kulaturen, att de lart sig en korrekt
hoppteknik och framfor allt lart sig
att landa rdtt. Krafter sa stora som
upp till fyra gdnger spelarens kropp-
svikt skall tas upp vid landningar
som ofta sker i obalans, efter block
och spikes. Det ar enligt flera under-
sokningar just landningar som &r
den mest frekventa orsaken till
manga knd- men ocksa fotledsskador
bland kvinnliga spelare (3, 4, 5).

Speciellt viktiga var de tre nivder, be-

stdende av ca 70 olika av hopp, jag
utvecklade och anpassade for volley-
boll. Under de nastan tvd sdsonger
som spelarna tranade i de tre nivaer-
na (Verkhoshanskys forsta stadie)
utfordes en stor mangd hopp av lag-
till medelintensiv karaktdr for att till
slut dven innehdlla hogintensiva,
obelastade hopp. Volymen som ut-
fordes med lag- och medelintensiva
hopp var 10.000-15000 tusen mark-
kontakter. Variationen av dvningar
var stor vilket &r mycket viktigt.

Spelarna blev under den hér tiden
snabbare (test 9 m acceleration),
tackte storre ytor (subjektivt) och
blev spanstigare (spikejump, block-
jump, countermovementjump m.fl.
tester). Skadorna férsvann och efter
de har nivaernas tid har skadorna i
vér trupp hallit sig pa en minimal ni-
vd. Inga benhinneinflammationer
har forekommit. Nagon spelare har i
senare stadier en kort period kant av
omma benhinnor men efter att en
kort tid anpassat traningsbelastning-
en har de dtergdtt till full tréning.
Stressfrakturer har aldrig forekom-
mit och ingen operation av skador
har forekommit under de har fem
aren. Ingen spelare har p.g.a. skada
relaterad till trdningen i trdningsmo-
dellen missat en enda match under
de sista fyra dren. Olyckshandelser i
samband med landning efter spike-
och blockjump dér man blivit tram-
pad av med- eller motspelare har
skett en gang.

Efter tvd sdasonger kunde jag i The
American Journal of Sports Medicine
ldsa en artikel av T. Hewett m.fl.dar
de just forsokt finna orsakerna till att
knaskador var sex ganger vanligare
bland kvinnliga spelare. De hade
funnit att instabilitet i kndleden samt
att de kvinnliga spelarna tvingades
motstd mycket hoga krafter som ut-
vecklades i samband med tekniskt
daliga landningar.

De lat spelarna gd igenom ett pro-
gram dér de larde sig absolut kor-
rekt landningsteknik och dessutom
konstruerade Hewett och hans kol-
legor ett traningsprogram med tre
nivder som var snarlikt det som vi i
Orebro hade anvént i tva ar! Avsik-
ten med deras hopprogram var just
att utveckla neuromuskuldr kontroll
av fot- och knédled i samband med
landningar och att forbattra ledsta-
biliteten genom att 6ka styrkan i de
muskler som engageras kring knéle-
den. Resultatet blev mycket bra och
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4,
N

bl.a. minskade de krafter som verka-
de mot spelaren vid landningar med
22%. Stéarkta av denna undersokning
och nagra andra kidndes det spian-
nande att g vidare.

Sammanfattning

Traningsmodellen enligt Y. Verk-
hoshanskys modell visade sig fun-
gera mycket bra. Resultatforbatt-
ringarna var goda och fortsatte i re-
gel drygt tre dr for att sedan i manga
fall stanna dock inte for alla. Tra-
ningstiden per vecka har aldrig ckat
vilket skulle kunna ge forutsattning-
ar for ytterligare prestationsutveck-
ling. Efter fyra ar kunde vi daremot,
med de erfarenheter vi fatt, lattare
och snabbare hjilpa spelarna till sin
basta fysiska prestationsniva.

Traningsmodellen har dessutom
gynnat lingre och aldre spelare i na-
gon man framfor korta och yngre
vilket dr en intressant erfarenhet
som jag vid starten 1994 inte hade
kunskap om.

Vertikal hopphojd dr viktigt men in-

te primart det viktigaste utan ...

e snabbhet i forflyttningar och
rorelser liksom ...

e koordinativ formdga - att komma
ratt till bollen och att vara ...

@ avspand mellan kraftinsatser.

e God hoppteknik speciellt vid
landningar

e Vil utvecklad styrka i balen

Det storsta vdrdet bestdr anda i att
jag med traningsmodellen verksamt
bidragit till en skadefri och langsik-
tig prestationsutveckling under spe-
larnas elitaktiva tid.
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