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^ ^ ^ l a u g u s t i l ^ ^ tog träningen sin 
början med f̂ FLlM Örebros dameri 
elitserien och avslutades nästan fem 
år s e n a r e i a p r i l l ^ . F e m elitserie 
säsonger har den speciellt utforma 
de fysträningen bedrivits. 

Huvudsakligen har träningen ut-
förtsildrottshusets lokaler med trä 
golv samt styrketräning i Öl^Bs 
gymlokalerkompletteratmedsom-
marträning utomhus som bestått av 
träning kopplat till den speciellt ut 
formade träningsmodellen. 

Åldersmässigt innehöll gruppen ak-
tivaiåldrarna 1^2^år med stora 
skillnader i träningsbakgrund. Av 
de tjugofyra spelare somdeltagiti 
träningen bedrev de allra flesta 
högskole/universitetsstudier under 
ett eller flera år. Då vi saknade test 
utrustning inledningsvis hann några 
spelare avsluta sin aktiva tid eller 
flytta frånÖrebroinnandekunde 
dokumenteras med de tester vi sena­
re använt regelbundet. Därför är det 
fjorton spelare vars träning doku 
menteratsmedhjälpav noggranna 
tester varav fleradeltagitiflera år 
ochettparspelareiallafemår.Det 
får anses som en tillgång för utvär-
dermgen att gruppen innehåller spe 
lare som dels bedrivit den speciellt 
utformade träningsmetoden endast 
ett år samt dels spelare som deltagit 
iflera år. Det är en vanlig situation 
förcoacherinombollsporter.^amtli 
gahar deltagit frivilligt ochhelt utan 
ekonomisk ersättning. 

Startset 

De aktiva bestod av flera spelare 
med landslagsmeriter, andra hade 
nyssavslutat gymnasietiden vid vol-
leybollgymnasietif^atrineholmdär 
de haft IsmoFeltoArvo som tränare 
ochcoach. Hanhadenyss engage­
rats som coachir^FLUvl Örebro. Fn 
kontinuitet var redan etablerad mel­
lan spelarna och FeltoArvo. 

I^lsffohndahl 

ldrott5l^or^ilt, 
Örebro 

^ ^ 

Skadeläget var inte bra. Främst före­
kom skador som stukningarifotled, 
benhinneinflammationer, knäpro 
blem sompatella irritationoch in 
flammation samt korsbandsskador. 
Få överkroppen var skador vanli 
gastirygg, skuldror och vid rörelser 
där rotator cuff engagerades. De fö 
regående säsongerna hade alla inne 
hållit alldeles för många skador och 
träningsbortfallet var högt liksom 
antalet missade matcher på grund 
av skador, svårigheter att i sä 
songens slutskede kunna spela med 
förstauppställningen var ett pro­
blem, klubben sökte nu en person 
som kunde initiera en fungerande 
fysträning. 

Själv hade jag de senaste sju åren va-
rit volleybollcoachpåen lägre nivå 
och tidigare hade jag varit elitin 
struktörifriidrott på landslagsnivå 
under femton år. stödet från 
coachenFeltoArvo och klubben var 
helhjärtat vilket var en absolut förut-
sättningför attkunna startaenny 
fysträning och som okänd kunna 
träda in iden starka och av gemen 
samma upplevelser sammansvetsa­
de spelargruppen. 

Opp^ifter 

Det mest angelägna var att en speci 
alutformad och anpassad fysträning 
skulle kunna minimera antalet ska 
dor samtge förutsättningar för en 

långsiktig prestationsutveckling un 
der spelarnas elitaktiva tid. 

^Minimera skadefrekvensen 
^f^ångsiktig prestationsutveckling 
^^)ptimera spelarnas elitaktiva tid 

Åtgärder 

Dokumentation av samtliga spelares 
tidigare och aktuella skador samtvil-
ka åtgärder som vidtagits (läk^rbe-
sök, operationer, sjukgymnastikers 
program, medicineringmm^ samt ef­
fekterna därav.Avstörsta vikt är att 
ingen aktiv som kommer till klubben 
desinformerar (^mörkar") sin nya 
klubb, coachenochfystränaren. In 
ledningsvis gjorde jagklart att jag 
endast tar ansvar för den träningsup 
pläggning och de program jag själv 
ger de aktiva utifrån den information 
jag erhållit från den aktive och övrig 
resurspersonal. 

^rärm^smetod 

Teoretiskt vilar den metod jag an 
passadetillsvenskelitdamvolley 
boll på den sovjetiske forskaren ^uri 
Verkhoshanskys publicerade resul­
tat (l).Verkhoshansky var den förs 
te som introducerade ochteoretiskt 
beskrev det som populärt kallas 
^plyometrisk tränings Själv kallar 
han den, alltsedan han beskrev me 
toden första gången, för^shock met-
hod^avseendedesnabbaochhöga 
kraftutvecklingar som muskler utför 
vid eccentrisktkoncentriskt arbete 
t.e^. viddropjump,plinthoppmen 
även då endast eccentriskt arbete ut­
förs som vid djuphopp från olika 
höjder där man vid landning ögon 
blickligen skall stanna i en given 
knäledsvinkel. 

Vi måste skilja mellan plyometriska 
övningar dvs de innehåller ett ec-
centriskt-koncentriskt arbete (vilket 
nästan alla övningar gör^ och att 
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man använder enplyometriskme-
tod^ Att använda en metod innebär 
att träningen är planerad, stegrad 
och Verkhoshanskys forskningslår 
fast att all träning skall skeien be­
stämd ordningsföljd för att ge lång 
siktig och optimal effekt, en metod 
hankallar^thesuccesive-contiguous 
method^. 

För hoppare börjar träningen med 
enkla, horisontella, lågintensiva 
hopp (jumpingFxercises) med upp 
giftattetableraengod teknik,av-
spändhet, rytmisk känsla, koordina 
tiv utveckling samt hållfasthet i 
muskler, senor och senspolar.Detta 
första stadie delade jag initre nivåer 
med vardera omkring trettio övning 
ar avalltintensivarekaraktär med 
alltmer inslag av rytmer och koordi 
nativa mönster. Allade övningarna 
specialanpassades för volleyboll 
men många kan med fördel använ-
dasiandrabollsportersombasket, 
innebandy,handboll och fotboll. 

Attverkligen genomföra en träningi 
denna första nivå medett stort tid 
somfång och stor volym kan inte 
nog poängteras. Hör skapas förut­
sättningarna för att nästa nivå skall 
ge effekt. L^likakvalitteerharträ 
natsiblock(grundstyrka-maxstyr 
ka-snabbstyrka t. ex.̂  där blockens 
början och avslut inte varit helt skil 
da från den tidigare tränings belast­
nings formen dvs ingen belastnings 
form övergives helt innan nästa står 
tar.Vi bedrev träningidet första sta 
diet enligt Verkhoshanskys modell 
ett år och så får alltså alla nya spela 
re göra som kommer till klubben. 

L̂ m de sedan skulle lämna klubben 
efter e t t å rkanv iändåsägaa t t vi 
gett dem en bra start för att bedriva 
rationell träning i fortsättningen 
samt att denträningdeutförthos 
oss givit förutsättningar för en lägre 
skaderiskiframtidenideras elitakti­
va karriär och därmed har vi bedri-
vit en seriös träning som inte kort 
siktigt strävat efter att viiKFLlM 
Örebro på kort tid försökt maximera 
spelares potential utan hänsyn till 
den aktives långsiktiga utveckling. 

Verkhoshanskys metod innehåller 
följande stadier för effektiv utveck-
ling av hoppare 

^ Hoppövningar utan tilläggs 
belastning 

^ ^enstyrketräning med främst 
skivstång 

^ ^ 1 ^ 

^ i ^ j . 
O ^ o ^ 
O ^ m a 
5^^i j 
^ fö ib^ l r i . 

nfv& Gösta res. 

de fvra testerna: 

%-förbattr. 
1,4 

62 

me Bibehållen Deltog (m) 

man 848 m&n. 

Jessica E 
Spikej. 
CMJ ua 
CMJ ma 
Squatj 
%-förböttri 

aartnrvä 

31P 
iq pä de fvr a tes 

373 

352 

TWömattr. 
20 
84 
73 

113 
7jG 

Peaktime Bibehållen Deltog (m) 

mån 19mSn. 

aartnivS Båsta res. %-förbattr. Peaktime Bibehållen Deltog (m) 

352 

432 

4,4 

%-förbattring p& de fyra testerna: 

Annika W:ä@rtnivå Bästa res. 
Spikej. 284 293 g 
CNUua 29g 383 
CMJma 35,4 462 
Squa^ 28^ 333 
%-förbattring p& de fyra testerna: 

Startniva Bastå res. 
287 298 

373 403 
%-förbattring pä de fyra testerna: 

21,4 12-32 m5n 43 man. 

%-förbattr. Peaktime Bibehållen Deltog (m) 
33 29 varierar 

29,1 27 nästan 
303 12 ja 
152 24 ja 
193 12-29 man. 55 man. 

%-förbattr. Peaktime Bibehållen Deltog ( 

183 12 ? 

11212-21 m8n. 31 m8n. 

MorrisW 
Spikej. 
CMJ ua 
CMJma 
Squatj 
%-förbatlri 

313 
de fyra b 

357 
3 4 / 

3 st er na: 

%-förbattr. Peaktime Bibehållen Deltog (m) 

3 18 ja, nästan 

103 22 mBn ja 
5 9-22 mBn 44 m3n. 

Linda A 
Spikej. 
CMJua 
CMJ ma 
Squatj 

Startniva Ba 

273 

ta res. 

%-förbattrinq pa de fyra testerna: 

%-förbattr. Peaktime B 

16.1 4 - 8 mBn 

TabefZ 1. En sammansWZZning ar porton speZares prestafionsuteeckZing under ti­
den de tränat i tröningsmodeZZen. Fyra testers dokumentering syns Zzdr, mWigen 
spike/UTnp, counfermowment/ump (sinktZzopp) utan arminsats ocZ% med arminsafs 

* Hoppövningar med 
Ölläggsbelastningar 

* Nedhoppsövningar 

Omväxl ing och variaöon är ledstjär­
nan speciellt i de här inledande n i ­
våerna men även i de kommande 

stadierna i Verkhoshanskys modelL 
Användningen av hans metod förut­
sätter ett långt ödsperspeköv i arbe­
tet med de aköva även om inte just 
d in klubb kanske kommer att ha an­
svaret för den aköves träning alla 
åren. En naöonell träningslära i o l i -
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Spikej. 
CMJua 
CMJma 
Squa^ 

31,1 

287 

Bastå res. %rförbattr. Peakti 
2/4 

12,5 

me Bibehållen De 

%-förbattring p3 de fyra testerna: 83 15-26 man 

S. Sylva 
Spikej. 
CMJua 
CMJma 
Squa^ 

Båsta res. 

373 

%-förbattr. Peaktime Bibehållen Deltog (m) 
37 

257 

24 varierar 
11 varierar 
22 varierar 

%-förbattring pa de fyra testerna: 193 11-27 man 55 man 

Helena B 
Spikej. 
CMJ ua 
CMJma 
Squatj 

277 

Bastå res. ^förbattr. Peakt 
1,5 

52 
274 

me Bibehållen Deltog (m) 

%-förbattring pa de fyra testerna: 157 4-32 m8n 44 mån 

Annicka G 
Spikej. 
ClvUua 
CMJma 
Squa^ 

Start nivå 3asta res. 

334 

%-förbattr. 
22 
97 

me Bibehållen Deltog (m) 

24 varierar 

%-förbattring pa de fyra testerna: 5 8-24 man 20 m3n 

Ramona L 
Spikej. 
CMJua 
CMJ ma 
Squatj 

Bastå res. 

373 

%-förbattr. Peakt 
23 

me Bibehållen Deltog (m) 

%-förbattring pa de fyra testerna: 18 5-8 mBn 20 mBn 

Spikej. 
CMJua 
CMJ ma 
Squatj 

Bastå res. %-förbattr. Peakt 

433 203 

me Bber Bilen Deltog (m) 

%-förbattring pa de fyra testerna: 154 12-25 mBn 25 man 

Shelly S 
Spikej. 
CMJua 
CMJ ma 
Squatj 
%-fbrbattn 

Staitniva Bastå res. 

247 
iqp8 de fy 

31 f 

a testema: 

%-fÖrbättr. Peaktime Bibet 
27 

185 4-7 man 

ailen Deltog (m) 

8+7 m8n 

samf szyuaf/ump. Det sista Zzoppet uf/brs/rdn en stiZZz? posifion med 90 grader i knjf-
Zeden ocZz utan smktirnpuZs. ÅZZtsz! etf strikt koncentriskt Zzopp ?nedan de zzndra in-
neZzdZZer en sfrefcZz-sZzorteningcycZe. 

ka idrotter skulle vara mycket vär­
defull och lättare kunna ge spelarna 
en korrekt träning under deras väg 
mot en elitaköv karriär. 

Den fleråriga användningen av 
Verkhoshanskys metod innebär att 

tränaren implementerar ett repeta-
övt, cykliskt system av träningsme­
del (stadier) tillämpat i en bestämd 
ordningsföljd; var och en med ökad 
intensitet. Med den metoden är det 
både möjligt och önskvärt att ändra 
träningsmedlen (lätta hopp, benstyr­

keträning, belastade hopp etc), så 
att man successivt ersätter de, som 
ödigare haft en progressiv roll för 
att förbättra den aköves förmåga, 
med nya mer effeköva träningsme­
del och Öll sist med ännu andra, mer 
effeköva träningsmedeL 

I det första stadiet, hoppövningar 
utan ölläggsbelastningar, skapade 
jag tre olika nivåer med speciellt an­
passade övningar öll damvolleyboll. 
Varje nivå innehåller omkring 30 öv­
ningar så variaöonen är stor hela ö-
den. Hela första året bedrivs trä­
ningen i de tre nivåerna parallellt 
med en omfattande grundstyrketrä­
ning som främst syftade öll att ut­
veckla styrkenivån i bålens musku­
latur. Träning med medicinbollar fö­
rekommer ofta. Den fjärde nivån 
gick v i igenom teoretiskt och pröva­
de med låga höjder, lätta belastning­
ar och lekfullt för att skapa en för­
ståelse av helheten och en klarhet 
över vilken nivå hela vår träning 
skulle nå om ett par år. 

Praktiskt genomfördes metoden 
konsekvent med två styrkepass i 
veckan och två hoppass per vecka. 
Styrkepassen var sällan längre än en 
Ömme exklusive uppvärmning. 
Hoppassen tog ungefär 45 minuter 
exklusive uppvärmning. 1 form-
toppningsperioden kunde vid ensta­
ka veckor förekomma ett extra pass i 
nedträningsskedet och i superkom-
pensaöonsdelen färre pass. Styrke­
passen var rekommenderade att ut­
föras speciella dagar men praktiska 
skäl som studier/ tjänsteresor mm 
gjorde att spelarna ofta öck utföra 
styrkepassen på mindre gynnsam­
ma tillfallen träningsmässigt. 

Hoppassen genomfördes på två olika 
sätt i samband med bollpass. Upp­
värmningen hade både gemensam­
ma och individuella delar. Den inne­
höll ofta inledningsvis nya inslag 
som tvingade de aköva öll engage­
mang intellektuellt och känslomäs­
sigt. Glada skratt var efterlängtade 
och tillåtna. Avsikten var att omedel­
bart få de aköva att med både kropp 
och hjärna inönna sig Öll dagens trä­
ning samt en inställning att 'den här 
träningen kommer att bli ku l l 

Träningsvolymen bestod i regel av: 
* 40-45 matcher plus ytterligare 

10-15 for landslagsspelama i 
truppen. 

* 10-12 timmars boll- och fysträ­
ning per vecka 
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* Omkring 250 tränings- och 

matchdagar om året. 

Träningsplanering 

Under åren har vi prövat något olika 
säsongsplanering men grundstruk-
öiren har allöd varit densamma och 
inriktad pä en hög formtopp under 
februari öll början på april dvs un­
der slutspelet. Vissa spelare har gått 
ur den hårda nedträningen, som 
skett i januari och början av februari, 
ödigare än andra spelare. De spelar­
na har vi, genom ständiga kontroller 
med utrustning som Boscomatta och 
MuscleLab under träning, ödigt 
kunna se när det är dags att avsluta 
nedträningen. 

Trots att klubbens träning i ett naöo-
nellt perspeköv är på högsta nivå 
vad gäller volym (öd) önns det stora 
möjligheter att utöka ö-äningsöden 
men det förutsäöer att spelarna er­
sätts ekonomiskt så att de kan arbe­
ta/studera på delöd eller halvfart. 

basonq Veckor TrBn.pass Dropiump 

Fig.g. Tiämngsvolynifbr dfu^rmrptDeaauh vdyn-
modellen, visade sig vara den som gav tast och 
snahhflst llrVRnkliiw 

TabeZZ 2. TrgnmgszwZym 
/Or drop/umps. Den sisfa Do-
ZymmodeZZen uisade sig wra 
den som gar fxisf ocZz sna!)-
fwsf utveckling tiZZ toppnW 
y5r de/Zesta i def <)rets 
trupp Jrets frupp. 

Då skulle spelarna praktiskt kunna 
träna fler boll- och fyspass och des­
sutom orka med det. 

Feedback och testmål 

Speciellt under den öd vi tränat 
snabbstyrka och utfört övningar i 
Verkhoshanskys tredje och fjärde 
stadier har vi haft mycket stor hjälp 
av två utrustningar. En kontaktmat­
ta, populärt kallad Boscomattan, 
som mäter hopphöjder, kontaktöder 
och effektutveckling mm., har vi an­
vänt nästan varje fysträning. De ak­
öva kan sköta den själv. De får ome­
delbar feedback på sitt utförda hopp 

vid dropjump, reboundjump, coun-
termovementjump osv. Intensiteten 
ökar märkbart när utrustningen an­
vänds for ingen kan ta det lugnt. 
Varje hopp registreras och noteras 
av de aköva i ett protokoll. Utrust­
ningen MusdeLab är en avancerad 
testutrustning som också kan använ­
das vid b"äning. 

När vi under en period tränar för att 
utveckla stor effekt (kraft x distans 
/öd), största möjliga kraftutveckling 
på kortast möjliga öd, udor vi Lex. 
knäböj med skivstång. Uppgiften är 
då att förflytta skivstången från det 
djupaste läget (t.ex. 90= i knäleden) 

MaZin Fogelström gör sig kfar/or ndgra serier kndZdg. Befästningen är den som AWin kan utoeckZa mest # k f med. Utrust­
ningen Mer Muscfe La6 ocZ, gr ett/önfastiskt ZygZpmedeZ. f/BZt md trgning/ungemr den som en utmurkf/eedback pa nzrye 
repetitionZZ. Ẑ onny JoZzausson assisterar, fofo; Bo Gunnar Bogges. 
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öll läget då man sträckt benen fullt 
ut och stången beönner sig i det 
högsta läget. Resultatet av varje re-
peööon syns ögonblickligen och 
den aköve har i förväg fått reda på 
vad hon klarat ödigare och vad hon 
bör klara den närmaste öden för att 
få ett kvitto på att träningen givit 
den avsedda effekten. Spelarna in­
formeras om vilken effekt de kunde 
utveckla föregående år med respek­
öve belastningar. Engagemanget 
och stödet från kompisarna var un­
der formtoppningen 1999 otroligt 
starkt vilket också bidrog öll att ska­
pa en "vi-känsla".Varje aköv har haft 
personliga testmål och ett personligt 
dokument som förnyats varje är. 

Under öden då träningsmodellen 
använts har excepöonella framgång­
ar och resultatmål nåtts i volleyboll. 
Segrar i elitserien, mästarcuper och 
Grand Prix är några glädjeämnen. 
Laget har helt enkelt etablerat sig 
som Skandinaviens mest fram­
gångsrika klubb under andra halvan 
av decenniet utan avbrott. Samman-

* SM-guld fyra år i rad 
(1996-1999) 

# Vinnare av nordiskt Grand Prix 
tre år i rad (1997-1999) 

Resultat av den fysiska träningen 

De fysiska prestaöons-förbättringar-
na är stora i samtliga övningar vi an­
vänt. Förbättringarna redovisas i fy­
ra övningar, alla med mycket vikö­
ga kvalitéer för volleyboll. I en 
trupp finns allöd unga och äldre 
spelare liksom kortare och längre. 
Truppen innehåller också spelare 
med skadebakgrund etc. Att samtli­
ga spelare i en trupp utvecklas och 
"svarar" på träningen är naturligtvis 
ett önskemål men för en coach i vol­
leyboll bör några frågeställningar 
vara speciellt intressanta: 

1. Har de äldre spelarna utvecklats 
av träningen (Fig. 1)? 
2. Har de längre spelarna åter ut­
vecklats altemaövt fortsatt att ut­
vecklas (Fig. 2)7 
3. Vilka har drabbats av skador? (De 
yngre, äldre, tunga, starka eller de 
med kort träningsbakgrund?) 
4. Hur lång öd tog det i regel att nå 
prestaöonsförbättringar (peaköme) 
och har de kunnat bibehållas? 

Om man öll kategorin äldre spelare 
räknar de som är 25 år eller äldre kan 

1 

: 

24 24 24 23 2" 

1 

fig. I. Förbättringar i spike/ump (cm) i reZation fiZZ speZemas äZder (19-29 

-

Fig. 2. Förbättringar i spike/ump (cm) i relation fiZZ speZamas Zängd (170-
184 cm). 

MF JE VD AW ME M # LA JE SS HB AG RL LJ SSrn 

Fig.3. FörWttringor i spike/ump (cm) samt reeZZ ZioppZiö/d, med akfiua i äZ-
dem 19-29 är, refaferad tiZZ speZamas Zängd (den kortaste speZaren Zängsf 
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man konstatera att de fem spelarna i 
snitt förbättrat sig 7,5 cm i spikejump 
under öden de tränat efter den här 
träningsmodellen. De hade alla en 
lång träningsbakgrund och många 
års erfarenhet och stagnaöon i den 
fysiska prestaöonsutvecklingen ödi­
gare. Intressant är att notera förbätt­
ringen hos en spelare som ödigare 
fostrats i den sovjetiska idrottsträ­
ningen men som nu vid 26 års ålder 
förbättrar sig. För de yngre (19-24 år) 
är förbättringen i sniö 7,4 cm. 

Vilka som skall betraktas som långa 
är en svår fråga men interna öoneUt 
är det vanligt med spelare över 185 
cm. Om vi väljer att öll långa spela­

re räkna de som är längre än 180cm 
har den gruppen förbättrat sig i snitt 
6,2 cm medan de som vi här betrak­
tar som kortare spelare i snitt för­
bättrat sig 8,1 8,1 cm under den öd 
de tränat efter träningsmodellen. I 
Ag. 3 syns förbättringarna samt reell 
hopphöjd i spikejump. 

En sammanställning av fjorton spe­
lares utveckling under öden de trä­
nat efter träningsmodellen presente­
ras i ög.7. Fyra testers dokumenter­
ing syns här, nämligen spikejump, 
countermovementjump utan armin­
sats och med samt squatjump. Varje 
spelares startnivå (första testtillfäl­
let), bästa uppnådda resultat i testet 
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och den procentuella förbättringen 
framgår. Med begreppet 'peaköme' 
avses den öd det tog från första test­
tillfället öll bästa testresultatet upp­
nåddes. Därefter anges om den upp­
nådda prestaöonsförmågan har bi­
behållits och hur länge spelaren del­
tog i träningsmodellen. 

Av de här fjorton spelamas presta-
öonsutveckling kan intressanta slut­
satser dras. Genom att jämföra spe­
lamas genomsnittliga prestaöonsut-
vecklingar i de fyra test som redovi­
sas, kan jag konstatera att: 

# De längre spelarna (>180cm) har 
pä de fyra testen förbättrat sig 
genomsnitöigt 14,5 % 

* De äldre spelarna (25 år och äl­
dre) har en prestaöonsförbättring 

* De kortare spelamas (<180 cm) 
prestaöonsförbättringar uppgår 
öll 12,8 % 

# De yngres (19-24 år) genom-
sniöliga förbättringar stannade 
på 12,4 % 

Spelarna har deltagit i träningsmo­
dellen olika lång öd vilket natur­
ligtvis kan påverka resultatet. 

# De yngre spelarna' har i genom­
snitt deltagit 31,9 månader 

* De Tcorta spelarna' har deltagit i 
33,1 månader 

* Gruppen äldre spelare' har del­
tagit i träningsmodellen 25,6 må-

# Gruppen längre spelare' har 
deltagit i träningsmodellen 23,4 
månader 

Dröp jump 

För de spelare som tränat flera år har 
vi använt en övning som kallas för 
dropjump. Det utförs på så vis att 
spelaren gör ett nedhopp från en lå­
da, bänk eller plintdel öll golvet för 
att sedan hoppa så högt upp som 
möjligt. Det är vikögt att nedhoppet 
görs på så vis att man släpper ner sig 
från den avsats man står på. Fri arm-
pendling är Öllåten men vi bestämde 
knäböjningen öll ca 90° i knäleden. 

1. Notera bästa hopphöjd 
2. Notera bästa nedhoppshöjd 

Opömal nedhoppshöjd bör faststäl­
las för varje spelare. På grund av det 
excentriska arbetet vid landningen i 
dropjump är så stor blir kraftutveck­
lingen mycket större än vid ett van-
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FÖRÄNDRINGAR I "DROPJUMPS" 
KAPACITET FÖRE OCH EFTER SEX 
VECKORS EXPLOSIV POWERSTYRKE 
OCH DROPJUMPSTRÄNING 

MÄNT Al 
TACK FÖR ATT DU KÄMPADE 
DIG IGENOM DEN HÄR EN­
FORMIGA TRÄNINGEN I SEX 
VECKOR. 

FÖRATTFÅLITETIDSPERS-
PEKTIV PÅ DIN TRÄNING HAR 
JAG LAGT IN DINA BÄSTA 
NOTERINGAR 1995/96. DET 
HAR HÄNT EN DEL ELLER HUR9 

DU HAR UTVECKLAT DIN REAK-
TIVA HOPPFÖRMÅGA (STRETCH-
SHORTENING KAPACITET) MED 
CA 18* VID DROPJUMPS FRÄN 
35CM HÖJD OCH MED CA 
7-10% VID DROPJUMPS FRÅN 
40-48CM UNDER DE HÄR SEX 
VECKORNAII 
DROPJUMPS FRÄN 
80 CM GAV SÄMRE RESULTAT 
OCH SKULLE KRÄVA EN DEL 
TRÄNINGSTID AV OSS. 

TILL EN DEL BEROR FÖRBÄTT­
RINGARNA PÅ TILLVÄNJNING 
OCH MINSKADESKYDDSR5; 
FLEXER OCH BÄTTRE FÖRMÅGA 
TILL AVFf RING AV HÖGA FREK­
VENSSKURAR AV IMPULSER TILL 
MUSKLERNA. 

DROPPING HEIGHT 

SÄKERT AR ATT DU NU SKULLE 
KUNNA ÖKA HASTIGHETEN I 
S PIKEANS ATSENOCH BÄTTRE 
KUNNAKLARA AV ATT HOPPA 
VERTIKALT SÅ ANVÄND NU 
HOPSA MED MAX VERTIKAL 
SATSNING OCH SPEEDANSAT-
SER I UPPVÄRMNING 2-3AfECKA. 

LYCKA TILL MANTAl 

Fig.4. Sju oedbrs nedZzoppsträning (drop/uTnps) md nio tiZZ/äZZen med sammanZagf 196 drop/umps gav resuZkf. Uppgiven oar 
att Zzoppa sä Mgt som mö/Zigf, suikfa i knäZed fiZZ o% 90 grader ocZi konta^tidenjicÄ: Zigga meZfau 275-325mseZc. De/Zesfa an-
/äZZguträgar Zzade en Z&nande kontaZctfid mZkef m dokumenteraf rid ti«% tiZZ/äZZen. N. HoZ7?uZaZd, 1997. 

ligt svikthopp (countermovemen-
tjump). Hopphöjden efter nedhopp 
kommer inledningsvis att öka då 
man först hoppar från en låg box och 
sedan från allt högre. Man finner öll 
slut en bästa nedhoppshöjd dvs den 
nedhoppshöjd varifrån spelaren kan 
hoppa som högst upp igen efter ett 

nedhopp. Då har man funnit den ak-
öves optmiala nedhoppshöjd. 
Hopphöjden vid dropjump från den 
optimala nedhoppshöjden skall inte 
vara sämre än det resultatet spelaren 
uppnått vid ett countermovemen-
tjump. Spelarna kan skilja sig åt fle­
ra decimeter vad gäller optimal ned­

hoppshöjd! Det har tagit oss lång öd 
att finna hur många veckor och trä­
ningspass, serier och reps som be­
hövs för att nå vars och ens toppnivå 
(2). 1 tabell 2 syns tre olika års öds-
och träningsvolym för dropjump. 
Avsikten är att finna på den kortaste 
öden spelarna behöver av den här 
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typen av träning eftersom den inne­
bär hög träningsbelastning och krä­
ver mer vila för återhämtning. 

De träningserfama spelarna har nått 
stora prestaöonsutvecklingar i sam­
band med den här träningen. Ett ex­
empel syns i ög 4. En center nådde 
under en period av dropjumpsträ-
ning stora förbättringar liksom två 
andra spelare som bedrev träningen 
samödigt. En kontakbnatta som re­
gistrerade samtliga spelares hopp 
och dess kontaktöder, hopphöjder 
och cffektutvecklingar dokumente-

Den nedre linjen i ög. 4 visar de 
hopphöjder spelaren klarade sä­
songen 95/96 då hon första gången 
utförde en period av dropjumps. 
DJ35 innebär att nedhoppshöjden 
var 35cm och från den höjden kunde 
hon som bäst hoppa drygt 38,5 cm. 
Från högre nedhoppshöjder hoppa­
de hon sämre. 

Melersta linjen markerar hennes ka­
pacitet då vi 1997 i januari startade 
en period av intensiv nedhoppsträ-
ning (dropjumps) under sju veckor 
då dropjumps tränades två gånger i 
veckan och oftast 3-5 x 5 dropjumps 
som utfördes med 3'- 4' vila mellan 
serierna. Förbättringen var stor som 
synes (se övre linjen). Feedback gavs 
öll spelaren direkt med hjälp av 
kontaktmattan (Boscomattan) samt i 
dokumentet som syns i ög. 4. 

Skador 

De spelare som deltagit i tränings-
modellen hade innan de startade i 
träningen många skador som 
nämnts ödigare. Anledningen Öll att 
antalet skador minimerats och de sis­
ta fyra åren nästan helt försvunnit 
beror säkerligen på att spelarna i 
lugn och ro Mtt bygga upp en bra 
grundstyrka och hållfasthet genom 
ett lugnt och tålmodigt arbete. För­
bättrad styrka i bålens muskulatur, 
omfattande träning för skuldermus-
kulaturen, att de lärt sig en korrekt 
hoppteknik och framför allt lärt sig 
att landa räö. Krafter så stora som 
upp Öll fyra gånger spelarens kropp­
svikt skall tas upp vid landningar 
som ofta sker i obalans, efter block 
och spikes. Det är enligt flera under­
sökningar just landningar som är 
den mest frekventa orsaken öll 
många knä- men också fotledsskador 
bland kvinnliga spelare (3,4,5). 

Speciellt viköga var de tre nivåer, be­

stående av ca 70 olika av hopp, jag 
utvecklade och anpassade for volley­
boll Under de nästan två säsonger 
som spelarna tränade i de tre nivåer­
na (Verkhoshanskys första stadie) 
utfördes en stor mängd hopp av låg-
öll medelintensiv karaktär för att öll 
slut även innehålla högintensiva, 
obelastade hopp. Volymen som ut­
fördes med låg- och medelintensiva 
hopp var 10.000-15000 tusen mark­
kontakter. Variaöonen av övningar 
var stor vilket är mycket vikögt. 

Spelarna blev under den här Öden 
snabbare (test 9 m acceleraöon), 
täckte större ytor (subjekövt) och 
blev spänsögare (spikejump, block-
jump, countermovementjump nufL 
tester). Skadorna försvann och efter 
de här nivåemas Öd har skadorna i 
vår trupp hållit sig på en minimal ni­
vå. Inga benhinneinflammaöoner 
har förekommit. Någon spelare har i 
senare stadier en kort period känt av 
ömma benhinnor men efter att en 
kort öd anpassat träningsbelastning­
en har de återgått Öll full träning. 
Stressfrakturer har aldrig förekom­
mit och ingen operaöon av skador 
har förekommit under de här fem 
åren. Ingen spelare har p.g.a. skada 
relaterad till träningen i träningsmo­
dellen missat en enda match under 
de sista fyra åren. Olyckshändelser i 
samband med landning efter spike-
och blockjump där man blivit tram­
pad av med- eller motspelare har 
skett en gång. 

Efter två säsonger kunde jag i The 
American Journal of Sports Medicine 
läsa en arökel av T. Hewett nufLdär 
de just försökt önna orsakerna till att 
knäskador var sex gånger vanligare 
bland kvinnliga spelare. De hade 
funnit att instabilitet i knäleden samt 
att de kvinnliga spelarna tvingades 
motstå mycket höga krafter som ut­
vecklades i samband med tekniskt 
dåliga landningar. 

De lät spelarna gå igenom ett pro­
gram där de lärde sig absolut kor­
rekt landningsteknik och dessutom 
konstruerade Hewett och hans kol­
legor ett träningsprogram med tre 
nivåer som var snarlikt det som vi i 
Örebro hade använt i två år! Avsik­
ten med deras hopprogram var just 
att utveckla neuromuskulär kontroll 
av fot- och knäled i samband med 
landningar och att förbättra ledsta­
biliteten genom att öka styrkan i de 
muskler som engageras kring knäle­
den. Resultatet blev mycket bra och 

bLa. minskade de krafter som verka­
de mot spelaren vid landningar med 
22%. Stärkta av denna undersökning 
och några andra kändes det spän­
nande att gå vidare. 

Sammanfattning 

Träningsmodellen enligt Y. Verk-
hoshanskys modell visade sig fun­
gera mycket bra. Resultatförbätt­
ringarna var goda och fortsatte i re­
gel drygt tre år för att sedan i många 
fall stanna dock inte för alla. Trä­
ningsöden per vecka har aldrig ökat 
vilket skulle kunna ge förutsättning­
en för ytterligare prestaöonsutveck-
ling. Efter fyra år kunde vi däremot, 
med de erfarenheter vi fått, lättare 
och snabbare hjälpa spelarna öll sin 
bästa fysiska prestaöonsnivå. 

Träningsmodellen har dessutom 
gynnat längre och äldre spelare i nå­
gon män framför korta och yngre 
vilket är en intressant erfarenhet 
som jag vid starten 1994 inte hade 
kunskap om. 

Vertikal hopphöjd är vikögt men in­
te primärt det vikögaste utan ... 
* snabbhet i föröyttningar och 

rörelser liksom ... 
* koordinaöv förmåga - att komma 

rätt öll bollen och att vara ... 
* avspänd mellan kraftinsatser. 
* God hoppteknik speciellt vid 

landningar 
* Väl utvecklad styrka i bålen 

Det största värdet består ändå i att 
jag med träningsmodellen verksamt 
bidragit öll en skadefri och långsik-
ög prestaöonsutveckling under spe­
lamas elitaköva öd. 
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