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Ars- og periodeplaner for spydkast

Tabell 4: Veiledende ars- og periodeplan for spydkastere i aldersklassen 19-20 ar.

Tilvennings.per. Ressurs.per. Konk.forb.per. Konk.per. Sum totalt / snitt per uke
(sept.- okt) (nov — mars) (april — mai) (juni — aug) (48 treningsuker)

Malsetting - It Kastteknikk | - 7 Kastteknikk |- 1 Kastteknikk | - Prestere optimalt

- ! Styrke - 1 Styrke/spenst | - 1T Styrke/spenst

Hypertrofi (1IRM) Hurtighet
Rytmisering 3:1/4:1 31 2:1 2:1/1:1

Totalt Totalt Totalt Totalt Totalt / per uke
Treningsdager > 40 >120 >50 >80 >290/6
Treningsgkter > 40 >120 >50 >80 >290/6
Treningstid (t) > 80 >240 >100 >160 >580 /12
Hurtighet (m)
98-100 % (maks sprint) Prioritert Sveert prioritert Prioritert <14 400/ 300
94-97 % (uth. sprint) Prioritert Litt Litt <14 400/ 300
80-90 % (stigningslap) Prioritert Litt Prioritert Prioritert <14 400/ 300
Annen lgpstrening (t)
Aerob utholdenhet Litt Prioritert Prioritert Litt > 48/1:00
Teknikk (antall kast)*
Spydkast — mod. innsats Litt Sveert prioritert Sveert prioritert Prioritert >2800 /60
Spydkast— maks. innsats Litt Prioritert Prioritert Sveert prioritert >1400/30
Andre kastgvelser Prioritert Prioritert Prioritert Litt > 14400/ 300
Spenst (antall hopp)
Spensthopp Litt Prioritert Prioritert <4800/ 100
Styrke (antall gkter)
Lofteteknikk/stabilisering
mage/rygg Litt Prioritert Litt Litt
Maks. styrke (1-5RM) ~96/2
Litt Prioritert Sveert prioritert Prioritert -

Maks.styrke (6-12RM) Prioritert Sveert prioritert >48/1
Eksplosiv styrke Litt Litt Sveert prioritert Sveert prioritert >48/1
Uth.styrke/sirkeltrening Prioritert Prioritert >48/1
Bevegelighet (t) Litt Litt Prioritert Prioritert >48/1:00
Andre friidrettsgvelser <48/1:00
(timer) Litt Prioritert Prioritert Litt
Ballspill og annen trening <48/1:00
(timer) Litt Prioritert Litt Litt

*Egenskap som blir vurdert kvalitativt. For teknikk er det utarbeidet eget vurderingsskjema.
** Trening av maks. styrke, eksplosiv og utholdende styrke varierer gjennom arsyklusen

Kommentarer til arsplanen
Spydkastere bgr trene litt utholdenhet i alle fall i ressursperioden. Dette for a bedre
restitusjonen og tale mye trening. Intervaller er bra, da det ogsa ma trenes pa lgpsteg, fart og

lapsrytme.

Bevegelighet i skulder (bryst: mange er alt for stive her), hofte og rygg er ogsa viktig.

Nar vi begynner a trene vekter skikkelig er det viktig a legge et godt grunnlag ferst (8-10
reps.). Vi begynner ressursperioden ofte med hovedgvelsene; knebgy, marklgft, vending, benk
og pullover. Utover varen gar antall reps ned (5,4,3,2,1), og noen mer eksplosive gvelser
legges inn. | stedet for vending trenes rykk, i stedet for dype knebgy kan halve knebay legges
inn og marklgft tas ut. | tillegg vil noen trene nakkestat. Til alle treningene bar det legges inn
noen stattegvelser for og mage/rygg, nedtrekk, roing, skuldre osv. I spesifikk styrke (kulekast,
medball) kan vekta vere lavere utover mot sesong (f.eks. fra 4 til 3 til 2 kg med medball, og
fra 1,2 til 1,0 til 0,8 i kulekasting). Spensttreningene er ogsa annerledes utover mot sesong: |
ressursperioden gjennomferes mange reps (eks 10 steg, 10 hink), og "treig” spenst
(trappehopp, hink i trapp). Sa gar vi over til feerre reps (5-3) og hekkehopp. Til slutt mot
sesong er det ofte 5-steg med fart, fallhopp osv.




