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Indledning

Dansk Taekwondo Forbunds treenere burde fglge med tiden — for tiden er foranderlig.

1 1991 var Danmark nr. 2 pa listen over de mest vindende taekwondonationer i verden, kun slaet af
sportens hjemland Korea. Det var en stor tid for Dansk Taekwondo Forbund (DTaF). Aret efter fik Danmark

en OL-guldmedalje, og medlemmerne stremmede til.

Succesen fik DTaF til at sld ud med armene og seette et mal om at runde 10.000 medlemmer i Igbet af fa ar.
Alt sa godt ud; men da DTaF rundede 7126 medlemmer i 1993, begyndte kurven at ga den anden ve;j.
(Dansk Taekwondo Forbund , u.d.).

Nedturen medfgrte at flere traenere og topatleter forsvandt fra sporten og DTaF var ikke forberedt pa at
gribe dem og fgre dem videre i uddannelse og tilbage ind i sporten igen. Fgrst omkring ar 2008, blev der
oprettet en uddannelsessektion i DTAF, men medfgrte ikke de store forandringer i uddannelses- og
videnskulturen —idet Taekwondo er staerkt funderet i mesterlaere.

Pa baggrund af dette har vi i DTaF mangel pa kvalificerede traenere. Samtidig er medlemmerne forsvundet
og dermed ogsa det gkonomiske fundament og medfglgende ressourcer.

Problemformulering (formal)
Formalet med denne opgave er saledes at skitsere nogle simple retningslinjer for traening i taekwondo for
at lette vejen mod mere videns baseret traeeningsoptimering og inspirere tranere i landets klubber til

yderligere faglig udvikling gennem uddannelse og sparring.

Taekwondo - en analyse af konkurrencesituationen

Taekwondo er en helkropssport som kraever at man kan sla og sparke med hgj intensitet for at score point.

En taekwondokamp pa olympisk niveau har typisk en varighed pa 3x2 minutter med 1mins pause. Der blev i
2009/2010 indfgrt elektroniske kampveste, som ydermere blev justeret i fglsomheden efter OL 2012, da
det i forste omgang var for nemt at score point. (taekwondo, u.d.)

For at komme naermere arbejdskravene i en taekwondokamp har jeg analyseret taekwondokampene for
alle senior herre finaler under seneste VM 2017 i Muju, Syd Korea over Youtube, samt udfgrt stikprgver fra
udvalgte andre kampstaevner i forskellige vagtklasser pa hgjt niveau (se bilag nr.1). Jeg har kigget pa hvor
mange spark der udfgres i gennemsnit pr. kamp og har ydermere inddelt det i lave- (kropsregionen) og hgje
spark (hovedregionen), samt hvor stor en procentdel af sparkene der udlgste point.

Atleterne er, nar kampen star pa, stort set i konstant bevagelse for at veere fysisk og mentalt klar til at
afveerge evt. angreb og selv finde hul til angreb. Intensiteten peaker hver gang et angreb finder sted for
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bade angriber og modstander.

Sparkantal
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Vaegtklasser

Det samlede antal spark pa tveers af alle vaegtklasser i analysen viser 1.362 spark. Ud af det samlede antal
spark udlgste 60 spark point, hvilket er 4,4% traeffere i alt. 85% af det samlede antal spark fandt sted i lav
region og 16% fandt sted i den hgje region.

1114 spark er i lav sektion hvoraf 42 giver point = 3,7% traeffere. og 219 ligger i hgj sektion hvoraf 18 giver
point = 8% trzeffere.

Resultatet af alle kampe udgjorde et samlet gennemsnit pa 14 spark i minuttet pa tvaers af vaegtklasser ved
VM. (se bilag nr. 2) Ved gvrige stikprgver var gennemsnittet pa ca. 10-15 spark pr. minut. Man kan ogsa se
pa analysen, at der kun scores pa en meget lille procentdel af det totale antal afgivne spark. Hovedparten af
scoringer ligger i midter-regionen (lave spark), hvilket harmonerer med, at de fleste spark udfgres i denne
hgjde — dog udlgser det kun en succesrate pa 3,7%, hvor den procentvise succesrate var hgjere ved de hgje
spark med hele 8%.

Arbejdstiden ligger samlet set omkring 6 min med konstant bevaegelse og flere pa hinanden fglgende
eksplosive sekvenser af spark og slag med forskelligt interval imellem. Der udfgres i alt 10-15 spark pr.
minut, kampen igennem og der holdes pause pa 1min for hvert andet kampminut.

Jeg vurderer at VO2max er en faktor i forhold til hurtigere restitution mellem kampsekvenserne, samt ved
arbejdet i de mellemliggende bevaegelser ved lav intensitet, hvor det er en fordel at kunne arbejde med
lavest mulige puls for at holde et skarpere overblik kampen igennem. Dog vurderer jeg ikke at en hgjere

VO2max end moderat niveau er ngdvendig for at keempe pa hgjeste plan. (Bridge, Santos, ‘ne, Pieter, &
Franchini, 2014)

| analysen af kampsituationen kunne vi se at der udfgres 10-15 eksplosive spark pr. minut. Da hvert spark
skal udfgres med en vis kraft for at skabe point pa kampvestene, sa vil det vaere en klar fordel at atleten har
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opbygget en hgj traeethedsresistens for at kunne holde kraften i sparkene selv i slutningen af hver
kampsekvens.

Det er vigtigt at man bevaeger sig eksplosivt og kraftfuldt i taekwondo for at skabe point og seerligt uden at
modstander nar at reagerer. | denne forbindelse bliver den maksimale styrke og RFD (rate of force
Development) af seerlig stor betydning for udgverens succes i sporten. (Bridge, Santos, ‘ne, Pieter, &
Franchini, 2014) (Markovic, Vucetic, & Cardinale, 2008)

Det er en fordel hvis udgveren i samme peak kan na at indsaette flere slag eller spark lige efter hinanden og
i denne sammenhange er atletens evne til at arbejde maksimalt indenfor ca. 5 sekunder interval af szerlig
betydning.

Vi kan ud fra ovenstaende arbejdskravsanalyse sammenfatte at tackwondoatleter har brug for et hgjt
niveau indenfor saerligt RFD, maksimal styrke og hurtighed pa ca. 5 sekunders arbejde for at fa traeffere ind
hos modstanderen. Samtidig er atletens evne til at holde intensiteten hgj over laengere tid (2min) af
betydning, altsa atletens traethedsresistens. Ydermere skal atleten have en vis grundform (VO2max) for at
kunne holde sig i konstant bevaegelse mellem de intense peaks, fa pulsen hurtigt ned igen, holde
overblikket samt restituere hurtigere imellem kampsekvenser. Ovenstaende og szerligt RFD/styrkedelen vil
sammen med det tekniske arbejde, samt smidighedstraning veere med til at bedre atleten samlede
bevaegepkonomi, hvilken naturligvis er af stor betydning for atletens evne til at kunne opretholde
intensitet, kraft og praecision kampen igennem.

Teoriafsnit

Ud fra den ovenstaende arbejdskraftanalyse vil jeg nu kigge naermere pa teorien for de forskellige
intensitetsintervaller, hvorefter vi ledes videre mod mine bud pa hvordan vi kan traene de forskellige
omrader indenfor taeckwondo ud fra det teoretiske aspekt.

Aerobic High-Intensity

800 - Aerobic High-Intensity
700 -
o 150% VO2 peak
600 »
% ok 6-8 X (2-3 min @ 100% VO2max + 4-6 min pause) 1g9, vO2 peak
g 400 - 90% VO2 peak
o)
o 0
o 75% VO2 peak
50% VO2 peak
200 -
100 -
0 : . ) : , : Tid (sekunder)
0 30 60 9% 120 150 180 210

Revideret udgave af Power kurv med graensevaerdier oprindelige udgivet af.
Lektor, institut for idraet og erneering , KU Danmark: Nikolai Baastrup Nordsbord
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Atletens kondital er sarligt biologisk betinget og kan ved traening eller detraening flyttes ca. 10-20% op eller
ned. (Bouchard, et al., 1998)

For at flytte udgverens VO2max skal der foretages hgjintens aerobt arbejde, altsa ved ca. 85-100% af
VO2max i op mod 30mins arbejde, 2-3x ugl. (Hoffman, Endurance Training, 2014)

Treeningseffekten ved hgjintenst aerobt arbejde kan opdeles i de centrale- og perifere effekter (Armstrong
& Barker, 2011) (Hoffman, Endurance Training, 2014) (Hoffman, Metabolic System and Exercise, 2014)

(Hoffman, Cardiovaskular System and Excercise, 2014)

Det centrale system ligger i vores hjernen, hjernestammen og rygmarven de er opbygget af nerveceller og
nervefibre.

Det perifere system pavirker det somatiske nervesystem (Bevidst sansning og bevagelser) og det Sonsorisk
system (vores sanser), samt til det motoriske system (aktivering af muskler og reflekser) altsa nerver som
Igber i vores krop. Bade dem som sender information op til hjernen (afferenrte nerver) og de nerver der
sender info fra hjernen og ud til kroppen (efferent nerver)

VO2max spiller en rolle i forhold til restitutionshastighed grundet den skaber et gget kapillernetveerk, og jo
stgrre kapilleernetvaerket er, jo bedre er systemet til ryddet op i musklerne efter hardt arbejde. (Hoffman,
Metabolic System and Exercise, 2014) (Hoffman, Endurance Training, 2014) (Hoffman, Cardiovaskular
System and Excercise, 2014)

Det bgr dog holdes for gje at den gennemsnitlige forbedring ved bgrn <12ar ved hgjt intens aerobt arbejde
er ca. 5-8%, da bgrn primaert bare kan blive ved og ved, idet de ikke danner sa meget laktat. (Matos &
Winsley, 2007) (Dotan, et al., 2012) Bgrn er saledes mere traethedsresistente og bliver stort set kun traette,
nar deres glykogenniveau er lavt. Udbyttet af VO2Max traening accelererer nar vi kommer op i
teenagearene (13 -15 ars alderen) og markant mere i >16 ar, hvor drengene szerligt far et hgjt udbytte
grundet gget testosteron produktion. (Matos & Winsley, 2007) (Lang & al., 2017)
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Speed Endurance training
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Revideret udgave af Power kurv med graensevaerdier oprindelige udgivet af.
Lektor, institut for idraet og ernaering , KU Danmark: Nikolai Baastrup Nordsbord

Malet med traningstypen er, at blive mere treethedsresistent. Speed Endurance training. traekker
substraterne, altsa muskelglykogen ud af musklerne hurtigt, derfor stiller det store krav til omsatningen af
glykogen. Da energikravet er sa stort ved denne arbejdsintensitet at kroppen ikke kan tilfgje energi nok
med aerobe processer, sa far de anaerobe processer en stor rolle ved speed Endurance. Restitutionstiden
vil veere tilsvarende lzengere pga. den hgje glykogen tilfgrsel og affaldsstoffer grundet de anaerobe
processer. (Hoffman, Power Training, 2014) (Buchheit & Laursen, High-Intensity Interval Training, Solutions
to the Programming Puzzle - Part Il: Anaerobic Energy, Neuromuscular Load and Practical Applications,
2013)

Felgende fysiologiske effekter opnas ved speed endurance training: (Hoffman, Anaerobic Conditioning,
2014) (Hoffman, Metabolic System and Exercise, 2014)

* Natrium/kalium pumpen: En af de effekter man kan fa ud af hgjintens traening er, at man gger
antallet af natriumcaliumpumper, som pumper kalium tilbage i musklen og natrium ud. Det er godt
for at bibeholde en god muskelkontraktion. kalium-ion-systemet treeder i kraft ved traening i den
hgje del af powerkurven, og det er den hgje koncentration af fosfat og calcium som blandt andet
g@r, at vi bliver traette.

* Endelig har vi vores sma energidepoter i musklerne, som findes i mitokondrierne, der danner frie
radikaler (reaktiv oxygen species), der indgar bade i kontraktioncyklusen og hvor calium kan binde
sig pa. Med andre ord, sa bliver vi bedre til at handtere de frie radikaler nar man traner. Under
processen har vi ogsa laktatdannelse (glykolysen) og samtidig med laktatdannelse gges produktion
af H" og P" ioner, dvs. man syrer til ved hgjintenst arbejde.
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* 30 sekunders sprint har stor relation til et gget kapillernetvaerk. Man kan ved dette interval gge
kapillernetvaerket markant meget. Kapillaernetvaerket er essentielt i forhold hvor hurtigt
transporten af ilt og naeringsstoffer til de arbejdende muskler foregar.

* Ydermere har det ogsa en stor betydning i forhold til hvor hurtigt kroppen igen far fjernet de
affaldsstoffer som ophobes ved anaerobe processer efter endt arbejde. (Hoffman, Power Training,
2014)(Nikolai Nordsborg, 2018)

Speed Endurance traening ligger mellem 90-120% af VO2max. For at intensiteten kan vedligeholdes sa hgj
skal pausetiden mellem arbejdsintervallerne vaere ca. 6x arbejdstiden (kan dog sagtens vaere lengere) og
arbejdstiden ligger typisk omkring 30 sek. (Hoffman, Power Training, 2014) (Buchheit & Laursen, High-
Intensity Interval Training, Solutions to the Programming Puzzle - Part Il: Anaerobic Energy, Neuromuscular
Load and Practical Applications, 2013)

De 30 sekunder behgver ikke veere all out. 90 % traeningsintensitet er nok, bare man kan holde en hgj
gennemsnitsintensitet igennem alle 12 sat. (Hoffman, Power Training, 2014)

Styrketraening

Styrketraening

150% VO2 peak

1-4 RM x 3 set
< 4-6 RM x 3 szt (RFD)
E 500 - 8-12 RM x 3 seet ( Hypertrofi)
s 100% VO2 peak
% 400 - 90% VO2 peak
autrensy 75% VO2 peak
50% VO2 peak
200
100 ~
0 : : } - - - Tid (sekunder)
0 30 60 90 120 150 180 210

Revideret udgave af Power kurv med graensevaerdier oprindelige udgivet af.
Lektor, institut for idreet og ernaering , KU Danmark: Nikolai Baastrup Nordsbord

| taekwondo handler det om eksplosive og kraftige spark og slag, i flydende og hurtige serier af bevaegelser.
Derfor skal vi kigge i retning af den maksimale styrke samt RFD i styrketraeningen. Vi er som udgangspunkt
ikke interesseret i hypertrofi i taekwondo da atleterne indvejes fgr konkurrence og man dermed helst vil
ende i sa let en vaegtklasse som muligt. (Bridge, Santos, ‘ne, Pieter, & Franchini, 2014) (Rocha, Louro,
Matias, & Costa, 2016) (Teng, Keong, Ghosh, & Thimurayan, 2008)

Nar vi gnsker at gge den maksimale styrke samt RFD, skal belastningerne i form af veegt ramme imellem 1-
6RM. Den maksimale styrke fremmer vi gennem 1-3RM og RFD ligger typisk ved 3-6RM. Det er vigtigt i
forhold til udviklingen af RFD at kraftudviklingen ydes maksimalt, det vil sige at man forsgger at flytte den
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givne vaegt hurtigst muligt, f.eks. i et squatjump. RFD er imidlertid formentlig den vigtigste og mest
oversete parameter i forbindelse med styrketraening og praestation i taekwondo. (Hoffman, Resistance
Training, 2014) (Hoffman, Speed and Agility Development, 2014) (Hoffman, Power Training, 2014)

Man kan godt treene bgrn til at fa et hgjere peak og mean power igennem styrketraening og sprinttraning,
men der hvor effekten findes hos bgrn er primart omkring den neuromuskulare kontrol, altsa man flytter
pa deres evne til at aktiver deres muskulatur. Bgrn er meget neuralt plastiske - hvilket betyder, at de laerer
bevaegelser pa utroligt kort tid sammenlignet med voksne. Det er derfor en god ide at bruge styrketraening
til bgrn. Ikke pa grund af hypertrofi, men pa grund af den neurale og tekniske tilpasning. (Matos & Winsley,
2007) (Dotan, et al., 2012)

Sprinttraening

800 SPRINTTRANING

700 12 (5 sekunder + 30 sek - 2 min pause)

150% VO2 peak

600
s 500
5 100% VO2 peak
% 400 90% VO2 peak
aal 75% VO2 peak

200 50% VO2 peak

100

0 . . ! . . i Tid (sekunder)

0 30 60 90 120 150 180 210

Revideret udgave af Power kurv med greenseveerdier oprindelige udgivet af.
Lektor, institut for idreet og ernaering , KU Danmark: Nikolai Baastrup Nordsbord

| sprinttraeningen er det vigtigt, at man kan holde en maksimal indsats med en maksimal bevaegelseshastig i
ca. 5 sekunder for at sikre flest mulige treeffere hos modstanderen.

Den neurale effekt fremmes gennem sprinttraningen, saledes at atleten bliver i stand til at aktivere
muskulaturen hurtigere, kraftigere og mere preecist og minder i den forbindelse om funktionel
styrketraening. Man udtreaetter ikke kroppen energidepoter pa samme made ved sprinttraeningen som ved
speed endurance eller VO2max, sa sprinttraeningen kan sagtens gentages pa daglig basis. Denne type for
traening fungerer ogsa godt sammen med andre intensitetsomrader og man vil kunne opleve effekt allerede
ved 1-2 ugl. treeningspas. (Hoffman, Speed and Agility Development, 2014) (Bishop, Girard, & Mendez-
Villanueva, 2011)

10
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Lav intens traening
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Revideret udgave af Power kurv med greenseveerdier oprindelige udgivet af.
Lektor, institut for idraet og ernzering , KU Danmark: Nikolai Baastrup Nordsbord

| forhold til konkurrenceformens arbejdskrav giver lavintenst arbejde ikke mening set fra det fysiologiske
perspektiv. Men for alle aldersgrupper og sarligt i bgrnearene er den neuromotoriske- og tekniske traening
af stor betydning og ligger saerligt i indlaeringstiden primaert i det lavintense omrade for at sikre
praecisionen i beveegelserne samt at ggre det muligt at lave mange gentagelser uden udtraetning. (Team
Danmark, 2016)

Atleterne kan traene i det lavintense omrade hver dag og det kan ggres i flere timer af gangen, hvilket ogsa
er kulturen i taekwondo, hvor sarligt tekniktraening fylder stgrstedelen af den nuvaerende traeningstid i en
gennemsnitsklub.

Bgrns traenerbarhed

Bgrn er treenerbare, og vi kan fa stor effekt pa maksimal styrke/RFD op mod 30% og stigende med alderen
henover teenager til voksen. Samtidig ses ogsa effekt hos b@rn pa det anaerobe traeningsspaend, men man
skynder at tilpasningerne her primaert er neurologiske. Man kan ogsa rykke en smule pa bgrns VO2max,
men det er dog i noget mindre grad end hvad man ser hos voksne atleter. (Matos & Winsley, 2007)

Bornene er seerligt neurologisk plastiske i forhold til voksne og det er derfor i disse ar man ser stor effekt af
at pavirke atleterne neuromotorisk for store og blivende effekter. (Team Danmark, 2016)Det er pt ikke det
store belaeg for en sarlig tung belastning af bgrn (antal traeningstimer/intensitet), set i forhold til en atlets
sluttelige topniveau. Faktisk er det saerligt tankevaekkende at de atleter som i bgrne/ungdomsarene har
haft den st@rste treeningsbelastning er faldet fra og typisk ikke nar samme topniveau som de atleter der har
haft deres entre i sporten i en senere alder. (Bergeron & al., 2015)

11
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Fleksibilitet
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Atleter i taekwondo vil gerne vaere mere fleksible i bentgjet, da hgje spark belgnnes med hgjere scoring
(hovedspark 3-5 point). | den daglige praksis i klubberne bruges en stor procentdel af traeningstiden pa
smidighedstraening uagtet alderstrinet. At kunne komme leengere ud i bevaegebanerne er en fordel i
forhold til at veere i stand til at placere flere spark i den hgje zone.

Vi ved at atleternes smidighed er til dels biologisk betinget og sa betinget af de bevaegebaner atleterne har
bevaeget sig i, i de yngre ar — hvor det er en klar fordel at vedligeholde sin smidighed fra bgrnearene op i
voksenalderen. Nar vi arbejder med smidighedstraningen pa de voksne atleter, &endrer vi ikke pa senernes
karakteristika, men rykker mere pa vores opfattelse af smerte, hvilken reduceres gennem
smidighedsarbejdet. (Hoffman, Warm-up, flexibility and balance, 2014)

Jeg vil derfor anbefale at nedprioritere den regulere smidighedstraning en smule med tanke pa at vi
allerede arbejder en del med dynamiske straek gennem taekwondotraningen og szerligt med tanke pa at
vores atleter kan opna langt stgrre effekter ved andre traeningsformer. Jeg vil dog bruge den forngdne
fleksibilitetstraening tid pa de mindste udgvere, ved at lave fleksibilitetstraening igennem play and practice.
(Team Danmark, 2016)

Diskussionsafsnit

Eksempel pa ugeplan for den almene taekwondo klubtraener.

En af de st@rste udfordringer de fleste klubber i Danmark star overfor er begraensninger i forhold til de
tilgaengelige traeningsfaciliteter med sportsspecifikke / ikke sportsspecifikke muligheder. Jeg vil derfor lave
et forslag til en ugeplan , samt forslag til sammensaetningen og anbefalinger af de forskellige
traeningselementer i traeningen og bade g@re opmaerksom pa sportsspecifikke / ikke sportsspecifikke
muligheder. (se. Bilag 3)

Man opnar dog ikke de gnskede traningseffekter, hvis man ved hver eneste traning forsgger at rumme
alle traeningsintensiteter — det vil her veere umuligt at sammensaette traeningen saledes at intensitet bliver
hgj nok og restitutionstiderne kan matche arbejdet. Det vil derfor vaere en klar fordel at blokperiodisere sit
arbejde i Igbet af den fulde arscyklus for at treene det mere isoleret pa nogle omrader frem mod eller helt
udenfor konkurrenceperioden. Personligt kgrer jeg efter et centralt koncept — long lasting delayed effect,
hvor man fjerner forskellige traeningstiltag og fokuserer hardere pa det system jeg gnsker at optimere. Det
kan som eksempel vaere for at opna en bedre VO2max, hvor der hen over en 4 ugers periode arbejdes med
meget hard traening og derefter 2 ugers recovery inden konkurrencedagen for at fa et stort effektudbytte.
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Opsamling

Traeningssystemet er fint nok til at udvikle almene atleter, sa de bedre kan konkurrere pa dansk niveau. Det
er eksempelvis en fordel at traene styrketraning mere isoleret uden for saesonen, hvor man kan fravaelge
anden traening til fordel for fokuserende styrketraning og dermed antallet af traeningspas, sa atleten kan
skifte imellem muskelgrupperne hen over ugen og fa max effekt. Igen det kan ggres med de begraensede
ressourcer vi har.

Afsluttende bemaerkninger

Jeg var den fjerde i rekken af diplomtraenere i Dansk Taekwondo Forbund og den fgrste
diplomkamptraner. Formalet med opgaven er at arbejde mig frem til et produkt som kan distribueres
rundt blandt klubtraenerne til inspiration og forhdbentlig fungere som en dbning for faglig sparring og st@rre
nysgerrighed tranerne imellem. Pa sigt gnsker jeg med budskabet, at vi rundt i landet ser en mere fagligt
funderet praksis med langt flere traenere igennem diplomtraener- og ITA uddannelsen saledes at vi kan
udvikle og praege hinanden og sporten igennem evidensbaseret praksis.

Ud fra ITA-opgaven vil jeg lave sma produktionsfilm for hvert af treeningsomraderne, samt powerpoint til
undervisningsbrug for taekwondo landsholdet og udviklingscentrene.

Spergsmalet er om klubberne er villige til at prioritere vigtigheden pa uddannelsesomradet. Men jo flere
treenerer der kommer igennem DIFs diplomtreeneruddannelse og traenerakademi, jo nemmere er det at
tale samme sprog og samarbejde pa tvaers af klubber og udviklingscentre.

Vi ma ikke glemme, at vores taekwondo samfund til stadighed rykker sig — vi har i arevis talt om en
vinderkultur — men vinderkultur er andet end rene resultater. Det er ogsa at skabe rum til forskellige
treenere og atleter samt at understgtte dem bedst muligt. Ved hjzelp af feelles faglighed og anerkendte
kompetencer, skal vi faelles skabe en vinderkultur i landet.
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