Dansk Ttrondo Forbun
ALDERSRELAKERET
TRANINGS =~ %
KONCEPT -~




Udgiver:
Dansk Taekwondo Forbund

Adresse:

Dansk Taekwondo Forbund
Idreettens Hus

Brandby Stadion 20

2605 Brgndby

Rettigheder:
Dansk Taekwondo Forbund og Danmarks Idraetsforbund

Foto:

DTaF

Jeanne Kornum

Skanderborg Taekwondo klub
Nerrebro Taekwondo klub

Redaktion:

Dorthe Hansen
Jesper Rosen
Kristitan Kron
Michael Gandg

Ane Kirstine Knudsen

Layout:
Formegon






Forord 6

Forfatterpreesentation 7
Laesevejledning 8
KAPITEL 1
INTRODUKTION TIL ALDERSRELATERET
TRANINGSKONCEPT (ATK) 13
11 Rammerne for ATK 13
KAPITEL 2
TAEKWONDOUD@VERES UDVIKLING 17
2.1 Introduktion 17
2.2 Kronologisk vs. biologisk alder 17
2.3 Far puberteten 18
2.4  Puberteten 18
25 Efter puberteten 19
KAPITEL 3
TRANINGSMILJOET - FRA BEGYNDER
TILELITE 23
31 Introduktion 23
3.2 Det gode klubmiljz 24
3.3 Det gode talentudviklingsmiljg 24
34  Traeneren som kulturskaber og rollemodel 25
KAPITEL 4
VEJEN FRA TALENT TIL ELITE 31
4.1  Introduktion 31
4.2  Fokus pa talentudvikling - ikke talentidentifikation 31
4.3 Rammer for talent og elite 32
4.4 Udviklingscentre 33
KAPITEL 5
ERNARING OG VEGTREGULERING 35
51 Introduktion 35
52 Kostens sammensaetning - skab en balance

mellem mad, vaeske og treening 35

53 Veegtpineri og konsekvenser ved at spise for lidt mad 37

KAPITEL 6

IDRATSSKADER 14
6.1  Introduktion 11
6.2 Skadestyper 11
KAPITEL 7

TEKNISK TRANING 45
71 Intro 45
72 Kamp-teknik 45

7.3 Indleering af teknik 48

KAPITEL 8

TAKTISK TRAENING 55
81 Intro 55
82 Centrale taktiske parametre 56
83 Benarbejde/step 61

84 Treening af taktik med aktiv makker (med/uden hogu) 61

KAPITEL 9

FYSISK TRANING 63
91 Intro 63
92 Fysiologiske krav i Taekwondo 63

93 Konditions- og udholdenhedstraening (Aerob treening) 63
94 Hurtigheds- og tolerancetraening (Anaerob traening) 64

95 Styrketraening 66
96 Beveegelighedstraening - smidighed 68
KAPITEL 10
MENTALTRANING 71
101 Introduktion 71
10.2 Hvad er mentaltraening 71
10.3 Malet med mentaltreening 71
104 Det mentale hjul 72
105 Centrale pointer i mentaltreening fer,

under og efter puberteten 76
106 Idéer til struktur i det mentale arbejde 77
KAPITEL 11
TRANINGSANBEFALINGER (F@R, UNDER OG
EFTER PUBERTETEN) 79
11 Faer puberteten 80
1.2 Puberteten 85
1.3 Efter puberteten 87
Kilder 92
Kontaktoplysninger 93






Forord

Dette er farste udgave af Dansk Taekwondo Forbunds kompen-
dium, der beskriver det Aldersrelateret TraeningsKoncept (ATK).
Med dette kompendium kommer vi med vores bud p&, hvordan
bern og unge i Taekwondosporten treenes pa den mest hensigts-
maessige made, fra de begynder i klubben som 5-8 &rige og frem
mod enten en karriere som voksne eliteudavere eller med Ta-
ekwondo som livsstil. Kompendiet giver anbefalinger til afstemt
og optimeret traening i forhold til de udviklingsniveauer, barn gen-
nemgar fra far puberteten, puberteten og efter puberteten. Da det
er et pilotprojekt vil der i denne farste udgave kun veere beskrevet
kampteknik, men det er malet efter pilotperioden at daekke alle
discipliner af Taekwondo i dette kompendium. Det vil derfor kom-
me i naeste udgave.

Kompendiet henvender sig til treenere, hjeelpetreenere, bestyrel-
sesmedlemmer og andre centrale personer i Taekwondospor-
ten med interesse for langsigtet udvikling af Taekwondoudavere.
Kompendiet tilstraeber at give viden og inspiration og stimulere til
refleksion i forhold til treening af bern og unge i Taekwondospor-
ten. Materialet er mélrettet bade bredde- og talent-/eliteudavere.

Malet er at alle traenere, hjeelpetraenere og centrale ngglepersoner
i klubberne arbejder pa et feelles grundlag, der sikrer den optimale
udvikling af barn og unge i Taekwondosporten. Ved at falge an-
befalingerne i dette kompendium kan der etableres en red trdd i
forbundets og klubbernes berne- og ungdomsarbejde til glaede for
b&de bredden og eliten.

Kompendiet er blevet til i samarbejde med Danmarks Idrzetsfor-

bund og det er til dels ogsa baseret p& Team Danmarks Aldersre-
laterede TraeningsKoncept. Som supplement til kompendiet er der

Forord

udarbejdet en hjemmeside med avelsesbibliotek som skal funge-
re som den praktiske del af ATK'en - find den pa:
www.atkkampsport.dk. Dette evelsesbibliotek vil ligeledes i pilot-
perioden kun have kampteknik og skal ses som en begyndelse.
Efter pilotprojektet skulle dette avelsesbibliotek gerne vokse og
indeholde meget mere inspiration pd de fire omrader - teknisk,
taktisk, fysisk og mentaltreening.

Dansk Taekwondo Forbund haber materialet bliver benyttet og

implementeret. Det er vores ambition, at ATK skal brede sig i hele
sporten og sikre velfungerende traening.

Rigtig god leeselyst.

Dansk Taekwondo Forbund



Forfatterpraesentation

JESPER ROESEN

Bachelor i Idreet fra Kgbenhavns Universitet - har
haft flere studie- og traeningsophold i Korea med
det professionelle team KOGAS samt pa Korea
National University og Physical Educatrion. Kam-
plandsholdet 1990-2005, OL-deltager i 2004, m
Kamplandsholdstreener seniorer 2007-2010, Juniorlandsholds-
traener i 2009, selvstaendig Taekwondotraener og 3. Dan.

KRISTIAN KRON

Uddannet Masser (Myofasciel release og trigger-
punktsbehandling), foredragsholder/underviser
p& Hansenberg, uddannet sportskade terapeut &
(inkl. Kinesio Tape Practitioner) og personlig trae-
ner, fitness-, bike- og lgbeinstrukter, tidl. fysisk
treener for Vejle Boldklub og Challenge instrukter i Lido Fitness,
medstifter af Faglig Fitness Information (FFI) og medlem af PRI-
MO - Danmarks Sundhedsnetvaerk, Taeckwondoudever 1985-87
& fra 2011, dansk mester i Teknik 2013, klubtraener i Kolding Ta-
ekwondo Klub Silla.

MICHAEL GAND@

Uddannet Coach - arbejder fast med coaching
pa Tekniklandsholdet og lejlighedsvis pa Kam-
plandsholdet, samt underviser klubtreenere og
klubledere. Uddannet Maskinmester, men har de =
sidste 21 ar arbejdet med salg og ledelse - per-
sonprofilanalyser, kommunikation, vaerdibaseret salg/ledelse. Har
via fokus pa adfeerdsaendring faet leftet en velfungerende salgs-
organisation til et "high performance team”.

ANE KIRSTINE KNUDSEN, ATK-
PROJEKTLEDER - DANMARKS
IDRATSFORBUND

Cand. scient. i Idreet og Sundhed med speciale i
talentudvikling og eliteidreet. Derudover uddannet
idreetslaerer fra Paul Petersens Idreetsinstitut. Fle- B
re rs undervisnings- og traenererfaring med bern, unge og voks-
ne pa bredde- og talentniveau. Tidligere arbejdet kommunalt med
rekruttering og fastholdelse af bern og unge i lokale idreetsfor-
eninger. Har en bred idreetsfaglig baggrund, hvor hun bl.a. opndede
et talentniveau som badmintonspiller.

Forfatterpraesentation



Lzesevejledning

Materialet kan leeses pa flere mader. Du kan enten veaelge at leese
hele materialet, eller du kan ga direkte til de kapitler eller afsnit, der
interesserer dig mest. Nedenstdende praesentation af indholdet i
de 11 kapitler hjeelper dig til at finde frem til de informationer, du
har mest brug for. Vi anbefaler, at du laeser hele materialet og der-
efter bruger det som opslagsveerk.

En samlet oversigt over alle anbefalinger for de tre udviklingstrin
(fer, under og efter puberteten) er vist i figuren "Dansk Taekwon-
do Forbunds Aldersrelateret TraeningsKoncept-Modelmatrix”. Den
viser ogsa aspektet med Taekwondo som livsstil efter puberteten.
Den finder du umiddelbart efter denne leesevejledning pa s. 10.

KAPITEL 1

INTRODUKTION TIL ALDERSRELATERET
TRANINGSKONCEPT (ATK)

Dette kapitel giver dig en kort introduktion til emnet Aldersrelateret
TraeningsKoncept (ATK) og hvorfor det ber benyttes i Taekwondo.
Herunder indgar rammerne for ATK - netop at Taekwondo er en
sen-specialiseringssport, hvor man ferst topper i starten/midten
af tyverne. Da Aldersrelateret TraeningsKoncept ogsé er en ngd-
vendighed for talent- og elitearbejde vender vi ogsa de bagvedlig-
gende veerdier og rammerne der bar veere i fokus - veerdier der
for det meste allerede er en del af Taekwondofilosofien.

Leesevejledning

KAPITEL 2

UD@VERNES UDVIKLING

Kapitlet indeholder en beskrivelse af berns biologiske udvikling
som er grundlaeggende for ATK. Kapitlet er inddelt i tre perioder:
Far puberteten, puberteten og efter puberteten. Udviklingen om-
handler forskellige fysiologiske og psykologiske elementer som
beskrives for hvert udviklingstrin. Det drejer sig om fysisk, musku-
leer, aerob, anaerob, motorik psykologisk og social udvikling.

KAPITEL 3

TRANINGSMILJGET - FRA BEGYNDER TIL ELITE
Kapitlet beskriver det gode klubmiljg, det gode talentudviklings-
miljg og Taekwondoudaverens naglerelationer; herunder treener-
rollen og undervisningsmetoder. Uanset om Taekwondoudaveren
er bredde- eller talent-/eliteudaver, har udevernes traeningsmiljg
og ngglerelationer en stor og afgerende betydning for udevernes
motivation og gleede ved sporten, og dermed ogsa for udevernes
fortsatte udvikling og generelle fastholdelse i Taekwondo. Derfor
beskriver kapitlet ogsa anbefalinger og informationer der er vigti-
ge at have fokus pa for traeneren og ved treeningsmiljeet.

KAPITEL 4

VEJEN FRA TALENT TIL ELITE

Kapitlet bygger ovenpa kapitel 3 "Traeningsmiljget - fra begyn-
der til elite”, da de naevnte faktorer ligeledes er vigtige for Ta-
ekwondoudaverens vej fra talent til elite. | dette kapitel defineres
0g uddybes begreberne talent og talentudvikling, herunder ogsa
hvilke rammer der skal ligge til grund for talentarbejde. Det inklu-
derer bla. fokus pa udviklingstrinnene, fokus pé udvikling fremfor
resultater og organisering af talentmassen i form af etablering af
Udviklingscentre.



ERNARING OG VEGTREGULERING

| dette kapitel gennemgas de vigtigste elementer i en fornuftig
kost malrettet aktive bern og unge. Desuden gives nogle korte
anbefalinger om kosttilskud og veeskeindtag. Kapitlet omhandler
0gsa elementerne omkring veegtklasser i Taekwondo, og hvilke
opmaerksomhedspunkter der er i den forbindelse.

KAPITEL 6

IDRATSSKADER

| dette kapitel gennemgar vi arsagen til skader, skadestyperne og
hvad treeneren ber gare som det farste nar skader opstar, samt
hvordan Taekwondoudgverne kommer tilbage til sporten. Treenere
spiller en vigtig rolle i forhold til skader, da treeneren er styrende og
rddgivende med hensyn til treeningen og teknikken. Information
om skadesforbyggende treening findes i Kapitel 9 "Fysisk treening”.

KAPITEL 7

TEKNISK TRANING

Dette kapitel beskriver hvad effektive Taekwondoteknikker er,
og hvordan treeneren med treening i overensstemmelse med
Taekwondoudgverens motoriske udviklingstrin opnar en god og
effektiv teknik. | farste omgang omhandler kapitlet kun kamp-tek-
nisk traening.

KAPITEL 8

TAKTISK TRAENING

Kapitlet omhandler de forskellige elementer af taktik i relation til
kamp. Der tages udgangspunkt i de centrale taktiske parametre
som foldes ud med fokuspunkter og beskrivelse af forskellige mu-
lige kombinationer.

FYSISK TRANING

Dette kapitel omhandler den fysiske treening af bern og unge i
Taekwondo og beskriver forskellige traeningsformer som er en
nedvendig supplering til teknikken. Da skader haenger sammen
med fysisk treening beskriver vi i dette kapitel skadesforebyggen-
de indsatser via fysisk traening - alt andet om skader kan findes i
Kapitel 6 "Idreetsskader”.

KAPITEL 10

MENTALTRANING

| dette kapitel beskrives de vigtigste mentale feerdigheder i tree-
ning og konkurrence, og der gives anbefalinger til, hvornar de kan
integreres i den daglige treening i forhold til de forskellige udvik-
lingstrin.

KAPITEL 11

TRANINGSANBEFALINGER (F@R, UNDER OG
EFTER PUBERTETEN)

Dette kapitel samler traeningsanbefalingerne i Taekwondo i forhold
til bade teknisk, taktisk, fysisk og mentaltreening samt traenings-
miljget. Kapitlet beskriver hvordan de fire forskellige traeningsty-
per; Teknisk, taktisk, fysisk og mentaltreening ber angribes pa de
tre udviklingstrin - fer pubertet, pubertet og efter pubertet - for at
sikre en optimal udvikling af Taekwondoudavere. Det geelder bade
hvor meget de fire typer ber fylde i forhold til hinanden og hvad
der indenfor hvert omrade kan fokuseres pa ift. udviklingstrinnene.

Leesevejledning




DANSK TAEKWONDO FORBUNDS MATRIX FOR ALDERSRELTATERET TRANINGS KONCEPT

- TILPASSET ALDERSOPDELINGEN INDENFOR TAEKWONDO

Alder (ar)

12

Stadie

Fer pubertet (tidlig
barndom)

Fer pubertet
(barndom)

Pubertet

Taekwondo

Mon-hold

Bern

Kadetter

Anbefalet primaert
fokus

Sjov

Udvikling, treening

Anbefalet
udviklingsmodel

FUNdamentals

FUNdamentals, lsere at
treene

Leere at traene, traeene
for at kunne treene

Traene for at kunne
traene, traene for at
kunne konkurrere

Anbefalet
Taekwondospecifikke
fokusperioder

Udvikling af
fundamentale kropslige
feerdigheder

Udvikling af
fundamentale
idreetsspecifikke
feerdigheder

Taktisk, teknisk og
fysisk fokus

Taktisk, fysisk og
mentalt fokus

Fysisk traening

Legeorienteret FUNdamentals

Grundlzeggende fysisk
treening (muskelstyrke,
aerob/anaerob traening
og smidighed)

Avanceret fysisk
treening - smidighed,
styrke, hurtighed og
udholdenhed

Teknisk traening

Leg, sjov og alsidig
bevaegelsesleering.

Grundleeggende
tekniske
basisfeerdigheder

Beveegelsesteknik

Avanceret teknisk
treening

Taktisk treening

Legbaseret taktik

Introduktion til
grundleeggende taktisk
treening

Grundlaeggende taktisk
treening, individuelle
taktiske feerdigheder

Introduktion til
avanceret taktisk
treening

Mentaltraening

Den sjove og
motiverende traening -
trivsel og gleede

Den sjove og
motiverende treening -
visualisering, udvikling
og trivsel

Kvalitet i treeningen -
visualisering

Kvalitet i konkurrence -
motivation, fokusering,
spaendingsregulering

Traenerens rolle

Engageret og procesfokuseret

Involverende og udfordrende

Traeningsmilje

Sjov, leg, udfordrende, stattende

Stimulerende, udfordrende

Formal/mal

Treeneren saetter mal og synligger formal

Udaverene involveres i processen

Feedback

Positiv og konstruktiv

Positiv og konstruktiv,
aftagende eller
forsinket

Positiv og konstruktiv,
spargende (coaching)

Instruktion

Primaert non-verbal

Primaert non-verbal

Overvejende non-
verbal

Evaluering

Leesevejledning

Udaverne involveres i evalueringen (spargende)

Udgverne leerer selv at
evaluere (spegrgende)

Udgverne evaluerer
sely, treeneren
understatter




Efter pubertet

Juniorer

Seniorer

” Aktiv for livet” (livsstil)

Konkurrence, preestation og udvikling,
vinde

Konkurrence, vinde

Udvikling, konkurrence, sundhed, traener

Traene for at kunne konkurrere, traene
for at vinde

Traene for at vinde

Treene for at udvikle sig, treene for at leere
fra sig

Optimering af alle feerdigheder, mentalt
fokus

Optimering af alle feerdigheder

Udvikling eller optimering af feerdigheder

Individuel optimering - smidighed,
styrke, hurtighed og udholdenhed

Optimering, eksperthjeelp

Individuel fysisk treening (muskelstyrke,
aerob/anaerob traening og smidighed)

Perfektionering af teknik, individuel
optimering

Optimering af teknik, eksperthjzelp

Udvikling eller optimering af tekniske
feerdigheder samt treener faerdigheder

Avanceret taktisk treening, individuel
optimering

Eksperthjeelp

Udvikling eller optimering af taktiske
feerdigheder samt treenerfeerdigheder

Individuel optimering, life-skills

Konkurrenceforberedelse, eksperthjselp

Fokus pa de Taekwondofilosofiske veerdier

Stiller krav

Sigter pa at skabe resultater

Involverende, udfordrende og anerkendende

Udviklende Udviklende, optimerende Stimulerende, stattende

En dialog mellem traeneren og udeverne Udeveren seetter egne mal

Positiv og konstruktiv, spgrgende (coaching) Positiv og konstruktiv, spgrgende (coaching)

Non-verbal og verbal Non-verbal og verbal

Udaverne evaluerer. Traeneren faciliterer Udgverne evaluerer

Leesevejledning







Kapitel 1
Introduktion til
Aldersrelateret

TraeningsKoncept (ATK)

Med dette materiale gnsker vi, at give Taekwondotraenere og -le-
dere (ny som evet) information og redskaber til udvikling af Ta-
ekwondoudavere pa b&de bredde- og talent-/eliteniveau i alderen
5 ar og opefter. Materialet tager udgangspunkt i aldersrelateret
traening, der er idraet og beveegelse tilpasset Taekwondoudgveres
alder og udviklingstrin.

Det Aldersrelaterede TreeningsKoncept (ATK) er et redskab til bla.
treenere til at implementere den nedvendige variation og pro-
gression i treeningen under hensyntagen til Taekwondoudgveres
kronologiske og biologiske udvikling og modning. Det Aldersre-
laterede TraeningsKoncept er ikke "kun” et redskab til at udvikle
udevere i Taekwondo, men ATK er i hgj grad ogsa et fastholdelses-,
skadesforebyggelses- og traeningsplanlaegningsredskab.

Arbejdet med aldersrelateret traening har to primaere mal. Det ene
er at f4 flere barn og unge til at dyrke Taekwondo med alle de glee-
der og oplevelser der felger med. Det andet mal er at styrke kva-
liteten i treeningen og treeningsmiljeet i klubberne, for derigennem
bla. at bane vej for bedre talent- og eliteudvikling, hvilket i sidste
ende forhdbentligt er medvirkende til at Taekwondo i fremtiden far
endnu flere eliteudavere - bade indenfor kamp og teknik.

1.1. RAMMERNE FOR ATK

1.1.2. SEN SPECIALISERING

Sportsgrene kan klassificeres som enten tidlig- eller sen spe-
cialiseringssport. Tidlig specialisering viser sig ved at udgverne

feor puberteten fokuserer pd én sportsgren, traeningen er meget
malrettet og selvorganiseret, og legende traening er neermest ikke
eksisterende. Dansk Taekwondo Forbund anbefaler en sen spe-
cialisering, og dermed at specialiseringen ikke sker fer tidligst i
slutningen af puberteten. Forskningen viser nemlig, at tidlig spe-
cialisering og fokus pa malrettet udvikling af specifikke faerdighe-
der og konkurrence kan fare til tidlig udbraendthed og/eller frafald.
Grundene til dette kan vaere for ensidig traening og for tidlig delta-
gelse i for mange konkurrencer. Ligeledes kan for tidlig specialise-
ring, ensidig fokus pa én sport og malrettet traening fer puberteten
medfare en eget risiko for skader, der kan vaere medvirkende til
at Taekwondoudgverne mister deres motivation og glaede for Ta-
ekwondo. Endvidere anbefaler Dansk Taekwondo Forbund at bern
fer puberteten om muligt afprever flere sportsgrene samtidig, og
at treeningen involverer en sterre grad af selvorganiseret legende
treening og samtidig en mindre grad af malrettet treening i denne
periode. Materialet og nedenstdende "Veaerdier for talentudvikling”
tager ligeledes udgangspunkt i sen specialisering.

1.1.3. VARDIER FOR TALENTUDVIKLING

Dansk Taekwondo Forbund har veeret en del af en proces i 2014,
hvor Danmarks Idreetsforbund, Team Danmark og de fleste spe-
cialforbund har udarbejdet et feelles vaerdiseet for talentudvikling
(Figur 1). Vi ensker at veerdierne benyttes og implementeres i
Dansk Taekwondo Forbund, da vaerdisaettet danner rammen for
dansk talentudvikling og samtidigt er en raekke anbefalinger til
hvordan talenter udvikles og fastholdes bedst muligt. Veerdisaettet
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benyttes, i ATK sammenhaeng, ligeledes til at danne en ramme
om arbejdet med breddeudevere, da vaerdierne er nyttige pejle-
meerker til at udvikle og fastholde breddeudevere. Veerdierne er
anvisende for, hvordan udevere, treenere, ledere og konsulenter i
klubber, specialforbund, elitekommuner, Danmarks Idraetsforbund
og Team Danmark arbejder med bredde- og talentudvikling i
hverdagen. Veerdierne skal derfor benyttes af treenere og andre
naglerelationer til at skabe de bedste betingelser for bade bredde-
og talent-/eliteudavere.

For at veerdiseettet bliver omsat til praksis i Dansk Taekwondo
Forbund, er det afgarende at udeverne og de personer, som er
en del af de unge talenters udvikling, tager vaerdiseettet til sig og
benytter principperne og handlingsanvisningerne. Nar veerdier og
handlinger smelter sammen, bliver der skabt gode rammer for en
steerk og sammenhaengende talentudvikling. Det giver ro og ret-
ning, tryghed og klarhed for alle, som arbejder med bredde- og
talentudvikling i dansk idraet.

Falgende fem dele udger talent-HUSET, og de er alle vigtige i ar-
bejdet med at udvikle breddeudavere til talenter, samt i arbejdet
med at udvikle talenter til eliteatleter pd hejeste internationale
seniorniveau.

Helhed - fokus p3 talenternes samlede milje

Udvikling - fokus pé feerdigheder med det langsigtede mal for gje
Samarbejde - med talenterne i centrum og involvering af nagle-
personer

Engagement - treeneren er afgegrende for talenternes udvikling
og fastholdelse

Trivsel - gleede til treening og evne til at hdndtere modgang

Hver veerdi affgder en reekke "handlingsanvisninger”, som be-
skriver den adfaerd og de konkrete handlinger, der bar vaere de
beerende i bredde- og talentudviklingsmiljgerne. Dette ATK-ma-
teriale bygger bla. pa disse veerdier. Laes mere om veerdierne pa
Danmarks Idreetsforbunds hjemmeside, hvor redskaber til imple-
mentering af veerdierne ogsa kan findes. Det er som traener vigtigt
at veere bevidst om, at materialet er skrevet med udgangspunkt i
talentudvikling, hvorfor der kan forekomme ordvalg og/eller ind-
hold der mest henvender sig til arbejdet med talenter. Materialet
ber dog ligeledes kunne bruges som inspiration i arbejdet med
breddeudavere.

BGE ANTALLET
OG KVALITETEN AF TALENTER
1 DANSK IDRAT

ELHED

pd talentors
samlede milja

VERDISAT FOR TALENTUDVIKLING I DANSK IDRET

Figur 1: Talent-HUSET som beskriver de vcerdier der er vigtige i arbejdet med at udvikle Taekwondoudavere pd bredde-, talent- og eliteniveau. Udviklet af Team Danmark, DIF

og specialforbundene.
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Kapitel 2

Taekwondoudgveres

udvikling

2.1. INTRODUKTION

Kapitlet beskriver farst forskellen pa kronologisk og biologisk alder.
Derefter beskriver kapitlet Taekwondoudgvernes biologiske udvik-
ling inddelt i de tre udviklingstrin far, under og efter puberteten.
Under hvert udviklingstrin beskrives udevernes fysiske, muskulee-
re, aerobe, anaerobe, motoriske, psykiske og sociale udvikling.

2.2. KRONOLOGISK VS. BIOLOGISK ALDER

Nar man beskriver barn og unges udvikling, skelner man ofte mel-
lem to mader at fastsla alder: Kronologisk alder og biologisk alder.
Den kronologiske alder svarer til udaverens alder i ar (se boksen
"Aldersinddeling af udviklingstrin (kronologisk alder)” herunder). |
mange sportsgrene benytter man den kronologiske alder til f.eks.
at inddele hold. Biologisk alder er derimod et udtryk for, hvor langt
i den fysiologiske udvikling et barn er. Her ses ofte stor variation
i forhold til den kronologiske alder. Billedet til hgjre er et eksem-
pel med to Taekwondopiger, som begge er 10 &r gamle, men vidt
forskellige steder i deres udvikling (pigen til venstre er allerede i
puberteten).

INFO

Det anbefales at treeneren benytter den enkelte

Taekwondoudgvers modning, kronologiske og biologiske
udvikling til at tilretteleegge traeningen.

Introduktion til Aldersrelateret TraeningsKoncept (ATK)




ALDERSINDDELING AF UDVIKLINGSTRIN
(KRONOLOGISK ALDER)

For puberteten: Her er alderen ca.5-11 ar for piger og 5-12
ar for drenge.

Puberteten (11-16 dr): Her er alderen ca.11-15 &r for piger
og 12-16 ar for drenge.

Efter puberteten (15-21 Gr+): Her er alderen ca.15-20+ ar
for piger/kvinder og 16-21+ r for drenge/maend.

Taekwondo har felgende aldersopdeling til konkurrencer,
hvilket ogsa bruges i flere klubber og derfor er vores Ma-
trix i starten af dette materiale pd sxx ogsa passet til i
forhold til denne aldersopdeling.

Far pubertet (tidlig barndom): Monhold - typisk 5-8 &r
Far pubertet (barndom): Bern - typisk 8-11 &r
Pubertet: Kadetter - typisk 12-14/15 &r

Efter pubertet: Juniorer - typisk 15-18 ar

Efter pubertet: Seniorer - typiske fra 18 &

2.3. FOR PUBERTETEN

Her er alderen ca.5-11 ar for piger og 5-12 ar for drenge.

2.3.1. FYSISK UDVIKLING

Fra 2 ars alderen og frem til pubertetens begyndelse har de fleste
bern en stabil hgjdetilveekst pd omkring 5 cm om &ret, og der er
ikke forskelle pa& veekstmenstret hos piger og drenge.

Der har tidligere veeret en stor debat om hvorvidt hard traening
pavirker barn og unges fysiske og fysiologiske udvikling ved, at
begreense eller helt stoppe deres naturlige veekst. Fysisk treening i
sig selv kan ikke begraense eller haemme udviklingen og vaeksten
hos barn og unge. Men hard fysisk treening kombineret med for
lavt energiindtag eller spiseforstyrrelse kan medfare en @get for-
sinkelse i modningen.

2.3.2. MUSKULAR UDVIKLING

Fra ca. 5 ars alderen og frem til puberteten udvikles muskelstyr-
ken og muskelmassen jeevnt. | disse ar er muskeltilveeksten iden-
tisk mellem de to ken, men drengene har konstant en lidt starre
muskelmasse (10-15 %) og styrke end pigerne.

2.3.3. AEROB UDVIKLING

Igennem barndommen frem til puberteten stiger den maksimale
iltoptagelse (s. 64) jeevnt for begge ken med ca. 200 ml. ilt/min.
arligt. Dog har drenge ved indtraeden i puberteten en ca. 13 % star-
re iltoptagelse end piger. Stigningen i iltoptagelsen frem til puber-
teten modsvarer tilvaeksten i kropsmassen, sdledes at konditallet
frem til puberteten forbliver stabilt p& ca. 55 ml/min/kg for aktive
drenge og ca. 47 ml/min/kg for aktive piger. Frem til puberteten er
det primaert veeksten i hjertets og muskelmassens starrelse, der er
afgerende for stigningen i iltoptagelsen hos barnet.
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2.3.4. ANAEROB UDVIKLING

Evnen til at danne energi anaerobt (uden ilt) er betydeligt mindre
hos barn end hos voksne. Hos barn ser man dog en jeevn aldersre-
lateret stigning i den anaerobe effekt (s. 65) frem til pubertetsare-
ne. Denne stigning skyldes overvejende den aldersrelaterede
stigning i muskelmassen. Op gennem far-pubertetsperioden vil
drenge, grundet deres lidt starre muskelmasse, have en lidt starre
anaerobe effekt end piger.

2.3.5. MOTORISK UDVIKLING

Motorisk udvikling deekker over de processer i kroppen, der er in-
volveret i laeringen af nye og forbedring af allerede indleerte be-
veegelser. Som en naturlig del af den motoriske udvikling opnas en
bedre motorisk kontrol over sdvel sma, ngjagtige beveegelser (fin-
motoriske bevaegelser) som store, grovere beveegelser (grovmo-
toriske bevaegelser). Under kategorien grovmotoriske bevaegelser
herer feks. gang, lab, hop, spring og kast. De finmotoriske bevae-
gelser udfares typisk af mindre muskelgrupper, specielt bevae-
gelser udfert med haenderne. De grovmotoriske evner etableres
inden for de allerfarste levear, mens den finmotoriske kapacitet
udvikles lebende frem til ca. 12 ars alderen. Det motoriske udvik-
lingspotentiale topper ved 8-12 &rs alderen, og man kalder derfor
tit dette for den motoriske guldalder (se "Leere at treene” i Kapitel
11 "Treeningsanbefalinger” pa s. 82).

2.3.6. PSYKOLOGISK OG SOCIAL UDVIKLING

Perioden fer puberteten er preeget af at barnet udvikler sig meget
og hele tiden opnar nye kompetencer i badde hverdags- og idraets-
livet. Barnet er stadig meget afhaengigt af foraeldrene, men er be-
gyndt at orientere sig mere mod aktiviteter og mennesker uden for
hjemmet f.eks. i skolen og blandt kammerater. Barnets udvikling er
drevet af at "spejle” sig i og sammenligne sig med andre. Derigen-
nem udvikles barnets selvbillede og selvvaerd. Denne udvikling af
personligheden har stdet pa siden fadslen, og de grundleeggende
karaktertraek er udviklet i 10- &rs alderen. Barnet far i slutningen
af perioden far puberteten for alvor en egeninteresse i at deltage
i idreet og udvikle kompetencer. Bernene skal leere at finde deres
plads i en gruppe og modtage kollektive beskeder.

Det optager barnet at kunne forstd og forklare sammenheenge i
verden omkring sig. Bern mellem 6 og 12 &r har et stort poten-
tiale for indleering og kan udvikle mange feerdigheder i perioden.
Bernene er samtidigt stadig meget afhaengige af konkrete hand-
linger og erfaringer for at kunne gennemfare de logiske tanker og
dermed drage slutninger fra en situation til en anden. Perioden er
generelt preeget af stor psykologisk udvikling.

2.4. PUBERTETEN

Her er alderen ca.11-15 ar for piger og 12-16 &r for drenge.

2.4.1 FYSISK UDVIKLING

Det er sveert ngjagtigt at fastleegge pubertetens indtraeeden, men de
farste tegn pa puberteten markeres ved en markant @gning i hgj-
detilveeksten kaldet vaekstspurten. Veekstspurten indtraeder noget



tidligere for piger end for drenge, hvilket ofte kan medfare, at piger-
ne ved starten af puberteten hgjdemaessigt overhaler jeevnaldren-
de drenge. Under vaekstspurten ligger den arlige hejdetilvaekst pa
ca. 9 cm for piger og ca. 13 cm for drenge. Kort efter vaekstspurtens
top far de fleste piger deres farste menstruation, hvilket ofte er i
aldersperioden 11-16 &r. Nedsat energiindtag, og/eller overdreven
fysisk aktivitet kan forsinke menstruationens indtraeden.

Den @gede produktion af kenshormon ved pubertetens begyndel-
se vil ogsa resultere i markante aendringer i kropskompositionen.
Under puberteten udviser drenge en markant @gning i muskel-
masse, mens pigernes muskeltilveekst flader ud. Omkring vaekst-
spurten vil drenge udvise en markant veekst af haender, fadder,
arme, ben, skulderbredde og brystkasse. For pigernes vedkom-
mende er puberteten ledsaget af en markant lagring af fedtveev
i de gstrogen-sensitive omrader omkring hofterne, lrene og bry-
sterne (Figur 2).
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Figur 2: Forandringer i muskel- og fedtmasse i forhold til alder og ken.
Kilde: Robert M Malina & Claude Bouchard.

2.4.2. MUSKULAR UDVIKLING

Under puberteten @ges udviklingen af bade muskelmassen og
-styrken drastisk hos drengene, hvor pigernes muskelmasse og
-styrke tiltager betydeligt mindre. Pigerne oplever derimod at
maengden af fedtveev bliver veesentlig starre (Figur 2). Drengene
vil i lebet af puberteten opleve en betydelig tilveekst i funktionel
styrke, da hovedparten af deres @gede kropsveaegt skyldes en til-
vaekst af fedtfri masse herunder muskler.

2.4.3. AEROB UDVIKLING

| puberteten tiltager hjertets starrelse. Det vokser mere hos dren-
ge end hos piger, hvilket skyldes, at testosteron har en vaesentlig
indflydelse pa hjertets vaekst. Derfor vil drenge ved begyndelsen
af puberteten opleve en stigning i den maksimale iltoptagelse (s.
64) pé ca. 450 ml/min. &rligt. Piger oplever ikke denne @gede
tilvaekst, og ved slutningen af puberteten (ca.16 &rs alderen) er
drengenes maksimale iltoptagelse godt 40 % sterre end pigernes.

Konditallet forbliver stabilt omkring de 55 ml/kg/min for drenge
gennem hele barn- og ungdommen, mens den for aktive piger
falder en smule gennem pubertetsarene og ender p8 ca. 40 ml/
min/kg ved pubertetens afslutning.

2.4.4. ANAEROB UDVIKLING

Stigningen af testosteron produktion ved pubertetens begyndelse
vil for drengenes vedkommende resultere i muskeltilvaekst, starre
evne til at omsaette sukker til meelkesyre samt en starre evne til
at tolerere store koncentrationer af traethedsstoffer i musklerne.
Ved pubertetens begyndelse optraeder der, specielt hos drenge,
en betydelig forbedring i bdde den anaerobe effekt og kapacitet
(s. 65), mens der for piger sker en stagnation af disse parametre.

2.4.5. MOTORISK UDVIKLING

De grovmotoriske evner etableres inden for de allerfarste levear,
mens den finmotoriske kapacitet udvikles labende frem til ca. 12
ars alderen. Fra ca. 12 ars alderen muligger den unges motoriske
udvikling, at hun/han er klar til at tilegne sig de idraetsspecifikke
motoriske feerdigheder, som er tilknyttet Taekwondo. Udaveren
ber dog fortsat arbejde med at udvikle alsidige motoriske evner,da
den unge stadig er meget modtagelig for denne form for treening.

2.4.6. PSYKOLOGISK OG SOCIAL UDVIKLING

| den puberteere periode er det i hgjsaedet for den unge at skabe
sig en identitet og finde ud af hvem han eller hun "er”. Det sker i
forhold til de forskellige arenaer, som den unge er i kontakt med
feks. skole, klub, ungdomskulturer, idreetskulturer etc. Den unge
seger at afgraense sin egen identitet ved at afpreve forskellige rol-
ler i de forskellige arenaer feks. ved at ga op i musik, idreet eller
politik. Hvilket stemmmer godt overens med udgangspunktet for
sen specialisering, hvor det anbefales at bern og unge afprever
forskellige arenaer. | slutningen af den pubertzere periode ber ud-
evere der gnsker og har evner til at satse pa en elitesportskarriere
i Taekwondo dog veelge kun at fokusere pa Taekwondo.

Den unge teenker i bredere relationer og sammenhaenge. Det be-
tyder at den unge er i stand til at lave tankeeksperimenter uafheen-
gigt af omverden. Den unge forstar, at veerdier og normer praeger
og styrer hverdagen, og at de ikke er statiske. Barndommens sort/
hvide verden far gratoner, og voksne, der tidligere var autoriteter,
kommer i gjenhgjde og bliver udfordret. Det tager tid at give slip pa
barndommen, og mange unge er skrgbelige i denne periode. De
har brug for handlefrihed og accept.

2.5. EFTER PUBERTETEN
Her er alderen ca.15-20 &r+ for piger/kvinder og 16-21 &r+ for
drenge.

2.5.1. FYSISK UDVIKLING

Efter puberteten falder hgjdetilvaeksten drastisk. Dette medferer
at piger typisk nar deres endelige hgjde i 16 ars alderen og drenge i
18 &rs alderen. Samlet set vil de fleste udavere saledes kun opleve
en begraenset hgjdetilvaekst pa dette udviklingstrin.

Introduktion til Aldersrelateret TraeningsKoncept (ATK)




2.5.2. MUSKULAR UDVIKLING

Udskillelsen af testosteron hos drenge nar sit maksimum i labet
af den tidlige efter-pubertetsperiode. Dette vil medfare at drenge
0gsa i perioden efter puberteten oplever en videreudvikling af mu-
skelmassen og muskelstyrken (Figur 2). Da hejdevaeksten stort
set er overstaet pa dette tidspunkt, oplever drengene en yderligere
@gning i den funktionelle styrke. For pigernes vedkommende sker
der heller ikke i denne periode en yderligere naturlig tilvaekst i mu-
skelmassen. Ligesom pigerne ogsa i puberteten oplever at deres
fedtvaev @ges (Figur 2).

2.5.3. AEROB UDVIKLING

Der er kun meget lidt videnskabeligt beleeg for hvordan konditi-
onen og iltoptagelsen udvikler sig i drene umiddelbart efter pu-
berteten. Det lader dog ikke til, at der efter pubertetsérene finder
en yderligere naturlig hormonelt betinget stigning i iltoptagelsen
sted. Det er til gengeeld et faktum at malrettet konditionstreening
(s. 55) ogsé efter puberteten kan forage konditionen betydeligt
hos begge kan

2.5.4. ANAEROB UDVIKLING

Forskningen pd omrédet tyder p3, at kroppens anaerobe systemer
ferst for alvor kan stimuleres gennem treening efter at de ana-
erobe systemer igennem puberteten er feerdigudviklede. | lgbet
af den sene pubertet ser man ogsa en stigning i antallet af eks-
plosive muskelfibre (type Ila & IIx), hvilket yderligere forbedrer den
anaerobe effekt (s. 65). Efter puberteten er den anaerobe energi-
produktion fuld udviklet, og der bar derfor arbejdes med systema-
tisk anaerob traening.

2.5.5. MOTORISK UDVIKLING

Det motoriske system er nu fuldt etableret, og den unge udever ber
have udviklet et omfattende repertoire af basal- og finmotoriske
feerdigheder. | denne periode bar den motoriske traening derfor i
hej grad centrere sig om den idraetsspecifikke del af Taekwondo.
Med andre ord skifter det motoriske fokus fra det udviklende til det
idreetsspecifikke og preestationsoptimerende.

2.5.6. PSYKOLOGISK OG SOCIAL UDVIKLING

| perioden efter puberteten fortseetter den unge med at afsege
diverse arenaer for at skabe mening i sit identitetsprojekt. Identi-
teten udvikles og afpudses, og den unge har stort fokus pa socia-
le relationer og samvaeret med andre mennesker. Det er i denne
periode at den unge ofte for alvor faler sig fri af familien, og at
han eller hun stér pa egne ben. Den unge seger uafhaengighed og
handlefrihed for at frigere og afpreve sig selv. Den unge er blevet
i stand til at teenke mere abstrakt, er blevet mere selvsteendig og
malrettet. | slutningen af perioden begynder den unge at udvise
voksenadfeerd og ansvar.
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Kapitel 3

Treeningsmiljget - fra
begynder til elite

3.1. INTRODUKTION

Ikke alle er talenter, og ikke alle talenter kommer til udfoldelse.
Kun f& af de mange barn der finder vej ned til Taekwondoklub-
ben har de rette forudsaetninger for at na helt til tops. Hvis man
som klub gerne vil have udevere med pé internationalt niveau, skal
man sikre sig, at der er en tilpas stor masse at rekruttere talenter
ud fra - altsd en stor breddeafdeling. Nogle klubber har maske
den opfattelse, at der er en modsaetning mellem bredde og elite.
Det er der ikke, tvaertimod er de hinandens forudseetninger, hvilket
veerdiszaettet er et fint eksempel pa. Ogsa de udevere der ikke har
en elitekarriere for gje, er vigtige for traeningsmiljeet, da de som
rollemodeller skal vaere med til at skabe et godt traeningsmiljg for

TALENT
Er kompetencer og feerdigheder, der er udviklet pa bag-
grund af medfedt potentiale og mange éars interaktioner i

et miljg med malrettet treening og konkurrence
(Kilde: Danmarks |dreetsforbund & Team Danmark. Veer-
diseet for talentudvikling i dansk idraet.)

KLUB- OG TALENTUDVIKLINGSMILJ@
Et dynamisk system der omfatter udavernes neere og
flernere omgivelser i og uden for sporten feks. foraeldre,

seskende, keereste, venner, treener, klubledelse, skole, ar-
bejde.

(Kilde: Danmarks |dreetsforbund & Team Danmark. Veer-
diseet for talentudvikling i dansk idraet.)

dem selv og andre Taekwondoudevere nu og i fremtiden. Derud-
over er de Taekwondoudgvere der ikke har en elitekarriere for gje
vigtige for treeningsmiljeet, fordi de fremadrettet kan blive eliteud-
gvere. Forskningen viser, at de udgvere der umiddelbart fremstar
bedst, far de fysiologisk er feerdigudviklede, ikke n@dvendigvis er
dem der kommer laengst og bliver de bedste udavere. Derfor kan
det bedst betale sig at satse pa alle og ikke sortere fra for tidligt.

Kapitlet beskriver det gode klubmiljg, det gode talentudviklings-
miljg og udeverens naglerelationer; herunder traenerrollen og
foreeldrerollen. Uanset om Taekwondoudeveren er bredde- eller
talent-/eliteudever, har udevernes traeningsmiljg og naglerela-
tioner en stor og afgerende betydning for udavernes motivation

og gleede ved sporten, og dermed ogsa for udevernes fortsatte
udvikling og generelle fastholdelse i sporten. Af samme &rsag er
det vigtigt at bade treeningsmiljget og naglerelationerne formar
at handtere og udvikle Taekwondoudaverne pé den rette made.
Afsnittet beskriver anbefalinger og informationer der er vigtige for
treeneren og treeningsmiljeet at inddrage i forbindelse med udvik-
ling af talentet.

Treeningsmiljeet - fra begynder til elite




3.2. DET GODE KLUBMILJ@

Klubbens ledelse/bestyrelse, traenere, foreeldre og holdkammera-
ter er oftest indbegrebet af udevernes treeningsmiljg (Figur 3). Re-
lationerne er sammen ansvarlige for at skabe et godt leeringsmilje,
der bla. er kendetegnet ved gleede, tryghed, tilknytning, variation,
god planleegning og organisering. For at skabe et godt traenings-
miljg er det vigtigt at alle relationerne i miljget arbejder for at ska-
be en feelles og god kultur og feelles veerdier i foreningen, som
bade ledelsen, treeneren og udgverne har ansvaret for at efterleve.
Redskaber til at skabe og/eller forbedre det gode klubmiljg, kan
findes i DIF's materialer "DIF idraetsmiljg for unge” og "Det gode
treeningsmilje”.

Treener &
holdkammerater

Foreeldre

Ledelse/bestyrelse

Figur 3: Udavernes treeningsmilje og de (oftest) involverede relationer.
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3.3. DET GODE TALENTUDVIKLINGSMILJ@

Ph.d. og sportspsykolog i Team Danmark Kristoffer Henriksen har
undersagt og beskrevet tre succesfulde talentudviklingsmiljeer. De
undersagte talentudviklingsmiljeer har en lang tradition for at ud-
vikle deres unge talentfulde udavere til senioreliteudegvere pa heijt
internationalt niveau.

Falgende ti feellestraek fra de tre talentudviklingsmiljger er, ifelge
Henriksen, vigtige at inddrage for at skabe et succesfuldt miljz for
talenter.

1. Skab dialog og sammenhaeng i miljget: Sarg for, at der er en
frugtbar dialog mellem udeverens forskellige miljger f.eks. klub,
skole og foreeldre

2. Hjzelp omagivelserne til at forsta de krav, udeverne meder: In-
vitér f.eks. skolelserere, foreeldrene eller venner med til en kon-
kurrence eller arranger en treening, hvor de kan 3 lov at prave
sporten.

3. Tilretteleeg en stor del af traeningen i grupper: Serg for, at nog-
le af ugens treeningspas og/eller dele af traeningen foregar i
feellesskab med andre udevere, fordi det motiverer udeverne.
Det betyder ikke, at der ikke skal veere plads til individuelt til-
passet treening.

4. Integrér bedre udavere i traeningen-rollemodeller: Lad ofte
feks. "de bedste”/eliteudavere og "de dérligste”/talenter treene
sammen eller i naerheden af hinanden. Lad "de bedste” ud-
gvere/eliteudgvere st for treeningen i ny og nee, lad dem kon-
struktivt kommentere "de darligste/talenternes” teknik, eller
lad dem demonstrere tekniske faerdigheder og evelser. Det er
ekstremt inspirerende for "de darligste”/talenterne og samtidig
udviklende for "de bedste”/eliteudaverne.

5. Lad udaverne skabe en bred idreetslig basis: Lad dem deltage
i andre sportsgrene, og integrér elementer fra andre sports-
grene i treeningen. Lav et samarbejde med klubber i andre
sportsgrene, hvor | inviterer hinanden til treening. Hav tillid til, at
udeveren veelger den sport, der er rigtig for dem.

6. Skab rum til det frie initiativ: Serg for, at udeverne har mulig-
hed for ekstra treening og leg, hvis de har energi og lyst til dette.
Feks. ved at der er [8st op til faciliteterne, at der er udstyr/ma-
teriale til rddighed, at den grundlaeggende sikkerhed er i orden.

7. Hold fokus pa langsigtet udvikling: Send et steerkt signal om,
at god talentudvikling handler om at skabe dygtige seniorud-
gvere. Evaluér p& de unge/voksne udeveres leering og udvik-
ling, ogsé nar de vinder en ungdomskonkurrence. Arbejd med
procesmal, bade i det daglige og under konkurrencer.



8. Definér, hvilken kultur der skal herske i miljget: Alle miljgets
aktarer, treenere, frivillige ledere og bestyrelsen skal kende kul-
turen og leve op til veerdierne. Lad aldrig den enkelte traener
definere de veerdier, der skal kendetegne hans treening. Det er
et klubanliggende, et miljganliggende. Udaverne skal opleve, at
klubbens kultur er sammenhaengende, at der er sammenhaeng
mellem det, man siger, og det man ger. Og de skal opleve, at
kulturen er stabil, ogsa nar de rykker op eller far en ny traener.

9. Ga til opgaven med &bent sind og del viden: Skab rum, og sti-
mulér treenere og udevere til at dele viden feks. ved at organi-
sere dem i sma traenerteams. Nedbryd de sméa lommer, som
treeneren kan ga og gemme sig i. Stimulér udeverne til at dele
viden. Skab gerne et &bent samarbejde med andre klubber,
hvor treenere og udevere kan inspirere hinanden. Acceptér, at
leering og udvikling kraever, at man ter udstille sine svagheder.

10. Kig ud over sportslige feerdigheder: Forhold jer til, hvilke men-
neskelige feerdigheder og egenskaber | ansker, at udaverne
udvikler feks. selvsteendighed, ansvarlighed, evne til at bidrage
til gruppen. Diskutér, hvad | ansker, at udeverne skal leere i jeres
miljg, og derneest hvad det betyder for den made, hvorpa | age-
rer i det daglige.

3.4. TRANEREN SOM KULTURSKABER OG
ROLLEMODEL

Taekwondotreeneren har ofte stor indflydelse p& udevernes ad-
feerd, opfarsel og udvikling, idet udaverne er tilbgjelige til at
adoptere treenernes veerdier. Netop derfor er det vigtigt at tree-
neren er klar over, hvilke veerdier treeneren signalerer, og hvilke

veerdier traeneren og foreningen ensker, at udeverne skal leere.
Taekwondotreeneren er bade ansvarlig for selv at efterleve veer-
dierne, og samtidigt er treeneren ogsd medansvarlig (sammen
med udgverne) for at leere udeverne om sunde veerdier. F.eks. god
sportsand, fairplay, ansvar, selvstaendighed, zerlighed og integritet.
Treeneren bliver pa samme tid ogsa skaber af en bestemt kultur
i treeningsmiljeet. Traeneren har ansvar for processen inden for
treeningens rammer. Men Taekwondotraeneren har ogsé ansvaret
for rammerne som udgeres af kulturen, dens rutiner, vaner, orga-
nisering, roller og vaerdier. Taekwondoudaveren skal udvikle kom-
petencer gennem processerne men ogsd gennem kulturen. Det
er derfor vigtigt at treeneren tager rollen som kulturskaber serigst.

REDSKAB

Forslag til hvordan traeneren kan introducere og leere ud-
everne en reekke sunde veerdier (som er med udgangs-
punkt i klubbens feelles veerdiszet og kultur):

Introducér og definér veerdierne sammen.

. Nedskriv evt. et referat af samtalerne i et feelles doku-
ment, som gemmes af bade udavere, foreeldre, kluble-
dere og treenere.

. Synligger veerdierne

. Heeng veerdierne synligt op i klubben

. Fremhaev rollemodeller i klubben, der efterlever de
gode veerdier i klubben

. Fremhaev og belan positiv adfeerd i og uden for tree-
ningslokalet

. Fremhaev og italeseet negativ adfeerd i og uden for
treeningslokalet

. Hold fast i veerdierne
. Diskutér veerdierne lgbende med Taekwondoudgverne

10. Involvér Taekwondoudaverne i gruppediskussioner, der
kan stimulere til selvrefleksion og fzelles beslutninger

11. Udfordr Taekwondoudgverne til sammen at beslutte,
hvad der er positiv og negativ adfeerd bade pa og uden
for banen.

12. Forteel at Taekwondo ogsa er en livsstil og at disse
veerdier derfor ikke kun en del af sporten men ogsa
fylder ogsa i livet uden for treeningslokalet.
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3.4.1. TRANERENS EGENSKABER OG FARDIGHEDER
Udavernes, foraeldrenes og klubbens krav til treeneren er ofte store
og ikke altid mulige at leve op til for traeneren. Dette afsnit be-
skriver en reekke af de egenskaber og feerdigheder som det kan
forventes, at Taekwondotreeneren besidder.

Menneskelige egenskaber:

Taekwondotreenerens menneskelige egenskaber har naturligvis
stor betydning for udevernes generelle trivsel og for traeningen.
En sympatisk og bredtfavnende traener er blandt andet:

¢ Engageret

e Empatisk

» Troveerdig

» Inspirerende og motiverende
» Interesseret i andre

» Forstdende og hjeelpsom

» Talmodig

» Forandringsvillig

¢ Kreativ

» Har situationsfornemmelse
» Erkender fejltagelser

» Har selverkendelse

Pcedagogiske evner

Det er afgarende, at Taekwondotraeneren besidder paedagogiske
evner og samtidig har modet og lysten til at videreudvikle disse
gennem uddannelse og erfaring.

Uddannelse og viden

Taekwondotraeneren skal naturligvis besidde de nedvendige
idreetsfaglige kompetencer til at kunne sta for traeningen. Er dette
ikke tilfzeldet, ma treeneren veere indstillet pa at videreuddanne sig
og s@ge hjeelp hos andre treenere. Videreudviklingen af treenerens
kompetencer sker jeevnligt og stopper ideelt set aldrig. Treeneren
kan ogsd sege ny viden inden for treenergerningen i litteratur, i
dialog med andre treenere samt pa nettet.

Kommunikative evner

Taekwondotraeneren skal kunne kommunikere i gjenhgjde med
alle interessenter, herunder eksempelvis udevere, foreeldre, besty-
relse, treenerkolleger, medlemmer etc.

Adfcerd og kropssprog

Taekwondotraeneren er et forbillede for klubbens udavere, samt for
klubbens evrige treenere og medlemmer. Treeneren er samtidigt
ambassadar for klubben, for evrige treenere samt for Taekwondo
generelt. Derfor er det vigtigt, at treeneren er opmaerksom pa sin
adfeerd og sit kropssprog bade fer, under og efter treening, men
0gsa nar treeneren selv traener eller er i kamp.

Feerdighedsmcessige evner i Taekwondo

En treener behever ikke nagdvendigvis at have veeret tidligere eli-
teudaver selv, men som minimum ma det forventes, at treeneren:
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» Kender til Taekwondos skrevne og uskrevne regler f.eks. histo-
rien bag Taekwondo

» Har god forstaelse for taktikken

» Kender til kampens mentale udfordringer

» Har et preecist billede af, hvordan hensigtsmaessig teknik ser
ud

» Kan demonstrere teknik acceptabelt og hensigtsmaessigt

» Kan instruere hensigtsmaessigt og preecist

3.4.2. UNDERVISNINGSMETODER
En Taekwondotraeners undervisningsmetoder kan helt overordnet
inddeles i falgende:

Instruktion

Instruktion bruges som den primeere undervisningsmetode i Ta-
ekwondo. Traeneren viser, hvordan tingene skal gares og forklarer
det sidelgbende. Udaveren lytter og observerer, men bliver ikke
bedt om selv at involvere sig eller feks. komme med ideer og
forslag. Instruktion er kort sagt, at overfare viden og faerdigheder.
Barn og begyndere er afhaengige af at f& instruktion for overho-
vedet at komme i gang med Taekwondo. Barn fer puberteten er
endnu ikke modne nok til at reflektere over traeningens indhold,
og det er i sig selv et argument for at lade traeningen af de yngste
udavere forega via instruktion. Jo yngre udaevere, jo vigtigere er det
at vise tingene grundigt og flere gange. Forklaringer skal til gen-
geeld veere sé korte og praecise som muligt. Veer opmaerksom pa
at instruktion af de yngste (mon- og bernehold) skal veere ekstra
kort, fordi barnene koncentrerer sig lige s& meget om hinanden



som om traenerens anvisninger. Denne undervisningsmetode bru-
ges ofte i mange Taekwondoklubber, da den giver mulighed for at
have flere aldersgrupper blandet i dojangen pa en gang og der-
med imgdekomme plads og treenerressourcer.

Mesterlcere (sekundant)

Mesterleere bygger, ligesom instruktion, pa at vise og forklare ud-
everen, hvordan tingene skal geres. Forskellen er at traening via
mesterleere i nogen grad involverer udeverens demmekraft. Ta-
ekwondotraeneren siger feks. "for mig fungerer det godt pd denne
made” eller "jeg har gode erfaringer med at gere det sédan her”.
P3a den made anvender traeneren sine personlige kompetencer og
erfaringer og giver samtidigt plads til, at udeveren kan afpreve sin
egen metode.

Mesterleere i Taekwondo handler kort sagt om at leere ved, at iagt-
tage erfarne udgvere eller treenere og derfra udvikle feerdigheder.
Mesterleere forudsaetter, at den unge udaver i nogen grad kan
reflektere over traeningen, derfor virker metoden ikke optimalt i
perioden fer puberteten. Men fra puberteten, hvor de unge udvik-
ler deres identitet og selvstaendighed, er mesterleere en velegnet
traeningsmetode. Det er en indbygget del af gradueringssystemet i
Taekwondo som en del af udviklingsplanerne, og det bruges ogsé i
klubberne i forbindelse med kamptraening og konkurrence (under
betegnelsen sekundant).

Coaching

Coaching er en metode hvor Taekwondoudgveren selv er drivkraf-
ten bag udvikling af egne feerdigheder. Hvis en Taekwondoudever
har et problem, sa er det udeveren sely, der skal finde lasningen
- frem for at afvente traenerens instruktion. Det betyder ogs3, at
Taekwondotreeneren skal treede et skridt tilbage og modsta fri-
stelsen til at servere en lasning. Traenerens hjeelp kan bestd i at
stille nogle spargsmal, som udaveren svarer pd og derigennem
nar frem til en brugbar lasning. Coaching er med andre ord hjeelp
til selvhjeelp. Traenerens opgave er at understette den proces, hvori
udaveren leerer at bygge oven pa sine egne faerdigheder og erfa-
ringer - og derigennem blive endnu dygtigere.

Coaching er en treeningsform der egner sig seerlig godt til Ta-
ekwondo, fordi det er en idraetsgren hvor selvtraening spiller en
stor rolle. Coaching er baseret pa at udeveren formar at reflek-
tere over sin treening og hele tiden vurdere, hvorvidt lasninger-
ne er vellykkede eller ej. Det evner mindre barn ikke, men selv
om coaching ikke kan veere den bezerende traeningsform fer
puberteten, kan du som traener godt introducere begrebet i af-
malte doser - iseer for de mest malrettede bern, fordi det pa
et tidligt stadie kan veere med til at stimulere deres kreativi-
tet. For udavere, der befinder sig i den sene pubertet og i peri-
oden efter pubertet, er coaching den oplagte treeningsform.
Instruktion og mesterleere har veeret de traditionelle undervis-
ningsmetoder i Taekwondo, og derfor bruges coaching pt. pa
hejere gradueringsniveauer samt pd talent- og eliteniveau i Ta-
ekwondo. Coaching er pa vej til at blive et mere alment undervis-
ningsredskab for Taekwondotreenere i Danmark.

Overlap

| praksis vil de tre metoder overlappe hinanden i lgbet af en tree-
ningsaften og i lebet af en saeson, afhaengig af hvilket hold og
niveau der treenes. N&r du som Taekwondotraener kender defini-
tionerne af instruktion, mesterlaere og coaching, vil du ogsa vide,
hvad der virker i den givne situation og veere i stand til at veksle
mellem de tre metoder efter behov.
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3.4.3. KONFLIKTHANDTERING

Safremt der opstar en situation hvor én eller flere personer skaber
problemer for Taekwondotraeneren eller for treeningen, er traene-
ren ngdt til at straks at tage hdnd om dette. Dette gares eksempel-
vis ved at indgé i en dben og l@sningsorienteret dialog med de im-
plicerede personer, enten i et dbent eller lukket forum. Traenerens
opgave er her at forsgge at skabe en acceptabel lasning for alle
parter, uden at nogen bliver haengt ud eller ydmyget, og hvorfra
alle kan komme videre pa en god made. | nogle tilfzelde er dette
treenerens fornemste, og ogsa svaereste opgave.

3.4.4. UNDERVISNINGSPRINCIPPER

Taekwondoudevere er forskellige og agerer forskelligt i leerings-
processen. Forskningen viser, at udgvere i leeringssituationer laerer
bedst via forskellige sanser. Ifelge forskerne Dunn, Dunn og Perrin
(Dunn R, Dunn K & Perrin J), foretraekker mennesket en eller to af
nedenstdende sanser til at modtage information. De fire sanser
er del af forskernes leeringsmodel, som harer under fysiologiske
elementer. Dunn, Dunn og Perrin beskriver i modellen ogsa andre
stimuli som f.eks. miljgmaessige elementer, emotionelle elementer,
sociale elementer og psykologiske elementer. Elementer som vi
ikke vil komme yderligere ind pa i dette materiale.

Det er Taekwondotraenererens ansvar at leere hvordan hver enkelt
udever leerer bedst ift. de fire sanser - og derudfra tilpasse sin
undervisning i forhold til udeverne.

De visuelle «m

Leerer bedst ved at se billeder eller se og leese tekst. Visuelle Ta-
ekwondoudavere vil gerne have faerdighederne demonstreret i
undervisningen, pa video eller se dem blive udfert af andre udave-
re. De vil 0gsé gerne tage noter eller se feerdighederne i en bog.

De auditive 9

Leerer bedst ved at lytte. Auditive Taekwondoudavere kan lide
at hare gode, forstaelige forklaringer. Skrevne informationer har
mindre betydning, men det er en god hjeelp, hvis informationerne
leeses haijt.

De taktile___,_fﬁ"-g

Leerer bedst, nér de kan rere ved tingene. De vil gerne have in-
struktioner udleveret pa skrift, s& de kan bladre i dem og tage dem
med. Det er vigtigt for dem at bruge fingrene, derfor vil de gerne
tage notater. -

De kincestetiske

Leerer bedst, ndr de er fysisk aktive og kan bruge hele kroppen.
Kinaestetiske udgvere vil gerne maerke og afpreve tingene, og de
vil gerne deltage i praktiske evelser. Kinaestetikere er aktive og kan
have svaert ved at sidde stille for leenge af gangen.

Kapitel 3

EKSEMPEL:

En Taekwondotraener har undersagt/erfaret, at flere ud-
gvere pa holdet leerer via forskellige sanser. | planlaegnin-
gen af treeningen sarger treeneren for, at det er muligt at

leere via de relevante sanser. F.eks. ved indlzering af spark
sgrger treenerne for at give leeringen videre til udever-
ne ved béde kropsligt at vise gvelsen, hjeelpe/rette med
kropslig kontrakt en udever igennem en evelse, fortzelle
om evelsen, vise et videoklip/foto gvelsen med en tekst til.

3.4.5. ORGANISERING AF TRANINGEN

Hver idreetsgren har sin egen kultur og tradition for hvordan trae-
ningen organiseres i forhold til kan, kronologisk alder og niveau.
Der er ofte ogsd sammenhaeng mellem discipliner og treenings-
hold. Generelt er det i Taekwondo praktisk at samle flere barn og
unge omkring traening i forhold til haltider, traenerressourcer etc.
Da Taekwondo er en individuel sportsgren skaber holdtraening
rammer for at etablere et gensidigt forpligtende og socialt feel-
lesskab mellem udaverne. Holdtraening er en social arena, hvor
man kan preve sig selv af, udvikle sociale kompetencer og egen
identitet. P4 denne made kan udeverne f& de gavnlige effekter af
sammenholdet samtidig med at der som udgangspunkt treenes
ud fra udeverens eget Taekwondotekniske niveau. Holdtraeningen
i Taekwondo kan dog have den bagside at traeneren ikke er dygtig
nok til at handtere de forskellige niveauer og leeringsmetoder, eller
at der er flere discipliner i samme klub f.eks. bdde teknik og kamp.
| Taekwondo indgar en del selvtreening - iseer ndr der nas et gra-
dueringsniveau af sort beelte og videregédende ved Dan-graduerin-
ger. Derfor ber Taekwondoklubber se pd maden, der organiseres
holdtraeninger pa i forhold til, hvad treeningen tilbyder den enkelte:

o Korrekt treeningsmaengde i forhold til individuel fysisk og
sportslig udvikling

* Inspiration og sparring med andre udgvere

o Fleksibilitet i forhold til evrig livsferelse
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3.4.6. FLEKSIBLE ALDERSGRUPPER OG FARDIGHEDSNIVEAU
For at tilbyde en alsidig og samtidig udfordrende udvikling af
den enkelte Taekwondoudgver er det ngdvendigt at se pa den
biologiske alder sammenholdt med faerdighedsniveau. Kun ved
at inddrage disse parametre i traeningsplanleegningen kan man
sikre bdde en social og sportslig positiv udvikling. Derfor er det
en god idé at etablere treeningshold, hvor udgverne har samme
biologiske og/eller feerdighedsniveau, hvilket allerede sker i man-
ge Taekwondoklubber. Feks. kan en 13 arig og en 16 arig have
den samme biologiske alder og feerdighedsalder, og derfor have
gleede af samme treeningshold.

3.4.7. SAMARBEJDE MED FORALDRENE - RAD TIL
TAEKWONDOTRANEREN

Det er vigtigt for Taekwondoudevernes udvikling og fastholdelse i
sporten, at foraeldre og treenere formar at samarbejde. Falgende
er anbefalinger til Taekwondotreeneren for at sikre et godt sam-
arbejde med forzeldre. Er du forzeldre-traener, er det vigtigt at du
patager dig rollen som treener og ikke forzelder:

Afklar forceldrenes rolle og ansvarsomrdder

» Hold et magde med foreeldrene forud for seesonen

« Afstem jeres forventninger til foreeldrene, samt foreeldrenes
forventninger til dig som traener.

o Afklar foreeldrenes rolle- og opgavefordeling. Lad foreeldrene
foresld hvilken rolle og/eller hvilke opgaver de ansker at vare-
tage.

Prov at forsta foroe!drene

e Veer empatisk og prev at se det fra foreeldrenes perspektiv
« Hav forstaelse for at alle kan lave fejl

« Lad ikke enkelte negative episoder gzelde for alle foreeldre

Etablér en tovejskommunikation

e Veer eerlig og dben

e Veer opmaerksom og lyt

« Tag kontakt til forseldrene. Vent ikke pa at foreeldrene skal tage
kontakt til dig

Informér og lcer forceldrene om:

« Hvordan forzeldrene er "gode Taekwondoforeeldre” for deres
bern i en klubsammenhaeng

« Hvordan foreeldrene leerer at fokusere pa langsigtet udvikling
frem for resultater

» Hvordan foreeldrene udviser god sportsand

« Hvordan foreeldrene handterer op- og nedture i udeverens ud-
vikling

* Hvordan forzeldrene falelsesmaessigt handterer frikamp og
konkurrencer

» Taekwondosportens skrevne og uskrevne regler
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Kapitel 4

Vejen fra talent til elite

4.1. INTRODUKTION

Udviklingen og vejen fra at veere en talentfuld ungdomsudever i
den lokale klub til at blive en verdensklasseudgver er lang og hard.
Der er kun plads til f& Taekwondoudavere i toppen, og de sidste
skridt derop klarer udaveren kun gennem maksimal indsats og
dedikation. For at kunne handtere de mange udfordringer pa vejen
fra talentfuld udaver til eliteudever er det vigtigt, at Taekwondoud-
everne har et velfungerende treeningsmilje og formar at skabe et
liv i balance. Med udgangspunkt i denne viden, samt veerdier for
talentudvikling, beskriver kapitlet de overordnede anbefalinger og
informationer der er vigtige for treeneren og traeningsmiljget at
inddrage i forbindelse med udvikling af talentet.

4.2. FOKUS PA TALENTUDVIKLING - IKKE
TALENTIDENTIFIKATION

En af de sveereste og maske mest mytepraegede traenerdiscipliner
er netop identifikation af talenter inden for idreetten. Der findes
mange teorier om, hvad der er den vigtigste faktor for udpegning
og udvikling af et Taekwondotalent. Teorierne drejer sig primaert
om begreberne arv og milje og disses indflydelse pad udviklingen
af talenterne. Det kan vaere svaert at konkludere hvad der er vig-
tigst for identifikationen af et talent, og hvad der pavirker deres
udvikling.

Hvad vi dog helt sikkert ved, er, at en dygtig idreetsudever besid-
der kompetencer inden for mange forskellige omrader og er ofte
naet frem til sit hgje niveau ad mange forskellige veje. Dette bar
afspejle den made, vi ser pa vores unge Taekwondoudgvere og
deres muligheder for at udvikle deres evner inden for Taekwondo.

Den traditionelle talentidentifikation benytter ranglister, udtagel-
sesstaevner og lignende, altsa det umiddelbare preestationsniveau

som den primeere udvaelgelsesfaktor. Disse metoder tager ikke
hejde for det faktum, at individer udvikles fysisk og mentalt i for-
skellige tempi. Store undersagelser inden for fodbold har vist, at
der pa de forskellige udvalgte argangshold var en steerk overre-
preesentation af spillere fadt i ferste halvar af aret. Dette var et
udtryk for at udveelgelsen af de talenter, man ville satse p3, i hgj
grad skete pa baggrund af den fysiske udvikling pa det tidspunkt
hvor spillerne skulle udtages. Men den fysiske udvikling aendrer
sig markant op gennem ungdomsargangene og er fuldsteendig
uden betydning, nar udeverne ferst er blevet voksne. Dette tydelig-
ger, at den fysiske udvikling ikke ma veere den vaesentligste faktor
for talentidentifikation i ungdomsarene.

Et Taekwondotalent er sammensat af mange faktorer, som hver
iseer har indflydelse pa hvor store muligheder den enkelte har for
at udvikle sig. Faktorerne er antropometriske/fysiske, motoriske/
koordinatoriske, fysiologiske, sociologiske, psykologiske og kultu-
relle/milje (Figur 4).

Fysiske/-
antropometriske
faktorer

Motoriske/
koordinatoriske
faktorer

Psykologiske
faktorer

Sociologiske
faktorer

Kulturelle/milje
faktorer

Fysiologiske
faktorer

Figur 4. De forskellige faktorer der udger et Taekwondotalent.
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Omraderne overlapper i flere tilfeelde hinanden og har indbyrdes
indflydelse. Desuden udvikles de forskellige evner og muligheder i
forskellige tempi hos den enkelte Taekwondoudaver. Derfor ople-
ver man ofte i Taekwondo, at talenter farst bliver tydelige i en sen
alder - méske endda helt op til 20-&rs alderen,

Taekwondosporten er treeningstung og karakteriseret ved sen
specialisering, og der skal mere til end fysiologiske forudsaetnin-
ger for at blive et en god Taekwondoudgver. Der skal ogsé veere
et psykisk talent, der gar at udeveren er determineret, motiveret,
disciplineret og vedholdende. Det sidste er maske det vigtigste.
Der er eksempler p3, at fysisk og teknisk talentfulde udevere i Ta-
ekwondo ikke er kommet helt til tops, bla. fordi de ikke har faet
udviklet de rette psykiske forudsaetninger. Der er ogsad eksempler
pad Taekwondoudgvere, der uden de helt oplagte fysiologiske for-
udszetninger er kommet langt med hard, kontinuerlig og malrettet
traening gennem mange ar.

Denne viden taler for at vi i vores treening af bern og unge i Ta-
ekwondo skal gere vores bedste for at tilbyde udviklingsmulighe-
der for s& mange som muligt. Og vi skal lade deren st& aben for
dem, der af forskellige &rsager ferst udfolder deres talentpotentia-
le i en sen alder. Feks. ved at det ogs3 er attraktivt at veere ung i
klubben i de tidlige ungdoms&r uden at veere talent-/eliteudaver.
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OVERVEJ FOLGENDE SPGRGSMAL
Hvilke talentfaktorer, synes du, har sterst betydning i
Taekwondo? Ber fokus evt. leegges andre steder?

Hvordan foregar talentudveelgelsen indenfor Taekwondo?
Har du forslag til forbedringer af udveelgelsesprocedurer?

TALENT
Er kompetencer og feerdigheder, der er udviklet pa bag-
grund af medfadt potentiale og mange ars interaktioner i

et miljg med malrettet treening og konkurrence.
(Kilde: Danmarks |dreetsforbund & Team Danmark. Veer-
diseet for talentudvikling i dansk idraet).

TALENTUDVIKLING:

Er sportsgrenens og talentudviklingsmiljgets systemati-
ske arbejde for at udvikle talenternes personlige, sociale
og sportslige feerdigheder til det niveau, der kraeves pa
hajeste internationale seniorniveau.

(Kilde: Danmarks |dreetsforbund & Team Danmark. Veer-
diseet for talentudvikling i dansk idraet).

TALENTIDENTIFIKATION:

Er at identificere talenter inden for sportsgrenen, der har
potentiale til at blive atlet pad hgjeste internationale se-
niorniveau pa baggrund af en vurdering af flere faktorer,

blandt andet motoriske, fysiske, psykologiske og sociolo-
giske potentialer.

(Kilde: Danmarks |dreetsforbund & Team Danmark. Veer-
diseet for talentudvikling i dansk idreet).

4.3. RAMMER FOR TALENT OG ELITE

Det er vigtigt at treeningsmiljget, herunder iseer Taekwondotraener-
ne, veerner om de talenter der er i Tackwondo, s& der ikke mistes
nogen talenter i utide. Derudover er det vigtigt at traeningsmiljget
formar at motivere og engagere udgverne pad bade kort og lang
sigt. Ligesom det er vigtigt at treeningsmiljeet formar at skabe og
udvikle nogle rammer, der giver udeverne mulighed for at straebe
lige s haijt, som vilje og talent tillader.

Forudseetningerne er blandt andet at:

1. Aldersrelateret TraeningsKoncept (ATK) implementeres og be-
nyttes:

ATK udlzegger de overordnede linjer for, hvordan klubber, treenere,
forzeldre og udavere ved feelles indsats kan tilretteleegge treening



og karriereforleb saledes, at talentfulde Taekwondoudavere bade
er motiverede, har det sjovt med Taekwondo og samtidig formar
at udvikle deres potentiale til det maksimale.

2. De bedste talent- og eliteudavere bliver tilknyttet et udvik-
lingscenter og/eller i en klub med mulighed for at oparbejde et
feelles og godt talentudviklingsmilje.

Miljeets kombination af gode faciliteter, erfarne, uddannede tree-
nere og dedikerede udavere sikrer en treeningskultur pa et heijt
udviklingsniveau. Det er samtidig et ma|, at talent-/eliteudaverne
bevarer deres tilknytning til deres hjemklubber og fra tid til anden
deltager i traeningen af bern og unge.

3, Traeningen for talent- og eliteudavere baseres pa "det gode ta-
lentudviklingsmilje” (s.18)

Det vil sige med abne treeningsmiljeer, hvor videndeling, sparring
og samarbejde mellem Taekwondoudeverne er et grundvilkar. Ud-
everne kan ved feelles hjeelp lafte hinanden op pa et hgjere niveau,
end de kan opna pa samme tid gennem ren individuel traening.

4. Taekwondoudgverne treener sammen pa tveers af niveau - og
gerne pa tveers af klubber

Alle udevere treener sammen med nogle pa eget niveau, nogle pa
et lavere niveau og nogle pa et hgjere niveau. Ogsa traenerne ar-
bejder med videndeling og erfaringsudveksling pé tveers af klub-
ber og discipliner og vertikalt via landshold, udviklingscentre, klub-
ber etc. Traeningen skaber dermed en starre dynamik, kvalitet og
videndeling, der forbedrer og udvikler bdde udevere og treenere.

4.4 UDVIKLINGSCENTRE

Dansk Taekwondo Forbund er ved at etablere udviklingscentre
rundt omkring i Danmark, som skal veere et trin mellem klub og
landshold. Etableringen af udviklingscentrene skal vaere med til at
fastholde talent- og eliteudeverne samt na visionen i forbundets
Talent- og elitestrategi - en strategi der tager sit udgangspunkt i
veerdier for talentudvikling (se Talent-HUSET i Kapitel 1s. 14), og
dermed ogsa ovenstaende forudsaetninger for udvikling og fast-
holde af talenter i Taekwondo.

Det skal bl.a. ske ved at skabe treenings- og konkurrencemiljger pa
internationalt niveau, hvor de bedste traener sammen. Udviklings-
centrene skal tilbyde traening pa hgjeste niveau med kompetente
treenere. Faciliteterne skal indeholde det nedvendige, opdaterede
udstyr. Udviklingscentrene skal i samarbejde med udeverens klub
tage ansvar for udvikling af det hele menneske. Det vil sige, at
der skal veere sammenhaeng mellem idraetskarriere, skole/job og
fritidsliv, bdde far og efter at udeveren er en del af talent- eller
elitegruppen. Med et frafald af eliteudevere efter endt karriere in
mente, understreges betydningen af, at der fokuseres pa lige netop
denne del i udviklingscentrenes udviklingsplaner.

Dansk Taekwondo Forbund har derfor fokus pa dette og malet
er at:
« Tre udviklingscentre er oprettet i december 2017

Disse farste udviklingscentre skal oprettes i samarbejde med
klubber, der i forvejen er steerke pa talent- og eliteomradet.

Malgruppe for udviklingscentrene:

« Talentgruppen er udavere, der har potentiale til at blive elite-
udevere (jeevnfer forbundets elitepolitik som findes p& www.
taekwondo.dk under download). Udgverne skal vaere min. 14 &r
for kamp og min. 11 &r for teknik. Herudover skal de treene min.
12 timer om ugen og veere aktive staevnedeltagere.

« Elitegruppen er udevere med medaljepotentiale i konkurren-
cediscipliner, som repraesenterer Danmark ved EM, VM og
OL for seniorer (jeevnfer forbundets elitepolitik som findes pa
www.taekwondo.dk under download).

Vejen fra talent til elite
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Kapitel 5

Ernzering og vaegtregulering

5.1. INTRODUKTION

Dette kapitel gennemgar de vigtigste elementer i sund kost og
ernaering malrettet aktive Taekwondoudgvere. Det er vigtigt at ud-
everne leere at balancen mellem mad, vaeske og treening er vigtig
for at kroppen fungere optimalt og for at udeveren kan praestere
optimalt. Kapitlet beskriver ligeledes emnet vaegtregulering, da det
er en naturlig del af Taekwondo. Desvaerre er felgerne af den store
fokus pé veegt til tider veegtpineri og/eller i ekstreme tilfeelde spi-
seforstyrrelse. Elementer som kapitlet ogsé beskriver.

Taekwondotraenere har en vigtig funktion i forhold til at sikre den
unge udever et tilstraekkeligt vidensniveau om ernaering. Impli-
cit heri ligger en opgave om at formidle et positivt budskab om
kostvaner og sundhed. | den forbindelse skal traeneren dog vaere
opmaerksom p3, at de unge igennem deres pubertetsudvikling
gennemgar en falsom udvikling med stort fokus pa deres krops-
billede. Barne- og ungdomstraenere skal derfor, s& vidt muligt und-
03 at fokusere pa den unges vaegt, men i stedet formidle et positivt
budskab om sund kost.

5.2. KOSTENS SAMMENSATNING - SKAB EN
BALANCE MELLEM MAD, VESKE OG TRANING
5.2.1. ENERGIGIVENDE NARINGSSTOFFER - KULHYDRATER,
PROTEINER OG FEDT

Under traening arbejder Taekwondoudaverenes muskler og
muskelarbejde kraever energi. Denne energi far udeverne gen-
nem kosten. Kulhydrater, proteiner og fedt er alle energigiven-
de neeringsstoffer, som blandt andet har til formal at levere
energi til musklernes arbejde under aktivitet, til restitution og til
hjernen. Det er afgerende for energiomsaetningen i muskler-
ne at udeveren har den rette balance mellem energiindtag og
energiforbrug. Hvis kroppen far mindre energi ind end den skal

bruge, falder preestationsevnen i den daglige traening, og musk-
lernes evne til at restituere bliver forringet. Et energiunderskud
medfarer pa sigt, at udaveren vil tabe sig i vaegt. Hvis kroppen
far for lidt energi, i forhold til det udeveren bruger, risikerer Ta-
ekwondoudgveren at miste muskelveey, ligesom udeveren ud-
saetter sig selv for en sterre risiko for skader og sygdom. Piger
kan ligeledes risikere at f& menstruationsforstyrrelser, og dermed
kan udaveren med tiden miste knoglemasse. Er energiindtaget
starre end energiforbruget tager udeveren derimod pd i veegt.

INFO:

En balanceret kost indeholder tilstraekkelig energi, har en

fornuftig sammensaetning af naeringsstoffer (fedt, kulhy-
drater og protein) og indeholder de forngdne vitaminer og
mineraler.

Energien i kosten méles i kiloJoule (kJ) eller kilocalorier (kcal) (1
kcal = 4,2 kJ). Energibehovet afhaenger af treeningsmaengde, trae-
ningsintensitet, alder, kropsvaegt og kropssammensaetning. Gene-
tiske og hormonelle faktorer kan ogsd pavirke energistofskiftet.
Udregning af udavernes energibehov kan f.eks. foretages pé Team
Danmarks hjemmeside www.teamdanmark.dk/Eksperter/Sport-
sernaering/Kend_dit_energibehov.

Kulhydrater - energi til hdrdt arbejdende muskler

Kulhydrater er hjernens og musklernes vigtigste energikilde. Det
er afgerende for Taekwondoudaverens koncentrationsevne og
treeningskapacitet, at udeveren har tilstraekkeligt med kulhydrat i
kroppen. Kulhydrat findes i relativ hej koncentration i madvarer-
ne pasta, ris, kartofler, bred, havregryn og frugt. Det anbefales at

Erneering og vaegtregulering
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indtage felgende kulhydrater, gerne den grove udgave. Sukker er
ogsa kulhydrat, men et stort forbrug af sukker, slik, sodavand og
saftevand er dog ikke hensigtsmaessigt. De indeholder ikke an-
dre naeringsstoffer som f.eks. vitaminer og mineraler, og de kaldes
derfor for "tomme kalorier”.

Kulhydrater lagres som glykogen i musklerne og leveren. Inten-
siteten af traeningen er afhaengig af, hvor meget glykogen der er
til rdighed i musklernes og leverens depoter. Nar Taekwondoud-
gveren temmer glykogenlagrene, slar kroppen automatisk over til
i hajere grad at forbreende fedt. Da fedt ikke er s& effektiv en ener-
gikilde som kulhydrat, tvinges udeveren til at seenke tempoet for at
udvinde den samme maengde energi. Derfor ber udaveren inden
treening sikre sig, at glykogendepoterne er fyldte, ellers kan de ikke
yde deres maksimale. Se Tabel 1 for behov ift. treeningsintensitet.

Det anbefales, at ca. 60 % af det samlede daglige energiindtag kom-
mer fra kulhydrater. Endvidere anbefales det, at det daglige indtag
af sukker ikke overstiger 10 %, eftersom et hgjere indtag vil pavirke
optagelsen af livsnadvendige neeringsstoffer fra avrige fedevarer.

ANBEFALET DAGLIGT KULHYDRATINDTAG

Treening med moderat til hgj in-
tensitet i mindre end 1-1 % time
pr. dag eller treening med lav in-
tensitet i leengere tid

5-7 g pr. kg kropsvaegt.
(Vejer udaveren feks. 75 kg,
skal udgveren indtage 375-
525 g kulhydrat pr. dag)

Traening med moderat til hgj in- | 7-10 g pr. kg kropsvaegt

tensitet i mere end 1-2 time pr.
dag eller treening med lav inten-
sitet i leengere tid

Ekstreme traeningsperioder med | 10-12 g pr. kg kropsvaegt
moderat til hgj intensitet (6-8 ti-

mer pr. dag)

Tabel 1. Oversigt over daglig anbefalet kulhydratindtag i forhold til treeningsintensitet.

Protein-kroppens vigtigste byggesten

Proteiner fungerer som kroppens byggesten og anvendes feks.
til reparation af celler, herunder de muskelceller, der efter hard
treening skal genopbygges. Proteiner findes bl.a. i ked, fisk, ngdder,
maelk, banner og zeg.

Det anbefales, at ca. 10-20 % af det daglige energiindtag kommer
fra protein. Gerne fordelt ud p& dagens maltider, s kroppen far en
jeevn tilfarsel af nye byggesten (aminosyrer) gennem hele degnet.
Det er ogsa vigtigt, at Taekwondoudeveren indtager lidt protein
umiddelbart efter et treeningspas. Derudover er der meget der ty-
der p3, at behovet for protein er starst i den farste periode efter,
udeveren feks. er skiftet til et nyt og hardere traeningsprogram. Sa
snart kroppen har vaennet sig til det nye stressniveau, bliver beho-
vet for protein reduceret igen. Kroppen bliver bedre til at udnytte
det tilstedeveerende protein. Tabel 2 giver et overblik over dette.
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Anbefalet dagligt proteinindtag i g pr.
kg kropsveegt

Drenge/ | Piger/
Meend Kvinder
Normalbefolkning -

Moderat traeningsbelastning  (4-5
gange/uge > 45 min. pr. gang, hgj in-
tensitet)

Udholdenhedstraening med hgj inten-
sitet (daglig eller flere gange daglig)

Udholdenhedstraening med ekstrem 20
treeningsbelastning (> 6 timer)

Styrketreening (indledende muskelop- | 15-17 13-14
bygningsfase)

Styrketreening (vedligeholdelse)

Aktive teenagere i vaekst 1,2—2,0 1,0-17

Tabel 2. Oversigt over anbefalet daglig proteinindtag for drenge/mcend og piger/
kvinder i sammenhceng med forskellige former for fysisk trcening.

Fedt-mest af det umcettede

Fedt har mange vigtige funktioner i kroppen. Fedt indgar bla. i
hormonproduktion, opbygning af cellernes membraner og er en
forudsaetning for, at kroppen kan optage de fedtopleselige vitami-
ner i kosten. Derudover er fedt det mest energitzette neerringsstof
og indeholder mere end dobbelt s& meget energi pr. gram som
proteiner og kulhydrater. Derfor er det vigtigt at indtage fedt, ogsa
selvom nogle udavere muligvis kunne taenke sig at gé ned i vaegt.

Det er vigtigt, at Tackwondoudgveren spiser en tilpas maengde
fedt; hverken for meget eller for lidt. Fedt ber udgere 20-30 % af
energien i kosten, og det er vigtigt, at veaelge de sunde fedttyper;
umaettet fedt som feks. fede fisk og vegetabilske fadevarer (olier,
ngdder, avocado). Derimod skal indtaget af det maettede fedt (fede
mejeriprodukter, kad med hgj fedtprocent, smer, kager) begraen-
ses.

5.2.2. IKKE-ENERGIGIVENDE NARINGSSTOFFER-VITAMINER
OG MINERALER

Selvom vitaminer og mineraler ikke giver energi, er de vigtige for,
at kroppen fungerer. Vitaminer og mineraler er uundveerlige for
mange af kroppens processer. Behovet for vitaminer og mineraler
bliver som udgangspunkt daekket, hvis udaveren spiser en varieret
og neeringsrig kost. Kalk, jern, D-vitamin og B-vitaminer er seerligt
vigtige.

Kalk: En vigtig byggesten for knoglerne og findes feks. i meelke-
produkter, ost, granne grentsager, ngdder, mandler, tarrede benner,
sesamfrg, sardiner og fuldkornsprodukter.

Jern: Indgér i de rede blodlegemer, der transporterer ilt rundt i
kroppen. Mangler du jern, falder din praestationsevne. Findes f.eks.
i ked, indmad, kornprodukter, granne grentsager og terret frugt.



D-vitamin: Er vigtig for, at udeveren kan optage og omsaette kalk,
sé knoglerne styrkes. Findes feks. i solens straler og fede fisk.

B-vitaminer: Er vigtigt ndr kroppen skal omseette kulhydrater og
proteiner. Findes feks. i bred, ris, pasta, grentsager og kad.

5.2.3. V/ESKE-FA STYR PA DIN VASKEBALANCE

Kroppen indeholder op mod 60 % vand. Vandet indgar i kroppens
forskellige veev og bruges i kroppens transportsystemer f.eks. blod
samt lymfe- og celleveeske. Det er derfor vigtigt at opretholde vee-
skebalancen ved at drikke veeske i lgbet af dagen. Kroppen mister
konstant vaeske i lgbet af dagen og iseer under traening. For at
preestere optimalt skal du veere i veeskebalance inden traeningen.
For at daekke kroppens basale behov for veeske skal der drikkes
min. 1% liter pr. dag plus ca. 1liter pr. times traening. Jo varmere det
er, og jo hardere traeningen er, desto mere vaeske taber man, og
desto mere skal kroppen have ind igen. En huskeregel er, at der
altid skal drikkes s& meget, at urinen har en lys og klar farve.

Udregning af Taekwondoudavernes vaeskebehov kan feks. fore-
tages p& Team Danmarks hjemmeside www.teamdanmark.dk/
Esperter/Sportsernaering/Veeskestatus forud for méling af krops-

komposition.pdf

5.2.4. GENERELLE ANBEFALINGER: F@R, UNDER OG EFTER
TRANING

Fer treening:
Serge for at tanke op med vaeske, kulhydrat og protein

Spis et hovedmaltid 3-4 timer fer traening. Drik % liter vaeske og
spis et fedtfattigt mellemmaltid med kulhydrat og protein 1-2 ti-
mer fgr traening.

Under treening:
Serg for at fa vaeske, kulhydrat og salt nok. Drik lige s& meget, som

du sveder. Afhaengig af hvor hard traeningen er, skal der drikkes
ca. 1 liter i timen. Hvis udaveren traener hardt i mere end 1time, er
det en god idé ogsa at fa kulhydrater og salt undervejs feks. i form
af en sportsdrik.

Efter treening:
Her har de fleste udgvere brug for at f& bdde kulhydrat, protein

og vaeske, sa kroppen kan komme i gang med at fylde glykogen-
og vaeskedepoterne op samt reparere, genopbygge og danne ny
muskelvaev. Derudover er det godt at fa et hovedmaltid 1-2 timer
efter endt treening. Find mere information pd Team Danmarks
hjemmeside http://www.teamdanmark.dk/Udgivelser/Sportser-
naering/Dit barn treener meget.pdf

5.3. VAGTPINERI OG KONSEKVENSER VED AT
SPISE FOR LIDT MAD

Indenfor kamp i Taekwondo opdeles udaverne i veegtklasser un-
der konkurrencer, og dermed bestemmer kropsvaegten hvilke
modstandere udgverne skal keempe imod. Af samme arsag er der
i Taekwondo ofte et stort fokus pa vaegt - iseer op til konkurren-
ce. Udavernes relative egenskaber er i denne forbindelse vigtigst,
da eksempelvis relativ styrke forteeller noget om det forhold der
er mellem udavernes absolutte styrke og deres kropsvaegt. @ger
udaverne deres absolutte styrke uden at gge deres kropsveegt, sa
@ger de deres relative styrke. Det samme ger sig geeldende hvis
udaverne taber sig uden at miste styrke. Derfor kan den enkelte
udaver finde det fristende at vaelge en s lav vaegtklasse som mu-
ligt for at fa starst udbytte af sin fysiske kapacitet og egenskaber.
Udaverne ser sig derfor nedsaget til at tabe sig hurtigt forud for
konkurrencer for at "ga i veegt”. Ved at veere i vaegt i en kortere
periode - typisk 3 dage, opnar man sit veegttab ved at forbraen-
de flere kalorier end man indtager i 3 dage forud for indvejnin-
gen. Der er ikke belaeg for at sige ud fra en ren sundhedsfaglig
synsvinkel at denne fremgangsmade er usund safremt det blot
sker enkeltstdende gange. Dog er det en vej til et skrdplan med
uoverskueligt mange faldgrupper for ukyndige personer. | perio-
der ligger kampstaevnerne teet - helt ned til en uges mellemrum,
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og hvilke steevner skal udaveren beslutte er vaerd at tabe sig for?
Det medfarer ofte at udeverne sulter sig selv for at komme ned
i en lettere vaegtklasse. Dermed foreger udaverne chancen for at
vinde kampe, da de kommer til at keempe mod nogen, der reelt er
mindre end dem selv.

HVAD KAN DU G@RE, HVIS EN
TAEKWONDOUD@VER SPISER FOR LIDT?
Det felgende er et forslag til, hvad du som Taekwondotrae-
ner (eller nagleperson) kan gare, hvis du har mistanke om,
at en udever spiser for lidt:

Det 8benlyse ved dette problem, ud over at udaverne sulter sig,
er, at modstanderen kan benytte samme "taktik” og dermed ogsa
sulte sig. P& den méade fremavles en kultur, hvor udgverne bliver
tvunget til at tabe sig og gé& ned i vaegt, hvis de vil keempe med
deres faste/normale modstandere, i stedet for at keempe i de-
res "rigtige” veegtklasse, hvor de sé til gengeeld konkurrerer mod
modstandere, der er sterre end dem selv. Yderligere kan det veere
medvirkende til skader, som resultat af at udeverne i forseget pa
at holde veegten nede ikke treener for meget styrketraening, da
vejer muskler mere end fedt. Dette har vi fokus pa fra Dansk Ta-
ekwondo Forbunds side, da det ikke er et acceptabelt manster at
byde vores unge Taekwondokaempere, og vi anbefaler at treenerne
ligeledes er opmaerksomme pé dette. Vaegtpineri kan desveerre
ofte ogsa fare til spiseforstyrrelse, hvorfor det er vigtigt at veere
opmaerksom pd symptomer og reagere herpd, hvis vi vil undga
dette i Taekwondo. Dansk Taekwondo Forbund arbejder pé at be-
skrive en sundhedspolitik.

Generelt ber udgvere pé alle niveauer kun ga i vaegt under kontrol-
lerede forhold vejledt af fagpersonale som feks. dizetister.

5.3.1. RAD TIL TRANEREN (OG ANDRE N@GLEPERSONER)
Som Taekwondotreaener er du en ressourceperson, som udegverne
statter sig til, og du har dermed indflydelse pa udevernes viden,
holdninger og adfzerd. Dine holdninger til mad, vaegt, kropssam-
menseetning og udseende og de signaler, du sender, har derfor
afgerende betydning for, hvor stort fokus udaverne retter mod
disse faktorer. Det er derfor dit ansvar som treener, at serge for at
udeverne kun "gér i veegt” under kontrollerede forhold vejledt af
fagpersonale som f.eks. dizetister. Det er ligeledes dit ansvar som
treener at vaere opmeerksom og reagere pa tendenser til vaegtpi-
neri og uhensigtsmaessige spisevaner der feks. kan fere til spise-
forstyrrelser i Taekwondo. Jo tidligere problemet opdages, desto
lettere er det at gribe ind og vende udevernes negative adfeerd.

Det farste signal du, som traener, skal veere opmaerksom pa er, hvis
en udgver pludselig eendrer spisevaner. Derudover er det vigtigt at
veere opmaerksom pé signaler som treethed og svimmelhed samt
forringet koncentrationsevne, muskelstyrke, hurtighed og udhol-
denhed. Ved mistanke er det vigtigt at Taekwondotraeneren (og
andre ngglepersoner) griber hurtigt ind og sikrer, at udgveren f&r
hjeelp til at kommme pa rette spor.
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Tal med udeveren om, hvordan hun eller han har det.
Forteel, at du er bekymret.
Lyt og sparg efterhdnden mere konkret ind.

Veer ikke bange for at tage fat og tale med udaveren
om dette.

Overvejer du at forteelle andre om problemstillingen,
skal du ferst forteelle udeveren, hvem du ensker at
inddrage. Ellers kan udeveren nemt opfatte det som

tillidsbrud, og det kan derefter blive sveert at genopret-
te tillidsforholdet mellem jer.

Er der tale om en ung udever bar du kontakte forael-
drene og fremlaegge din opfattelse af problemet, gerne
sammen med udaveren. Hvis udaveren er voksen, bar
du kraftigt opfordre ham eller hende til at g3 til egen
leege. Tal eventuelt med eegtefeellen eller keeresten
sammen med udgveren.

Hvis du er i tvivl om hvordan du skal handtere uhen-
sigtsmaessige spisevaner feks. spiseforstyrrelser - sa
vent ikke med at kontakte Dansk Taekwondo Forbund
eller en faglig ekspert, sé du kan fa rad og vejledning.
Vi kan ogsa hjeelpe dig med yderligere information
som bla. findes i pjecen "Spiseforstyrrelser blandt
sportsudgvere - forebyggelse og behandling”, udgivet
af Danmarks Idraetsforbund og Team Danmark.




Erneering og vaegtregulering






Kapitel 6
|draetsskader

6.1. INTRODUKTION

Sport og skader falges ofte ad og Taekwondo er ingen undtagelse.
At dyrke Taekwondo medfarer smaknubs, som ger ondt dog uden
at det pavirker bevaegeligheden. Dette kapitel handler derfor om
hvilke skader der kan opsté og hvordan treenere, udgvere eller an-
dre tilstedeveerende skal behandle skader i Taekwondo. Kapitlet
skriver ogsa kort hvordan og hvornar treenerne hjeelper en skadet
Taekwondoudaver tilbage til sporten igen. Hvis du savner mere in-
formation om skader end der findes i dette kapitel, har DIF udgivet
flere foldere bla. "Idreetsskader, Hvad ger man - kend din rolle”
som alle findes p& www.dif.dk/foreningsliv/viden-om.

Taekwondotraenere spiller en vigtig rolle i forhold til skadesfore-
byggelsen, da de er styrende og rédgivende med hensyn til tree-
ningen, teknikken samt valg af udstyr. Skadesforebyggende tree-
ning har vi dog valgt ikke at beskrive i dette kapitel da det ber
indgd som en naturlig del af Taekwondotreening, og derfor er em-
net beskrevet i Kapitel 9 "Fysisk Treening” (s. 63).

6.2. SKADESTYPER
Overordnet set kan idraetsskader opdeles i enten overbelastnings-
skader eller akutte skader.

6.2.1. OVERBELASTNINGSSKADER | TAEKWONDO

Opstér som falge af forkert belastning/treening over laengere
tid. Dvs. at vaevet bliver pavirket af ensidige og gentagne bevae-
gelser. Arsagen kan feks. veere overtraening, misforhold mellem
traeningsbelastning og idreetsudaverens traeningstilstand, forkerte
eller forkert udfarte avelser. Overbelastningsskader er kendeteg-
net ved bla. gmhed, smerte, haevelse, irritation, nedsat preestati-
onsevne og uoplagthed. De mest klassiske overbelastningsska-
der i Taekwondo sker ved ledb&nd og sener iszer fod-, knee- og
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hofteled, f.eks. beteendelse i akillessenen eller hasemuskulaturen,
gmme knee og bristet slimsaek i hoften. Om disse skader opstar,
afhaenger af underlaget, teknik, fysisk tilstand og hyppighed af
traeningen. Knae og lysken/hoften kan ogs8 blive nedslidt pga. de
mange gange i samme position ved spark - noget der ikke er
naturligt for kroppen, hvilket kan give slidgigt. Et tegn pa over-
belastningsskader er, nar udgveren oplever smhed i starten af et
treeningspas - gmheden forsvinder under opvarmningen, men
kommer snigende, ndr traeningen er overstaet. Det er ikke ualmin-
deligt, at udeveren om morgenen vil opleve en @get smhed og en
fornemmelse af stivhed i det skadede omrade. @mheden forsvin-
der typisk, hvis udgveren holder nogle dages pause, men viser sig
gjeblikkeligt, ndr udeveren igen forseger at veere aktiv.

Skaden er opstéet - hvad ger jeg (overbelastningsskade)?

Det er vigtigt at badde udgveren og treeneren reagerer hurtigt pa
skaden. Hvis skaden far mulighed for at udvikle sig ved at trodse
smerten og traene, risikere udaveren, at skaden udvikler sig til en
permanent beteendelsestilstand i senen. Traeneren skal tale med
udeveren, s& | sammen kan justere treeningen. Udeveren skal und-
03 at provokere smerten og undgd bevaegelser og belastninger,
der giver problemer.

Tilbage til sporten efter en skade - hvad ger treeneren?

| en skadesperiode er det ikke kun det skadede veev, der mister sin
styrke, det er derfor vigtigt at udeveren holder resten af kroppen i
gang. Find ud af hvilke aktiviteter udaveren kan lave uden at pro-
vokere det skadede omr&de og laeg i samarbejde med laege/fysio-
terapeut en plan for genoptraening. Vaer som treener opmaerksom
pé& om skaden er et produkt af veegtpineri - enten i form af mindre
styrketraening eller udmattelse af kroppen pga. for lidt naering. Se
mere herom i Kapitel 5 "Erneering og veegtregulering” pé s. 35.

6.2.2. AKUTTE SKADER | TAEKWONDO

Opstér pludseligt under treening eller konkurrence - iseer ved
frikamp - selvom der bruges beskyttelsesudstyr. Ved en akut
skade belastes veevet med en enkelt kraftig belastning. Skaden
opstér typisk i forbindelse med en kraftig eller eksplosiv bevaegel-
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se med maksimal kraftudfoldelse og hurtig retningsskift. Nar den
akutte skade opstar, ger smerterne det umuligt at fortseette. De
mest klassiske akutte skader i Taekwondo sker som konsekvens
af kontakten til modstanderen herunder ogsa darligere teknik
med uheldige eller upraecise spark, som en del af kontakten med
underlaget eller for darlig opvarmning feks. bld maerker/starre
blodansamlinger, fiberspraengninger i leeg- og hasemuskulatur,
forstuvede/forstrakte fod-, h&nd- eller fingerled samt frakturer p&
fedder, underarm, albue, haender, ribben, kraveben, neese og teen-
der.

Ved akutte skader bliver ledband, sener, muskler eller knogler
pavirket ud over deres normale evne til at straekke og give efter.
Blodkar, sener, ledb&nd eller muskelfibre brister. Blodet siver ud i
omradet, og den ekstra veeske trykker pa nerverne. Den uheldige
Taekwondoudever vil derfor opleve, at det ger meget ondt.

Skaden er opstdet - hvad ger jeg (akutskade)?
Nar uheldet er ude, er det vigtigt at vide, hvad man skal gare:

1. Sperg, hvor det gar ondt!

2. Se pa skaden - og vurdér far du om nedvendigt berarer ska-
den

3. Iveerksaet behandling!

SADAN G@R DU

Leeg farst et lag stramt elastikbind omkring skadestedet.
Derefter skal du vikle elastikbindet om isposen og skaden.
Det er vigtigt, at du leegger elastikbindet pd nedefra og
op - derved undgar du, at den ggede veeske hober sig op
nedenfor skadestedet. Hvis du eksempelvis har vredet om
i anklen, skal du starte ved teeerne og slutte over anklen.
Elastikbindet skal leegges stramt og fast, det er dog vigtigt,
at der fortsat er blodcirkulation ud til teeerne.

Husk

Et tyndt lag elastikbind eller et fugtigt kleede mellem ud-
gverens hud og en kelende is. Herved undgar du forfrys-
ninger.

Isposen skal veere i bergring med det skadede omrade
i 20-30 min. Gentag nedkalingen hver anden time. Det
tager ca. 10 min. inden kulden traekker ned i vaevet og far
blodkarrene til at treekke sig sammen.

Som hovedregel skal elastikbind benyttes indtil haevelsen
er veek. Derudover skal udaveren sgrge for, at det skadede
omrade placeres hagijt f.eks. pa en stol eller et bord. Udave-
ren ber i det hele taget i de farste dage efter skaden, holde
sig i ro og serge for, at den ferste heling far de bedste
betingelser.




Behandling:

For at standse og minimere bladningen skal du iveerkseette PRI-
CE-princippet s& hurtigt som mulig. Hvis behandlingsprincipperne
benyttes pa den rigtige made, forkortes skadesperioden betrag-
teligt:

P - Protection (beskyttelse)

R - Rest (hvile)

| - Ice (kelende is)

C - Compression (trykforbinding)

E - Elevation (det skadede omrade skal haeves over hjertehgjde)

6.2.3. TILBAGE TIL SPORTEN EFTER EN SKADE - HVAD G@R
TRANEREN?

Udaveren skal, afhaengig af skadens omfang, i samarbejde med
treeneren og/eller laege/fysioterapeut planlsegge et genoptree-
ningsprogram. Bade for den skadede og ikke skadede del af
kroppen. Veer som treener opmaerksom pa om disse skader er
et produkt af vaegtpineri - enten i form af mindre styrketraening
eller udmattelse af kroppen pga. for lidt neering. Se mere herom i
Kapitel 5 "Ernaering og vaegtregulering” pa s. 35.
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Teknisk traening

71INTRO

Der findes flere versioner af teknik inden for Taekwondo, og meget
er allerede godt beskrevet i Dansk Taekwondo Forbunds Officielle
Grundteknikbog og via gradueringspensum (findes pa forbundets
hjemmeside p& www.taekwondo.dk under download). Vi har der-
for i dette kapitel valgt at beskrive teknik, der er n@dvendig for at
veere taekwondo frikeemper, da den ikke er nzer sa beskrevet i di-
verse pensum. Kapitlet beskriver mere specifikt kampteknik samt
indleering af teknik. Det taktiske element af kampteknik daekkes i
Kapitel 8 "Taktisk treening” s. 55.

7.2 KAMP-TEKNIK

7.2.1 KAMPSTANDEN

Kampstanden er udgangspunktet for alle bevaegelser og alle tek-
nikker i Taekwondo frikamp. Kampstanden er den basale klarposi-
tion udegveren indtager bade far og efter en eller flere bevaegelser
og/eller teknikker. Det er derfor altafgerende at kampstanden er
korrekt, saledes at udeveren kan udfere bevaegelser og teknik-
ker pd en sa naturlig og optimal made som overhovedet mulig.
Kampstanden skal give udeveren den bedste mulighed for at
opna fuld balance og fuldt afslappet, naturlig kropsholdning. Der-
udover skal den sikre, at udaveren kan udfare alle bevaegelser/
teknikker sa let, adraet og sa hurtigt som muligt. Den optimale
kampstand skal ogsé gare udaveren i stand til kunne skjule en
hvilken som helst bevaegelse/teknik s& godt som muligt, over for
en modstander.

7.2.2 ENKELTE TEKNIKKER

Dette punkt beskriver udvalgte, grundleeggende enkelte teknikker.
De enkelte teknikker bestar af spark, slag og blokeringer. Farst bli-
ver fokuspunkterne for angrebsteknikker gennemgaet for derefter

at fortseette med behandlingen af fokuspunkter for kontratek-
nikker. Mange af fokuspunkterne for kontrateknikkerne vil vaere
identiske med de respektive angrebsteknikker. Disse vil kun blive
gentaget, hvor det synes relevant. De fokuspunkter, der ellers ta-
ges med i dette afsnit, er derfor specifikt for teknikken som kon-
trateknik.

Som det fremgér af nedenstéende oversigt (Tabel 3 s. 47), vil hhv.
angrebs- og kontrateknikkernes detaljer blive beskrevet ifelge en
bestemt inddeling. Der inddeles ferst i teknikkens fase. Derefter
om der er tale om en teknik med bageste ben eller forreste ben.
Til sidst inddeles fokuspunkterne efter specifikke teknikker, hvor
det er ngdvendigt. Dette kan virke lidt omvendt, men da fokus-
punkterne for sterstedelen af de specifikke teknikkers vedkom-
ne er identiske i de forskellige faser, virker denne inddeling mest
logisk. Derudover er teknikkernes faser de mest interessante ift.
teknikkernes detaljer. Heraf falger en beskrivelse af de tre faser:

Teknikkens 1. fase: Startfasen

Som navnet indikerer, er dette fasen, hvor teknikken igangsaettes
fra kampstanden. Det er afszettet samt den ferste beveegelse i
selve teknikken, der skal udfares. Eksempelvis svarer knzeleftet til
sparkets startfase. Under startfasen er den direkte teknik’ altafge-
rende. Den direkte teknik betyder, at der er minimalt beveegelses-
udslag inden teknikkens udfarelse hos udgveren. Det vil sige ingen
unedvendige bevaegelser. Dette ger teknikken hurtigere, da feerre
bevaegelser under udfarelse af teknik giver hurtigere eksekvering.
Modstanderen har dermed ogsa sveerere ved at reagere pé spar-
ket, da man ikke signalerer til modstanderen, at man vil udfegre en
given teknik samt hvilken teknik man udferer.

Teknisk traening
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Teknikkens 2. fase: Kontaktfasen

Dette er selve teknikkens udfarelse fra startfasen til og med tek-
nikkens kontakt med malet. De forskellige typer af spark kan have
samme startfase men forskellig kontaktfase. Som eksempel be-
gynder bdde Dolyochagi og Mirochagi med det samme knzeleft.
Dolyochagi har efterfalgende en let cirkuleer bane og rammer
malet med vristen, hvorimod Mirochagi gar i en mere direkte linje
imod sit mal og rammer med fodsalen.
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Teknikkens 3. fase: Landingsfasen

Landingsfasen er fra udgveren har ramt sit mal til landing i ny
kampstand eller ny udgangsposition, feks. ndr det geelder slag.
Det geelder ogsé fra en helt udstrakt teknik, hvis der ikke er et
konkret mél eller hvis mélet/modstanderen flytter sig. En korrekt
landing efter udfert teknik er altafgarende i konkurrence, da det
betyder, at udeveren er i stand til at kunne falge op med en bevee-
gelse for evt. at lukke af for modstanderens angreb eller at falge
op med endnu en teknik.



Inddelingen af teknikbeskrivelserne:

BEN/ARM

TEKNIK

OVERSATTELSE

1. Fase: Startfasen
2. Fase: Kontaktfasen
3. Fase: Landingsfasen

Bagerste

Dollyochagi momtong/eolgul

Cirkelspark midt-/hgjsektion

Mirochagi

Skubspark

Naeryochagi (eller Jikgi)

Nedadgaende frontspark. Jikgi =
Henviser til en 'klavende beveegel-
se’,som nar man klaver breende med
en gkse

Naraechagi (eller Dobbel) momtong/
eolgul

Nedadgaende frontspark. Jikgi =
Henviser til en 'klavende bevaegel-
se’,som nar man klaver breende med
en gkse

Forreste

Ap bal dollyochagi/ Bareunbal
momtong/eolgul

Forreste ben cirkelspark. Bareunbal
= Hurtig fod/spark (henwv. til forreste
fod, da denne er teettest pd modstan-
der og derved 'hurtigt)).

Ap bal mirochagi (eller Cut)

Forreste ben skubspark. Cut (eng.) =
Skeere

Ap bal naeryochagi

Forreste ben nedadgdende fronts-
park.

Ap bal naraechagi (eller Dobbel)
momtong/eolgul

Forreste ben Dobbel cirkelspark
(med skift | luften og det farste spark
med forreste ben). Narae = Flyve/
vingeslag eller 'are’ (fra en bad)

Mom dorachagi/Dolgaechagi
momtong/eolgul (eller Turn

Krop-drej-(cirkel)spark. Dolgae =
Hvirvelvind / tornado. Turn (eng.) =
Dreje

1. Fase: Startfasen
Kontra 2. Fase: Kontaktfasen

3. Fase: Landingsfasen

Bagerste

Badachagi

Cirkelspark som kontra. Bada = at
‘tage imod’ (noget)

Dwichagi

Bagleens spark

Dwihooryochagi (eller Hwechuk)

Bagleens cirkelspark (til hovedet).
Hweckhuk = Rotationspunkt (henv.
til fodballen p& standbenet under
udfgrelsen af teknikken)

Narae badachagi (eller Dobbel kon-
tra) momtong/eolgul

Dobbelt cirkelspark som kontra (med
skift i luften). Narae = Flyve/vingeslag
eller "&re’ (fra en b&d)

Joomeok

Slag med bageste og blokering med
forreste. Joomeok = Knyttet neeve

Forreste

Ap bal badachagi momtong/eolgul

Forreste ben cirkelspark som kontra

Ap bal naeryochagi

Forreste ben nedadgdende fronts-
park.

Mom dorachagi/Dolgaechagi (eller
Turn) momtong/eolgul

Krop-drej-(cirkel)spark. Dolgae =
Hvirvelvind / tornado. Turn (eng.) =
Dreje

Ap joomeok

Tabel 3: Inddelingen i gennemgangen af teknikbeskrivelserne for Taekwondo kamp

Slag med forreste og blokering med
bageste. Joomeok = Knyttet naeve
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Termerne for teknikkerne bliver brugt pad Kyunghee-in og Yong-in
universiteterne i Korea. Der findes en del andre benzevnelser fra
andre skoler eller teams. Dobbelt spark og 'turn’ er spark der blev
opfundet i 80’erne, s& derfor har de altid haft specielle navne.
Gamle traditionelle termer fra Taekwondo blev alt for lange og
upraktiske at bruge i moderne kamp og coaching, s& derfor kom
der nye termer, da sportificeringen af Taekwondo fandt sted. Kore-
anerne fandt ogsa pa deres egne ord, for at snyde modstanderne.
Disse betegnelser bruges i resten af dette ATK-materiale.

7.2.3 KOMBINATION AF KAMPTEKNIK

| takt med at kampstanden, de enkelte step og de enkelte angrebs-
og kontrateknikker beherskes hver for sig, skal step, bevaegelse og
teknikker kombineres. Kombination af teknik opdeles i tre:

o Kombination af step/beveegelse fra kampstand til ny
kampstand

« Kombination af step/beveegelse og enkelte sparke- og/eller
slagteknikker.

« Kombination af enkelte sparke- og/eller slagteknikker.

| konkurrence er det vigtigt, at man kan szette bevaegelserne i
kampstanden sammen pa en naturlig og flydende made. Dette
giver flere muligheder for bedre at kunne undvige modstanderens
angreb. Derudover giver det flere muligheder for selv at kunne
skabe flere dbninger for egne teknikker. Endvidere laegger step-
kombinationerne grundlaget for kombination af step/bevaegelse
og diverse angrebs- og kontrateknikker. Heraf falger nogle gene-
relle betragtninger, ndr det gaelder kombination af teknik:

o N&r der kombineres med step/bevaegelse skal udfarelsen af
den enkelte del (det enkelte step) veere ngjagtig den samme,
som hvis den blev udfart isoleret.

» Step og teknikker ma saettes sammen pa en naturlig og fly-
dende made.

» For at f& en flydende beveegelse i kombinationen af bade step
og teknikker, m& udeveren veere ekstra opmeerksom pa at vi-
derefere beveegelsen fra farste del over i den anden del uden
at stoppe op undervejs.
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Selvom der er lighedspunkter er der dog ogsa forskelle, nar det
geaelder kombinationer udelukkende med sparketeknikker. | kom-
bination af teknikker (spark og slag) skelnes imellem indgangs-
teknik og afslutningsteknik. Der er tilmed seerlig fokus pa overgan-
gen imellem teknikkerne i kombinationerne.

Indgangsteknik

For at f& den flydende beveegelse fra teknik til teknik er det afga-
rende, hvordan udeveren udfarer de enkelte teknikker. Den farste
teknik samt de efterfelgende teknikker, der ikke afslutter kombi-
nationen (ved tre teknikker og derover) kaldes 'indgangsteknik’.
Formalet med denne teknik er ikke at sparke igennem og fa point,
men som navnet antyder, at komme ind pd modstanderen eller at
dbne modstanderen op for derefter at kunne levere et opfelgende
og afgerende pointspark.

Afslutningsteknik

Afslutningsteknikken kan ogsa kaldes for pointsparket, da forma-
let for den afsluttende teknik i kombinationen er point. Udfgrelsen
er den samme som den enkelte teknik.

Overgangen imellem teknikkerne

Dette er et meget vigtigt punkt, hvis kombinationerne skal vaere
hurtige, flydende og effektive. Som udgangspunkt er overgangen
den bevaegelse og det tidsrum, der er imellem 3. fase p& indgangs-
teknikken og 1. fase pa den efterfalgende teknik. Under udfarelsen
af kombinationerne skal dette tidsrum veere s& kort som muligt.

7.3 INDLARING AF TEKNIK

Far nogen form for specifik treening ber udeveren som et mi-
nimum have veeret pa et basishold, hvor man kan leere alle de
grundleeggende begreber omkring Taekwondo. Felgende er vig-
tigt man har leert inden man retter fokus mod mere serigs kamp/
teknik konkurrencetraening: Respekt, Disciplin og Vedholdenhed.

7.3.1 GENTAGELSE AF TEKNIK




Det tager tid at tilegne sig nye feerdigheder og det kraever mange
gentagelser for at blive god. @velse ger mester. Underviseren bar
derfor give udaverne den forngdne tid og mulighed for at lave de
mange gentagelser. Dette geelder bade i den enkelte traening men
0gsa over laengere perioder.

Treening i blokke

Den samme tekniske feerdighed gentages mange gange uden at
man traener andre ting. F.eks. 10 minutter med Momdolyochagi.
Denne metode er hensigtsmaessig ved indleering af ny teknik. Der-
ved gges niveauet hurtigere.

Seriel traeening

Her treenes flere forskellige tekniske feerdigheder i den samme
raekkefelge. Dette gares bla. ndr der traeenes kombination af teknik.
En evelse kan feks. veere; skift stand p& stedet (A), Dolyochagi
med forreste ben (B), Neryochagi med bageste ben (C). Derefter
startes forfra, sa treeningens ser sdledes ud: ABC, ABC, ABC. Den-
ne metode er hensigtsmaessig ved traening af kendte teknikker.

Treening i vilkdrlig rcekkefalge

Som ovenfor traenes teknikkerne i raekkefalge. Enten med korte
pauser eller som sammensat teknik. Nu er det bare i vilkarlig raek-
kefelge, s& raekkefelgen af de valgte teknikker hele tiden blandes:
ACB, BCA, ABC, ABA, BCB osv. Metoden er god, nér udeveren skal
videreudvikle sine allerede beherskede feerdigheder. Denne form
for treening leegges der bla. op til under punkterne for treening pa
hand-mitt (sparkepude) og hogu (kampvest) under de Taekwon-
do-specifikke metoder.

7.3.2 TRAENINGSMETODER

N&r man som traener skal undervise i Taekwondo, er der flere for-
skellige metoder man kan bruge til at bygge leeringen op med i
treeningen ud over principperne baseret p8 sanserne som er om-
talt i Kapitel 3 (s. 28). Helmetoden og delmetoden er generelle
treeningsmetoder der ogsa bruges i andre sportsgrene, hvorimod
lukkede/&bne feerdigheder, treening med hand-mitt (pude) eller
hogu (vest) og treening med aktiv partner er Taekwondospecifikke
metoder.

Helmetode

Helmetoden ber vaere udgangspunktet for den Taekwondotekni-
ske treening. Her tages der udgangspunkt i teknikkens grovform.
Udeveren udfarer og oplever teknikken i sin helhed med det sam-
me. Har udaveren problemer med dele af evelsen, kan man ind-
drage rette- og hjeelpegvelser med det formal at fa traenet den
specifikke del af teknikken. Dette kaldes for hel-del-hel metoden.

Delmetode

Delmetoden er hensigtsmaessig i serielle teknikker som f.eks. Do-
bon dolyochagi eller i kombinationer. Her kan man tydeligt adskille
en del af bevaegelsen/teknikken fra en anden. Her er det godt at
treene den sveereste del farst og mest, sd udeveren kan udfere
teknikken bedre.

Lukkede og Gbne faerdigheder

Nar der ses isoleret pd Taekwondo basisteknik kan man foranle-
diges til at tro at disse feerdigheder betegnes som lukkede fzer-
digheder. Dette betyder, at faerdigheden finder sted i et lukket og
stabilt miljg, hvilket er tilfeeldet med den traditionelle Taekwondo-
teknik (poomse/taegeuk). De tekniske feerdigheder udaveren skal
kunne gere brug af i Taekwondo frikamp er imidlertid dbne feer-
digheder, hvor miljget (kampsituationen) er variabelt og uforudsi-
geligt. De tekniske Taekwondospecifikke basisfeerdigheder ma og
skal treenes praktisk som abne faerdigheder, hvor reaktions- og
opfatteevne, preecision og afstandsbedemmelse samt timing er
centrale parametre i succesfuld udferelse og brug af teknikkerne i
konkurrencesituationen. Dette er de primeere fokusomrader for de
Taekwondo-specifikke treeningsmetoder.

Teknisk traening



Treening pé hand-mitt (lille sparkepude/kotelet) Progression/ variation (Figur 5):

Enkelte teknikker pa et stillestdende mal. (1)

Enkelte teknikker pé et bevaegeligt mal. (1)

Enkelte teknikker, der er ukendt for udeveren. Dette bliver kun pa
et bevaegeligt mal. (2)

Kombinationer p3 stillestdende mal. (1), (3), (4)

Kombinationer pa bevaegelige mal. (2)

Kombinationer, der er ukendte for udeveren. (2)

Fokuspunkter:

» For at f& fuldt udbytte af pudetraeningen skal man veere op-
maerksom pa maden, man sparker pa.

» For det farste skal basisteknikken overfares til pudetraeningen.
Dvs. at man ikke begynder at udfere teknikkerne helt anderle-
des pa puder.

» For det andet er det ikke meningen at man skal laegge al kraft i
teknikkerne. Der skal selvfalgelig veere kraft, men det skal vaere
hurtige, preecise og kontrollerede teknikker frem for "tunge” og
ukontrollerede teknikker.

» For at f& maksimalt udbytte og kvalitet i evelserne er det yderst
vigtigt at holderen er i kampstand og agerer realistisk i forhold
til en konkurrencesituation. Holderen ma veere végen, have for-

Formal: maélet for gje og hjeelpe den aktive part, sd denne far treenet
» At opeve udaverens teknik i forhold til et "mal”, hvor "mélet” sine teknikker optimalt og oplever den konkurrenceneere situ-
enten er i stilstand eller i bevaegelse. Som udgangspunkt ma ation.

de enkelte teknikker farst opeves pa et stillestdende "mal” og
derefter et bevaegeligt mal.

» At opave udeverens preecision og afstandsbedemmelse, igen i
de 2 niveauer: Stillestdende og bevaegelse.

« At opeve udgverens reaktions- og opfatteevne i hejt tempo
samt hurtighed iszer under bevaegelse i form af sammenhaen-
gende og gentagne teknikker.

o e & & ¢ O
N € €0 0000

O

1) Pudeholderen "sort” er stationaer. "Hvid” er den

3) Holdere "sorte” danner lige linje og er stationaere. De aktive "hvide” bevaeger
sig i reekke fremad. Samme side sammenhaengende/gentagne teknikker.

aktive.
A e o o o
<o < € O0O0O0O0
$ e o o
4\ 4)”Sort” danner to linjer forskudt fra hinanden og er stationaere. "Hvid” bevaeger
@) sig i reekke fremad. Skiftevis ssmmenhaengende/gentagne teknikker. Her er det

vigtigt at hand-mitt (puden) holdes pa en lige linje mellem raekkerne af holdere,
2) Pudeholder er i beveegelse enten i en retning | S& de aktive udavere ikke skal beveege sig i zig-zag, og derved miste den frem-
eller alle retninger, og "malet” er i bevaeg adrettede flydende bevaegelse i teknikkerne.

. J

Figur 5. Foretrukne formationer i treening med hand-mitt.
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Treening pd hogu (kampvest)

Treening med aktiv makker (med/uden hogu)

Her geelder det samme formal, progression, opstilling og fokus-
punkter som for traening med hand-mitt. Forskellen ligger dog i
at her kan der traenes meget mere konkurrencenaert. Med hensyn
til den tekniske udfarelse er der nogle fokuspunkter, der er vigtige
at have for gje:

Pointspark:

Med pointspark menes, at den udever, der udferer teknikken skal
sparke med den praecision og kraft, der giver et "rent” point. Der
ma ikke vaere nogen tvivl om, at teknikken ville have givet point i
en kampsituation. Her geelder det primaert om at fa "pointlyden
frem” dvs. et hajt klask som falge af, at man har ramt preecist og
hardt. Nar det geelder traening pa elektroniske kampveste giver
det sig selv. Nemlig at man ma ramme praecist og med den rigtige
maengde kraft for at udlase pointet/scoringen fra systemet. Her er
det isaer falgende punkter, som er vigtige:

o Fodens placering/stilling p& vesten. Feks. ved Dolyochagi: Nar
foden rammer skal hele foden og kun foden have fuldsteendig
teet kontakt med vesten.

o | kontaktgjeblikket ma sparket ikke veere helt udfert. Der skal
veere en lille begjning tilbage i sparkebenets knze, hvilket bety-
der, at man "sparker igennem” modstanderen/vesten. Herved
er der bedre mulighed for at opné den rigtige maengde kraft i
teknikken.

Med aktiv makker menes at her treenes teknikkerne i de konkrete
kampsituationer, hvor begge udgvere udferer dueller med hhv. an-
grebs- og kontrateknikker. Dette indbefatter bade situationer med
enkelte teknikker men i haj grad ogsé kombination af step og tek-
nikker samt kombinationer af teknikker.

Formal:

« At opeve og udvikle udagverens teknikker og beveegelser i for-
hold til en modstander under en udveksling af teknikker under
kamp.

Fokuspunkter/primaere treeningsomrader:

e Afstand - Her er det iseer forstdelsen af brugen af step kom-
bineret med teknikkerne, der giver treening af afstandsbedem-
melsen.

» Preecision - At kunne ramme det rigtige sted p& modstanderen
med det rigtige sted p& ens egen fod/h&nd med kontrol.

e Rum - Forstds som den plads en modstanders angrebs- el-
ler kontrateknik giver/ikke giver i forskellige kampsituationer
samt evnen til at kunne udnytte denne.

« Timing/tid - Er tidspunktet for, hvornar teknikken udferes og
seettes ind i forhold til modstanderens bevaegelse, tempo og
fart.

Teknisk traening




7.3.3 FEJLRETNING - FEJLFINDING OG FEEDBACK

s
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| Taekwondoteknik kan en sakaldt 'fejl’ defineres som 'en afvigelse
fra idealbilledet’. Dette 'idealbillede’ er den velkoordinerede teknik
eller gvelse, som udfares med den rigtige kraft pa de rigtige tids-
punkter. Den korrekte udfarelse’ bliver derfor udgangspunktet - en
norm, som man kan referere til. Det bruges nar man som treener
bruger undervisningsmetoden "Instruktion” som omtalt i Kapitel
3 pads. 26

Formalet med fejlretning bliver derfor, at teknikken skal naerme
sig idealbilledet. Dette giver imidlertid kun mening, nar det handler
om at indave og treene veldefinerede bevaegelser og teknikker. Se
de typiske fejl for de forskellige kampteknikker beskrevet i dette
kapitel pa vores ATK-hjemmeside pa www.atkkampsport.dk.

Der er tre vigtige punkter at have for gje i forbindelse med fejlret-
ningen, og hvad denne skal tilsigte. Fejlretning skal:

« Medvirke til at gvelsen/teknikken lykkes, s& det bliver en positiv
oplevelse for udaveren

« Mindske risikomomenterne ved gvelsen/teknikken

» Fremme udeverens kropsbevidsthed

Fejlretning inden for Taekwondoteknik bygger i haj grad pa en vur-
dering af hvilke muskler og led udeveren bruger til en bestemt
bevaegelse og om disse led/muskler har den rette position og
spaending (beveegelsesanalyse). F.eks. ndr der laves hgje spark, s&
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bruges muskler i under- og overben, baller, mave- og rygmuskler
for at holde kroppen stabilt samt fodleddet skal veere flekset eller
strakt afhaengig af sparkets type. Som treener mé& man stille sig
felgende spergsmal i forbindelse med fejlretningen:

Hvor ligger fejlen? - Hvorfor opstar fejlen? - Hvordan kan fejlen
rettes?

Hvor ligger fejlen?

Treeneren ma have et godt kendskab til teknikkens bestanddele
og detaljer. Treeneren mé& kunne danne sig et overblik over tek-
nikken eller gvelsesforlgbet pd de f& sekunder det ofte varer, og
fokusere p& de dele, man vurderer som de vigtigste.

Der skelnes imellem to typer fejl; primeerfejl og sekundcerfejt:

o En primeerfejl er en afvigelse fra den korrekte teknik, der er
den direkte arsag til, at teknikken ikke lykkes eller ikke udferes
optimalt.

» En sekundeerfejl er en afvigelse fra den korrekte teknik, der er
for&rsaget af den primaere fejl. Den/de sekundzere fejl lases
ofte, nér det lykkes at rette primeerfejlen.

Hvorfor opstdr fejlen?

Er den primeere fejl fundet, bliver det naeste punkt at vurdere, hvor-
for fejlen opstar. Arsagerne til fejl kan skyldes mange faktorer i
undervisningssituationen. Underviseren kan derfor med rette stille
sig selv disse spergsmal:

« Har udeveren forstdet teknikken/evelsen?

e Kan udaveren omsaette den information, han/hun har f&et, til
handling?

« Har udgveren de fysiske forudsaetninger (smidighed, styrke o.
lign.) som teknikken/avelsen kraever?

» Erder utryghed i gruppen?

—
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Hvordan rettes fejlen?

Som traener i Taekwondo er det ikke nok kun at veere god til at
analysere f.eks. sin udeveres tekniske formaen, men man ma ogsa
vaere god til at formidle sin viden. Nar Taekwondoudgverne traener,
er det meget vigtigt, at de far feedback. Traenerens rolle er, at leere
udeveren selv at kunne kigge bag om tingene i forhold til teknik-
ken - dvs. kunne indse hvor de laver fejl og uhensigtsmaessige be-
vaegelser, og pa lang sigt kunne fejlrette sig selv. Dette kan opnas
ved at koble udaverens beveegelsesoplevelse og teorien/princip-
perne bag teknikken. Derved opstar muligheden for at udaveren
kan danne erfaringer, erkendelse og kropsbevidsthed.

Felgende er principper for en god og effektiv feedback:

» Udgangspunktet for feedback er dialogen, hvor udeveren op-
fattes som subjekt. Det vil sige, opfattes som et taenkende og
handlende menneske.

» Meget feedback fra underviser i begyndelsen af teknikindlae-
ringen, sd den korrekte udfarelse af de grundleeggende bevae-
gelser/teknikker sikres.

» Det er bedre at give mindre feedback, ndr udaveren mestrer de
basale bevaegelsesmanstre.

» Feedback skal begraenses til f& omrader. Helst et omrade ad
gangen.

» Hos de mere gvede udavere fremmer spgrgende feedback ud-
gverens opmaerksomhed og evne til selv at kunne opdage og
rette sine fejl.

» Feedback gives pa en konstruktiv méde, s udeveren opfatter
kritikken/fejlretningen positivt. Dette gar, at modet og motivati-
onen hos udaveren holdes oppe.

o Lad rettelsen af teknikken komme umiddelbart efter avelsen,
hvor denne stadig 'sidder i kroppen’ hos udaveren.

Treeneren ber veere kreativ, nér det kommer til valg af rette-me-
toder. Man ma vurdere hvilken rette-metode, der passer bedst til
den enkelte. Mange gange er det en god idé at kombinere flere
metoder. Nogle udavere vil have deres preeferencer for indleering
via synssansen, andre gennem en teknisk forklaring imens andre
f&r mest ud af at involvere beveaegelsessanserne (kroppen). Se
mere herom i (Kapitel 3 s. 28). Forslag til metoder, der bruger hhv.
bevaegelsesinformation og synsinformation er vis herunder. Disse
kan med fordel kombineres med den mundtlige forklaring:

Inddragelse af andre teknikker/avelser, der har ligheder med hele
avelsen eller dele af avelsen.

 Inddragelse af delavelser.

 Vis avelsen for udeveren igen.

« Udeveren kigger pa en anden udever, der laver samme fejl og
pa én, som laver den korrekte teknik.

» Brug fotos eller video, hvor udeveren kan se sig selv udfere
teknikken.

Teknisk traening







Kapitel 8

Taktisk traening

8.1INTRO

Taktik er at kunne beherske konkurrencesituationen ved at veere
forudseende og ved at kunne 'holde mange bolde i luften’ pa en
gang. Taktik er en fleksibel starrelse, der skifter fra niveau til ni-
veavy, fra situation til situation og fra udaver til udever.

Det taktiske aspekt i Taekwondo udspiller sig i konkurrencetilfeelde
- iseer kamp. Udefra kan Taekwondo maske se ud som tilfseldige
spark og slag, der slynges nddeslast ud med det formal at skade
sin modstander. Set indefra er en konkurrencekamp i Taekwondo
mere som en skakdyst. F.eks. vil man ikke kunne vinde et spil skak
ved bare at flytte brikkerne hovedlast rundt pa braettet. Pa samme
made vil man ikke kunne vinde en Taekwondo kamp ved at kaste
teknikker ud hovedlest og formalslest rundt efter sin modstander.
Strategi og taktik er, som i skak, en forudsaetning for en succesfuld
preestation i Taekwondo kamp.

| enhver situation i en Taekwondo kamp skal hver udever opfat-
te, vurdere, beslutte og handle. Det drejer sig ferst om at opfatte,
hvad der sker i situationen og s& om at vurdere forskellige lasnin-
ger til at komme ud af situationen p&. Nar de forskellige lasninger
er klar, s& skal udeveren beslutte hvilken én, der er bedst at an-
vende her og nu. Efter beslutningen skal udaveren s3 forsgge at
handle ved at udfare den i praksis.

| Taekwondo kamp er det enkle formal falgende:

1. Udgveren skal lykkes med at undgé at blive ramt af modstan-
derens pointgivende teknikker.

2. Udgveren skal lykkes med at ramme modstanderen med egne
pointgivende teknikker.

Taktik er den optimale anvendelse af den fysiske/men-

tale/tekniske kapacitet og de faerdigheder udaveren me-
strer og har til rddighed i den enkelte kampsituation.

De taktiske parametre er Gbne feerdigheder

Det taktiske er forbundet med de tekniske faerdigheder. Disse kan
ikke adskilles i den praktiske treening af de grundlaeggende cen-
trale taktiske parametre. Dog er fokus pa det taktiske aspekt frem
for det tekniske. Som med de tekniske basisfeerdigheder, skal ud-
gveren kunne gare brug af sin taktiske forstdelse igennem dbne
feerdigheder i Taekwondo frikamp. Det er her, hvor miljget (kamp-
situationen) er variabelt og uforudsigeligt. De Taekwondospecifik-
ke taktiske parametre og feerdigheder ma og skal treenes praktisk
som 3bne faerdigheder. Selvom dette er tilfzeldet, er det en god idé
at starte med at traene de enkelte avelser som lukkede, ndr de tak-
tiske parametre treenes specifikt. Der kan sa traenes i en mere og
mere variabel og uforudsigelige kampsituation efterhdnden som
udeveren udvikler sin taktiske formden og modenhed. Dette sikrer
den korrekte progression i traeningen.

Taktisk treening




8.2 CENTRALE TAKTISKE PARAMETRE

CENTRALE TAKTISKE PARAMETRE
Aben stand og lukket stand

Abent rum og lukket rum

Forholdet imellem de specifikke angrebs- og kontra-
teknikker
Benarbejde og step

8.2.1 GRUNDLAGGENDE DEFINITIONER

» Hagjre og venstre stand (kampstand for den enkelte udaver)
Hajre stand: Udaveren star i kampstand med hgjre ben bagest.
Venstre stand: Udgveren star med venstre ben bagest.

o Aben og lukket stand (forholdet imellem de to udaveres
kampstand)
Aben stand: Udeverne har modsat ben bagest. Feks. har keem-
per A hgjre ben bagest imens keemper B har venstre ben og
vice versa. Keemperne har mave-siden (se naeste punkt) pe-
gende i samme retning.

Lukket stand: Udaverne har samme ben bagest. Begge kaem-
pere har hgjre ben bagest og vice versa. Keemperne har ma-
ve-siden pegende i modsat retning.

o Malomrader (for angrebs- og kontrateknikker)

MAVE (SIDE)

Der hvor hogu daekker
maven og bageste hgjre
side (i hgjre stand).

RYG (SIDE)

Der hvor hogu daekker
forreste venstre side og
nyre (i hgjre stand).

ANSIGT (SIDE)
Lige pa og hgjre side af
hovedet (i hgjre stand).

@RE (SIDE)

Venstre side af hovedet (i

hgjre stand).
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« Abning/&bne (for modstanders teknik) eller Lukke af (for mod-
standers teknik)
Abning/&bne: At vaere Gben for en teknik vil sige, at man star
i en position eller bevaeger sig over i en position, hvor hhv. an-
grebs- eller kontrateknikken vil have retning mod/ramme ma-
vesiden eller ansigtet.

Lukke af: At lukke af for en teknik vil sige, at man star i en posi-
tion eller beveeger sig over i en position, hvor hhv. angrebs- el-
ler kontrateknikken vil have retning mod/ramme rygsiden eller
aresiden. Her er malomradet mindre og det er lettere at daekke
med blokering og/eller skulder (et spark imod aresiden skal
over skulderen for at ramme).

Nar udeveren star i konkurrencesituationen har udegveren altid en
modstander foran sig. Denne modstander skal udaveren hele ti-
den forholde sig til. Dette forhold til modstanderen starter lige s
snart kampen gar i gang. Det farste forhold er, ndr udaveren stér
i kampstand over for modstanderen, som ogsé star i kampstand.

Felgende tre punkter gar sig geeldende mellem de to keempere i
denne situation:

» Afstanden imellem de to keempere
* Hgjre stand eller venstre stand
« Aben stand eller lukket stand

8.2.2 ABEN STAND OG LUKKET STAND KONCEPTET

Giver overblik i kampen og enkelthed i den taktiske tcenkning.
Da den taktiske taenkning per natur er mere eller mindre abstrakt,
ma den gares forholdsvis enkel, sd konkret som mulig og veere
med til at skabe overblik og struktur. Bliver der for mange ting at



teenke pa eller er det komplicerede koncepter, vil udgveren have
'for meget i hovedet’ og 'teenke’ for meget. Derved vil udegveren
miste spontanitet, 'fryse’ i sin udfarelse af bevaegelser og teknikker
samt blive usikker i konkurrencesituationen.

Aben og lukket stand konceptet er enkelt, da der kun er to varian-
ter (&ben-lukket) og det er sanseligt - b&dde synsmaessigt (udave-
ren kan let se modstanderens position) og kropsligt (fornemmelse
for egen position i forhold til modstander). Derudover er det en
'helkropssansning’ og ikke fokus pa en detaljeret del af kroppen
feks. foden.

Derved behaver udaveren ikke taenke p8, hvilket ben (hgjre/ven-
stre) han/hun skal have forrest, i forhold til om modstanderen stér
med den ene eller den anden side til. At teenke pa ens egen hgj-
re/venstre, samtidig med at skulle holde gje med modstanderens
hejre/venstre (der jo star spejlvendt) bliver tingene hurtigt meget
komplicerede, da det gar hurtigt i kampen og man ikke kun kan
fokusere pa dette ene koncept.

Er et veerktej i kommunikationen mellem coach og udever
Her bliver den gensidige kommunikationen lettere og forstdelsen
bliver bedre. Forestil dig at coachen instruerer udegveren sddan
her?’ N&r | stér i lukket stand, s& skift til &ben stand. Fremfor’ N&r
modstanderen stér med hgjre ben fremme og du ogsé stér med
hgjre ben fremme, s skift s& du stér med venstre ben fremme’.

Giver mulighed for angriberen at udnytte modstanderens Gbning,
samt mulighed for forsvareren at lukke af for modstanders an-
grebsteknik

Alt afheengig af om udeverne stér i dben eller lukket stand i for-
hold til hinanden og alt afhaengig af hvilken angrebsteknik udave-
ren bruger, vil forsvareren enten std/ bevaege sig i en position, hvor
han/hun er dben for angrebsteknikken eller lukker af for teknik-
ken.

Eksempler p& forholdet imellem udgangsposition (&ben-lukket
stand), angrebsteknik (momtong) og mal:

STAND TEKNIK MAL

Dolyochagi

Ap bal
Dolyochagi

Y EVES LV
aben

Dobon
dolyochagi
(med kontakt
pa 2. spark)

Rygside/
lukket

Turn/
Dolgaechagi

STAND TEKNIK MAL

Dolyochagi

Maveside/
3ben

Ap bal
Dolyochagi

Aben stand Dobon

dolyochagi
(med kontakt
pé 2. spark)

Rygside/
lukket

Turn/
Dolgaechagi

Udaveren ma veere bekendt med forholdet imellem sig selv og
sin modstander (8ben/lukket stand), og det dertilharende méalom-
réde for alle de teknikker han/hun mestrer. Udaveren ber treene
denne bevidsthed, s han/hun er tryg og er opmaerksom pa disse
i kampsituationen - bade nér han/hun er offensiv og er defensiv.

8.2.3 ABENT RUM OG LUKKET RUM KONCEPTET

Abent rum og lukket rum konceptet anvendes i neeste trin af
kampsituationen. Udgangspunktet er altsd, at keempernes ud-
gangsposition er i kampstand overfor hinanden - i dben stand
eller lukket stand. Herefter vil en af keemperne forsgge sig med
et angreb, og den anden vil for det meste reagere med en kon-
trabevaegelse. Abent rum og lukket rum er en m&de at se denne
angrebs- og kontrasituation pa. Det handler om at fa overblik over
forholdet imellem de to kaempere i situationen.

* Rummet mellem udaverne
Abent rum og lukket rum tager udgangspunkt i en usynlig cen-
terlinje, der altid vil veere i rummet (afstanden) mellem de to
keempere. Man kan ogsé sige at dette rum kan deles op i to
rum. Et hgjre og et venstre.

» Det lukkede rum
|det en af keemperne angriber med en teknik, vil denne teknik
opfylde det ene af disse rum, alt afhaengig af, hvilket ben angri-
beren bruger. Det rum angriberen opfylder kaldes for et lukket
rum.

« Det dbne rum
N&r der er et lukket rum pd den ene side, vil der altid veere
et dbent rum pé den anden side. Det vil sige, at her opfyldes
rummet ikke af en teknik fra angriberens side. Dette &bne rum
kan derfor udnyttes af den udever, der reagerer med en kontra-
bevaegelse eller kontrateknik.

Taktisk treening
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Forstdelse for brugen af teknikker

Udaveren vil fa en forstaelse for, hvordan de enkelte angrebs- og
kontrateknikker 'passer’ til hinanden og hvordan de ikke 'passer’.
Man kan se teknikkernes indbyrdes forhold til hinanden som to
tandhjul, som nar de drejer, passer perfekt ind i hinanden, sd de
kan fortseette med at rotere.

Giver sikkerhed og tempo

Forstdelse og brug af dette forhold giver udeverne en sterre sik-
kerhed, ogsa nar det geelder frygt for skader (at man sparker be-
nene sammen), nér der keempes i hejt tempo i feks. sparring. Ud-
gverne kan derfor fa tempoet i deres sparring og dermed i deres
kamp op pa et endnu hgjere niveau.

Giver enkelthed og overblik

Som med 3dben og lukket stand konceptet ger dette udeverens
taktiske taenkning omkring relationen mere enkel og lettere at
overskue. Her skal der ’kun’ holdes @je med, hvor angrebssparket
kommer eller sagt pa en anden mé&de, hvor dbningen til en kontra-
teknik byder sig. Her vil man som udgangspunkt ikke skulle teenke
pa og reagere ud fra, hvilket ben modstanderen vil anvende, hvil-
ken specifik teknik eller om det er midtersektion eller hgj sektion.

Hurtigere reaktion og mere spontanitet

Udeverens reaktion bliver meget hurtigere, da den taktiske taenk-
ning er simpel. Bliver taenkningen for kompliceret med alt for
mange spekulationer om mulige udfald, kan spontaniteten og der-
med reaktionen begraenses.
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Udaver A angriber med det ene ben og optager’ pladsen i det ene rum med sin teknik
(T). Derved bliver dette rum lukket, imens det modsatte rum er dbent (for kontra fra
udaver B).

8.2.4 FORHOLDET IMELLEM DE SPECIFIKKE ANGREBS- OG
KONTRATEKNIKKER

| takt med udeverens bevidsthed omkring traening af koncepter-
ne dben og lukket stand og dbent og lukket rum, ma udaveren
0gsa kunne anvende de korrekte kontrateknikker til de specifikke
angreb. Med korrekte teknikker menes netop at udeveren formar
at veelge den kontrateknik, der vil kunne seettes effektivt ind i det
dbne rum og derved ramme modstanderen, der hvor han/hun er
Gben under (eller umiddelbart efter) sin angrebsteknik.

Omvendt vil denne viden og praksis samtidig gare, at udeveren
oparbejder evnen til at analysere hvilke angrebsteknikker, der er
mest hensigtsmaessige i forhold til modstanderens defensive
mgnster og anvendelse af kontrateknikker.



KAMPSTAND ANGREBSTEKNIK KONTRA TEKNIK/ KOMBINATION

Joomeok

Dolyochagi
U Joomeok + Dolyochagi (momtong/eolgul)

Badachagi

Glid tilbage + Badachagi/Dolyochagi (momtong/
eolgul)

Glid tilbage + Ap bal Dobon Dolyochagi (momtong/
eolgul)

Sidestep maveside + adachagi/Dolyochagi

Dolyochagi (momtong/eolgul)
» Mirochagi
B. Neryochagi

Ap Joomeok

A | dolyochagi
p bal dolyochagi Ap Joomeok + Ap bal dolyochagi (momtong/eolgul)

Ap bal Badachagi
Dwichagi

M hagi
Ap bal dolyochagi (momtong/ omdolyochag

eolgul)
Ap bal neryochagi

Turn/dolgaechagi

Glid tilbage + Ap bal badachagi/Ap bal Dolyochagi
(momtong/eolgul)

Glid tilbage + Dobon dolyo chagi (momtong/eolgul)
Sidestep rygside + Badachagi/Dolyochagi
(momtong/eolgul)

Turn/dolgaechagi

Ap bal Badachagi

Turn/dolgaechagi

Glid tilbage + Ap bal badachagi/Ap bal Dolyochagi
Glid tilbage + Dobon dolyo chagi (momtong/eolgul)
Sidestep rygside + Badachagi/Dolyochagi
(momtong/eolgul)

KAMPSTAND ANGREBSTEKNIK KONTRA TEKNIK/ KOMBINATION

Glid tilbage +
Ap bal Badachagi (momtong/eolgul)

Dwichagi
Dobon dolyochagi (momtong/ wichagi

Y hagi
eolgul) omdolyochagi

Turn/dolgaechagi

Sidestep rygside + Badachagi/Dolyochagi
(momtong/eolgul)

Glid tilbage +
Ap bal dobon dolyochagi  Badachagi/ Dolyochagi (momtong/eolgul)

(momtong/eolgul) « Sidestep maveside + Badachagi/Dolyochagi
(momtong/eolgul)
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KAMPSTAND ANGREBSTEKNIK KONTRA TEKNIK/ KOMBINATION

Ap bal Badachagi (momtong/ eolgul)

Dwichagi

Momdolyochagi

Turn/dolgaechagi

Glid tilbage + Ap bal badachagi/Ap bal Dolyochagi
(momtong/eolgul)

Glid tilbage + Dobon dolyo chagi (momtong/eolgul)
Sidestep rygside + Badachagi/Dolyochagi (momtong/

Dolyochagi (momtong/eolgul)
Neryochagi

eolgul)

Joomeok
Joomeok + Dolyochagi (momtong/eolgul)

Badachagi

Ap bal dolyochagi (momtong/ Glid tilbage + Badachagi/Dolyochagi (momtong/
eolgul) eolgul)
Ap bal neryochagi Glid tilbage + Ap bal Dobon Dolyochagi (momtong/
Turn/dolgaechagi eolgul)

Sidestep maveside + Badachagi/Dolyochagi

Ap bal dolyochagi

Ap bal Badachagi
Turn/dolgaechagi
Glid tilbage + Ap bal badachagi/Ap bal Dolyochagi

Glid tilbage + Dobon dolyo chagi (momtong/eolgul)
Sidestep rygside + Badachagi/Dolyochagi
(momtong/eolgul)

KAMPSTAND ANGREBSTEKNIK KONTRA TEKNIK/ KOMBINATION

Glid tilbage +
Dobon dolyochagi (momtong/ « Badachagi/ Dolyochagi (momtong/eolgul)
eolgul) « Sidestep maveside + Badachagi/Dolyochagi
(momtong/eolgul)

Glid tilbage +
Ap bal Badachagi (momtong/eolgul)
Dwichagi

Ap bal dobon dolyochagi
(momtong/eolgul)

Momdolyochagi

Turn/dolgaechagi
Sidestep rygside + Badachagi/Dolyochagi

(momtong/eolgul)
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8.3 BENARBEJDE/STEP

Benarbejde er brugen af step og bevaegelse fra kampstand til ny
kampstand samt finter med et taktisk formal. Forstdelsen og me-
stringen af dette taktiske koncept vil gare, at udgveren har mange
flere 'strenge at spille pd’ og derved starre mulighed for at variere
sin kamp. Som det kan bemazerkes i ovenstdende gennemgang af
teknikker, er der feks. en del kontrateknikker, der involverer kom-
bination af step/beveegelse og sparketeknik. Evnen til at kunne
kombinere step/bevaegelse med teknikker er altafgerende for
succes med dette.

Formélet med benarbejdet/step:

« At undvige modstanderens teknikker

« At justere pa afstanden til modstanderen, sa det er mest for-
delagtigt for udaveren selv

« At bringe sig i en position, hvor en bestemt teknik kan udferes
med succes

« At udnytte dben og lukket stand taktikken til fulde (lukke af og
dbne modstanderen)

For brug af finter gzelder falgende formal:

* Afleesning af modstander - Her bruges finterne til at se, hvilke
reaktionsmanstre modstanderen har. Ud fra dette kan en an-
grebsteknik vaelges.

« Abning af modstander - Finternes bruges hér til at f& mod-
standeren til at udfere en bestemt beveegelse eller teknik, s&
chancen for at score point med et angreb bliver starre.

o Stress af modstander - Ved brug af finterne stresses og for-
virres modstanderen, séledes at denne har svaert ved at lsese
hvilke angreb/kontraangreb der anvendes, og hvornar teknik-
kerne seettes ind. Derved stiger usikkerheden hos modstande-
ren, som giver et ekstra pres.

Som det kan ses ud fra, hvordan finterne anvendes, er det essen-
tielt at kunne gare brug af effektive finter for at kunne kontrollere
en kamp - p& det psykiske plan sdvel som pa det taktiske. Evnen
til at kombinere finterne med step og teknikker er ligeledes et
must, hvis man skal have fuldt udbytte af dette vaben.

8.4 TRANING AF TAKTIK MED AKTIV MAKKER
(MED/UDEN HOGU)
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Med aktiv makker menes at her traenes teknikkerne i den taktiske
kontekst i konkrete kampsituationer, hvor begge udavere udferer
step/bevaegelse i kampstand og/eller dueller med hhv. angrebs-
og kontrateknikker. Dette indbefatter alle de situationer, der tree-
nes inden for de grundlaeggende og centrale taktiske parametre:

« Aben stand og lukket stand

« Abent rum og lukket rum

« Forholdet imellem de specifikke angrebs- og kontrateknikker
* Benarbejde og step

Taktisk treening







Fysisk traening

9.1INTRO

| dette kapitel gennemgar vi de vigtigste elementer i fysisk trae-
ning som er nadvendige forudseetninger for Taekwondoudavere.
Med fysisk traening mener vi en planlagt og struktureret fysisk
aktivitet, der gennemfares jeevnligt for at vedligeholde og/eller
forbedre fysisk form og velbefindende. Det beskrives i dette mate-
riale, da fysisk traening er n@dvendig i Taekwondo og bar veere et
supplement til teknik for at sikre at kroppen kan holde til at dyr-
ke Taekwondo uden skader opstar. Nogle af elementerne i fysisk
traening i Taekwondo er dog teet forbundet med tekniktraeningen.
Derfor indeholder farste del af kapitlet en beskrivelse af de fy-
siologiske krav i Taekwondo fulgt af en uddybning af hvilke ele-
menter indenfor fysisk treening der er vigtig for Taekwondo f.eks.
kondition, hurtighed, styrke og smidighed. Da fysisk treening netop
er lig med skadesforebyggelse i Taekwondo vil det vaere underlig-
gende i teksten i dette kapitel, og beskrives derfor ikke i Kapitel 6
"|draetsskader” (s. 41).

Der kan desveerre blive et stort fokus pa veegt indenfor visse disci-
pliner af Taekwondo, iseer frikamp, hvilket kan vaere haemmmende
for at der bliver lagt egentlig og korrekt fokus pa fysisk treening.
Taekwondotraenere har derfor en vigtig funktion i forhold til at
sikre vores unge udever et tilstraekkeligt vidensniveau om fysisk
traening. Implicit heri ligger en opgave om at formidle et positivt
budskab om kostvaner og sundhed (info om kost, veegtpineri og
konsekvenserne ved at spise for lidt mad findes i Kapitel 5 "Er-
neering og vaegtregulering”, s. 35). | denne forbindelse skal traene-
ren dog vaere opmaerksom p3, at de unge igennem deres puber-
tetsudvikling gennemgér en falsom udvikling med stort fokus pa
kropsbillede (lees mere herom i Kapitel 2 ” Taekwondoudavernes
udvikling” s. 17). Berne- og ungdomstraenere skal derfor, s8 vidt

muligt, undga at fokusere pa den unges vaegt, men i stedet formid-
le et positivt budskab om fysisk treening frem for store muskler
eller helt manglende fysisk treening.

9.2 FYSIOLOGISKE KRAV | TAEKWONDO

Taekwondo bestar af korte arbejdsperioder med maksimal in-
tensitet afbrudt af perioder med lav intensitet, som kan variere
meget i varighed. | det hele taget er intensitet og varighed under
en arbejdsperiode helt afgarende for den naermere definition af
de specifikke krav i Taekwondo. De fysiologiske mekanismer der
leverer energi til hgjintensive handlinger behever efterfalgende
tid til at restituere sig. Utilstraekkelig restitutionstid vil medvirke
til at intensiteten saenkes. Taekwondo udevere skal derfor veere i
besiddelse af bade en vis udholdenhedskapacitet, da evnen til at
restituere sig hurtigst muligt er teet relateret til udholdenhed samt
en grundleeggende god kondi (se afsnit 9.3 nedenfor). Desuden
er hurtighed et krav for isaer Taekwondo frikeempere. Beveegelig-
hedsparameteret (smidighed) er naturligvis ogsa udslagsgivende
og et specifikt fysiologisk krav til alle Taekwondoudevere - iseer i
forhold til skadesforebyggelse. Endelig er kravet om styrke i rela-
tion til kropsveegt relevant, hvilket er forbundet til veegtklassifice-
ringen til konkurrencer.

9.3 KONDITIONS- OG UDHOLDENHEDSTRANING
(AEROB TRANING)

Nar kroppen skal bruge energi med ilt kaldes det aerobt arbejde.
Aerob treening, ogsa kaldet kredslabstraening, kan inddeles i aerob
effekt og kapacitet. Begge begreber defineres herunder.

Den aerobe effekt / konditionstrcening er et udtryk for kroppens
evne til at danne en stor energimaengde pr. tidsenhed under for-
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brug af ilt. Den maksimale iltoptagelse (VO, max) er et udtryk for
hvor mange liter ilt kroppen kan optage pr. minut. Jo mere ilt man
kan optage, desto mere arbejde kan man udfare over leengere tid.
Er man i besiddelse af en hgj maksimal iltoptagelse, har man en
god kondition. Konditallet kan bl.a. findes ved at tage den maksi-
male iltoptagelse (i ml/min) og dividere denne med kropsveegten.
Konditallet (ml. ilt/kg/min) er derfor et udtryk for hvor god man
er til at transportere sin egen kropsveegt, hvilket er relevant da
Taekwondo jo er en vaegtbaerende idraetsgren. Det gennemsnitlige
kondital for normale aktive personer er 35-45 ml/min/kg. Kon-
ditallet giver dog kun begreenset information om en persons ka-
pacitet for langvarigt arbejde. Konditionen treenes pd mange ma-
der men intervaltreening er iseer effektfuldt, hvilket i er en klassisk
del af traeningen i Taekwondo, da teknik ofte indleeres og traenes i
intervaller. Effekten p& den aerobe effekt er sterst ved intervaller
med hgj intensitet, korte intervaller og en vis leengde pa treenin-
gen, hvilket iseer er udnyttet i kamptreening. Se Tabel 4 for info
om intensitet, intervalleengde og pauser. Restitutionsaktivitet efter
treeningen er en god ting at gennemfare, seerligt hvis intensiteten
i treeningen har veeret hgj.

Den aerobe kapacitet / udholdenhedstraening er et mél for udhol-
denhed, det vil sige evnen til at udfere arbejde i leengere tid. Afge-
rende for udholdenheden er evnen til at udvikle energi ved aerobe
processer under langtidsarbejde. Intensiteten er lavere (moderat)
end for konditionstraening, dog er det muligt at holde intensiteten i
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en laengere periode end ved feks. intervaltraening, hvorfor udeve-
rens udholdenhed forbedres. Dette traenes lige som med konditi-
onstraening naturligt som en del af klassiske Taekwondotraening,
da intervallerne har moderat intensitet og leengere varighed ved
indleering af teknik. Se Tabel 4 for info om intensitet, intervalleeng-
de og pauser. Restitutionsaktivitet efter traeningen er en god ting
at gennemfere, szerligt hvis intensiteten i treeningen har veeret hgj.

% af Varlghed

persons
maksimale
puls
(gennem-
snitligt)

% af
maksimal

intensitet | Arbejde

Moderat- 5 min.
intensitets- | 80 % 5-20 % eller
traening leengere
Hej-

intensitets- | 90 % 15-40 %

treening

Tabel 4. Vejledende oversigt over arbejdsintensitet udtrykt i relation til maksimal ar-
bejdsintensitet (100 %), arbejdstid og varighed af pause af moderat- og hej-intensi-
tetstrcening. Kilde: Danmarks Idrcetsforbund. Aerob treening.

9.4 HURTIGHEDS- OG TOLERANCETRANING
(ANAEROB TRANING)

Nar kroppen skal bruge energi under traening uden ilt kaldes det
for anaerobt arbejde. Anaerobt arbejde foregar nar ilttilfarslen til
musklen er utilstraekkelig ved hardt statisk arbejde (feks. nér man
spaender i musklen uden at bevaege hverken musklen eller led-
det feks. "planken”) eller ved arbejde med meget hgj intensitet og
temposkift (feks. under en Taekwondo frikamp). Anaerob treening
kan opdeles i to hovedtraeningsomréder; hurtighedstraening og
hurtighed-udholdenhedstraening, hvor sidste naevnte yderligere
kan inddeles i anaerob effekt og kapacitet. | daglig tale kendes
anaerob effekt som produktionstraening og anaerob kapacitet
som tolerancetraening. Begge begreber defineres herunder.



Anaerob traening er forbedring af kroppens evne til en hurtig re-
aktion og til hurtigt at udvikle kraft ved maksimalt arbejde. Det er
forbedring af a) musklernes evne til hurtigt at udvikle energi og
evnen til at opnd en sa stor maksimal arbejdsintensitet som mu-
ligt, b) evnen til hurtigt at opfatte, vurdere, reagere og handle med
stor kraft og beslutsomhed i sammensatte bevaegelsesmenstre
samt c) musklernes evne til at udvikle maksimal kraft hurtigere, og
en hurtig bevaegelse vil dermed kunne udfares med sterre kraft.

Traeningen af anaerobe processer foregdr med maksimal indsats
og intensitet, og det udferes udelukkende i intervaller. Det indgér
derfor automatisk som en del af Taekwondotraening i form af op-
timering/treening af teknik og kamptraening med konkurrencelig-
nede situation. Herfor arbejdes der med helt friske muskler for at
optimere kraft, koordination og samspillet mellem nervesystemet
og muskulaturen. Grundet den hegje intensitet kreever anaerob
treening grundig opvarmning, hej koncentration, stor motivation og
grundig indevet teknik, s8 bevaegelsesmensteret under maksimal
intensitet er korrekt og risikoen for skader herved reduceres. Ana-

erob treening ber derfor altid placeres i starten af et treeningspas,

Varighed

Modde | Pase | mense

> 10 gange arbejdet varighed

Hurtighedstrzening

Produktion

Hurtighed-
udholdenhedstraening

Tolerance

> 10 gange arbejdets varighed

séledes at musklerne er friske og fuldt restituerede - klar til at ar-
bejde maksimalt. Der er et overlap mellem de forskellige anaero-
be treeningsformer, se Tabel 5 for info om intensitet, intervalleeng-
de og pauser. Restitutionsaktivitet efter traeningen er en god ting
at gennemfare, seerligt hvis intensiteten i treeningen har veeret hej.
Den anaerobe kapacitet / tolerancetrcening er et udtryk for en
persons starste anaerobe energifrigarelse, der kan opnas ved ar-
bejde til udmattelse. Traening af den anaerobe kapacitet betegnes
tolerancetreening. Dvs. tolerancetraening er forbedring af evnen til
vedvarende at udvikle energi ved anaerobe processer (uden ilt),
samt forbedring af kroppens evne til at restituere sig efter hardt
arbejde. Ved tolerancetraening forbedres musklernes evne til at
tolerere og neutralisere treethedsstoffer og til at bortskaffe treet-
hedsstoffer under hardt arbejde - klassisk maelkesyre. Traening
af den anaerobe kapacitet traeenes ved intervalarbejde med meget
hgj intensitet og arbejdsintervaller, se Tabel 5 for info om inten-
sitet, intervalleengde og pauser. Tolerancetreening bar placeres i
slutningen af et treeningspas, idet treeningen er s& kreevende at
udeveren vil veere fysisk pavirket i lang tid efter.

Den anaerobe effekt / produktionstreening er et mal for musk-
lernes evne til hurtigt at skaffe sig store maengder energi uden
forbrug af ilt. Den maksimale anaerobe effekt repraesenterer den
hejeste hastighed, hvorved anaerob energi kan frigares. Treening
af den anaerobe effekt betegnes produktionstreening. Dvs. pro-
duktionstraening er en forbedring af kroppens evne til at arbejde
maksimalt i relativt kort tid, samt forbedring af kroppens evne til
at restituere sig efter hardt arbejde. Ved denne type traening for-
bedres evnen til hurtigt at udvikle energi ved anaerobe processer
(uden ilt). Treeningen kan karakteriseres som tolerancetraening
med meget korte arbejdsperioder, se Tabel 5 for info om inten-
sitet, intervalleengde og pauser. Pauserne er lange (mere end 10
gange arbejdsperiodens varighed), séledes at der arbejdes med
relativt friske muskler, for at optimere evnen til hurtigt at udvikle
energi. Produktionstreening bar normalt placeres i slutningen af et
treeningspas, idet treeningen er sa hard, at udaveren vil veere fysisk
pavirket i lang tid efter.

oo 2l T ST Antal gentagelser

90 - 100 %
70 - 80 %

1-6 gange arbejdets varighed

Tabel 5. Vejledende oversigt over arbejdsintensitet udtrykt i relation til maksimal arbejdsintensitet (100 %), arbejdstid og varighed af pause af de forskellige anaerobe trcenings-

former. Kilde: Danmarks Idrcetsforbund. Anaerob treening.
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9.5 STYRKETRANING

Styrketraening er en treeningsform der @ger musklernes evne til at
udvikle kraft. Muskeltreening sigter pa at forbedre musklens evne
til enten at kunne arbejde leengere, blive mere udholdende, eller
kunne praestere sterre ydre kraft, blive staerkere. En helt grund-
leeggende arsag til at vi bliver steerkere, er det sakaldte princip om
superkompensation. Ved at pavirke muskler eller andre veev med
en belastning (det kan veere egen veegt eller ekstern vaegt), vil
veevet ferst blive nedbrudt og derefter genopbygget til et niveau,
som er lidt steerkere end far traeningen. Uanset om man er kvin-
de eller mand, medfarer denne biologiske tilvaenning en stigning i
muskelstarrelsen. Muskelvaekst skyldes en eget produktion af de
proteinstrukturer (actin og myosin), som far muskelfibrene til at
treekke sig sammen. Der sker nemlig en forskydning fra de hurtig-
ste muskelfibre (IIx) til de mindre hurtige (Ila). Formentlig er &rsa-
gen, at type lla kan udvikle kraft naesten ligesa hurtigt som Ilx, men
er til gengaeld mere udholdende. Derfor vil energiomsaetningen i
musklen forbedres, s& musklen s3 at sige bliver mere gkonomisk.
Ogsé sener og ledband @ger deres tveersnit, fordi de udszettes for
starre og starre kreefter, i takt med at musklerne bliver stzerkere.
| teorien er der ingen evre greense for, hvor store musklerne kan
blive. Man kan dog godt fa steerkere muskler, uden at de ngdven-
digvis bliver sterre. Den @gede muskelstyrke skyldes nemlig ikke
kun, at muskelfibrene bliver tykkere - samspillet mellem muskler
og nervesystem spiller en afgarende rolle for evnen til at udvik-
le maksimal kraft. Forbedring af dette samspil begynder allerede
efter en lille maengde traening, mens aendringen i muskelfibrenes
tykkelse sandsynligvis ferst er malbar efter cirka en maneds styr-
ketraeningsforlab. Dog viser ny forskning, at muskelveaekstproces-
sen formodentlig igangsaettes umiddelbart efter traeningsopstart,
men at de tydelige forskelle farst opnas efter en periode med
styrketreening.

Styrketraening forbedrer evnen til at "eksplodere”. Det er en myte,
at man bliver langsom af styrketraening - tveertimod. Evnen til
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at oparbejde stor muskelkraft i den tidlige fase af en beveegelse
har stor betydning for de fleste udavere. Denne egenskab kaldes
eksplosivitet/eksplosiv styrke eller "Rate of Force Development”
(RFD) og er en betegnelse for, hvor hurtigt muskelkraften stiger
under kontraktion (forkortning/sammentraekning af en muskel)
feks. forkortes albuebgjeren/biceps, nér albueleddet bgjes. RFD er
kraft malt per tidsenhed. | Taekwondo har musklernes evne til at
opna stor kraft inden for meget korte tidsrum en stor betydning
feks. ndr der skal kontraangribes i en Taekwondo frikamp. Eksplo-
siv muskelstyrke (RFD) udferes med meget store belastninger og
deraf felgende f& gentagelser samt eksplosiv udferelse (maksimal
acceleration af vaegten). Det anbefales farst at treene eksplosiv
styrke efter puberteten.

Da styrketreening i manges gjne er treening med tunge veegte,
er der en udbredt frygt for at styrketreening kan haemme berns
veekst eller specifikt give skader pa knoglernes vaekstzoner, men
der er absolut ingen indikationer i litteraturen pa at dette skulle
veere tilfeeldet (American Academy of Pediatrics, Damsgaard et al).
Dette synes snarere at veere en risiko i kontaktidreetsgrene som
Taekwondo, hvor specielt frakturer i naerhed af veekstzonerne kan
f& negative konsekvenser. Belastningsmaessigt adskiller styrke-
treening sig ikke vaesentligt fra s& mange andre idreetsaktiviteter.
S& medmindre der udferes specielle eksplosive avelser, vil krop-
pen ikke blive udsat for belastninger, der er sterre end den kraft,
udeverens egne muskler udvikler. Som i anden idreet handler det
derfor om at tilpasse gvelsesvalg, belastning og progression til
den enkelte udevers udvikling, mere end om den overordnede
betegnelse for den udferte aktivitet. Styrketraening kan derimod
veere skadesforebyggende i Taekwondo, da malrettet traening kan
gere musklerne bedre i stand til at udfare de eksplosive og gen-
tagne handlinger som er grundleeggende for Taekwondo.



POSITIVE VIRKNINGER AF
STYRKETRANING
Forbedret teknik og koordination, sa risikoen for uheld
og skader nedseettes
@get muskelmasse seetter forbreendingen i vejret, sa
det bliver nemmere at holde vaegten
Modning i nervesystemet ger, at de elektriske impulser
leber hurtigere fra hjerne og rygmarv til musklerne
Bedre udnyttelse af de styrkereserver, der normalt kun
kan mobiliseres i nedsituationer
Energitilfarslen og energiomseetningen i muskelfibre-
ne forbedres
Musklernes tvaersnit bliver sterre, og flere muskelfibre
kan deltage i muskelarbejdet
Styrken af bindevaey, ledbdnd og sener @ges, omend
langsomt i forhold til muskeltilvaeksten
Muskelfibre forandres fra type lix til lla

9.5.1 RETNINGSLINJER FOR B@ORNS
STYRKETRANING

l

Barn adskiller sig naturligvis fra voksne, og i forhold til styrketrae-
ning er det isaer belastninger pa knogle- og senestrukturer samt
den forventelige adaptation i det neurale, muskeleere og fysiologi-
ske system, man skal forholde sig anderledes til (se mere herom i
Kapitel 2 "Taekwondoudevernes udvikling” s. 17).

Hvorvidt man umiddelbart skal forvente en egning i barns idraets-
preestationer som felge af styrketraening er tvivisomt, men flere
studier peger pa at supplerende styrketraening kan reducere ska-
desforekomsten i forbindelse med anden idraet (Wedderkopp et
al) - herunder ogsé i Taekwondo. Langsigtet skadesforebyggelse
er et vigtigt tiltag for pa sigt at opnd maksimale sportspraestati-
oner.

Et forbehold mod at lade bern lave styrketraening kan have uhel-
dige konsekvenser, da det kan forhindre at kommende atleter
far skabt et fysisk fundament tidligt - et fundament, som pa sigt
kan veere bade skadesforebyggende og preestationsoptimerende.
Omvendt er der grund til forsigtighed, da for hurtig progression
og uigennemteaenkt overfarsel af voksentraening vil kunne skade
barnet. Det afgarende er at treeningen varetages af en kompetent
instrukter, som ud over traeningsforstdelse ogsa har en indsigt i
barns fysiologiske, motoriske og kognitive udvikling.

Det vil veere sveert at szette en eksakt nedre greense for, hvornar
bern ma lave styrketraening. Ikke mindst fordi aktiviteten med det
rigtige @velsesvalg ikke adskiller sig belastningsmaessigt fra f.eks.
leg pé legeplads, gymnastik eller en brydekamp.

En pragmatisk regel vil veere, at nar et barn er udviklings-
maessigt klar til anden idraetsudfoldelse, er det i princippet
0gsa klar til styrkegivende aktiviteter. Dette indebeerer, at

barnet kan forsta og felge en instruktion.
Kilde: (American academy of pediatrics, Fleck & Kraemer,
& Faigenbaum et al 1999).

N&r man laver styrketraening med barn kan man ikke forvente det
samme traeningsrespons som for voksne. Ferst og fremmest er
niveauet af muskelopbyggende hormoner anderledes fer puber-
teten, og selv om studier viser, at styrketraening kan inducere mu-
skelvaekst hos barn, sé er responset langt mindre end for voksne.
Anderledes ser det ud for neurale adaptationer, hvor det relative
respons er pa hgjde med voksnes eller evt. starre. Den samlede
styrkefremgang hos barn vil veere rimelig sammenlignelig med
den hos den voksne, men vil typisk udspringe af en moderat mu-
skelvaekst og en markant neural adaptation (Fukunaga et al, Fai-
genbaum et al 1993, Ramsay et al).

For et barn (fer puberteten og starten af puberteten), der begynder
pé et styrketraeningsforlab, kan felgende praktiske retningslinjer
veere hensigtsmaessige:

« Start med enkle avelser, gerne flerleds-gvelser, som indeves
med egen kropsveegt eller evt. med en let genstand som objekt.

e Nar 8-15 gentagelser kan gennemfares i fin form, kan man
gradvist tilfgje belastning. Fokusér farst og fremmest pa korrekt
teknik frem for hvor meget veegt der leftes.

» Hvis treeningen skrider hensigtsmaessigt frem og teknikken er
sikker, kan der over lsengere tid (flere m&neder) ages til belast-
ninger, der er s tunge, at der hgjst kan gennemferes 8-10 gen-
tagelser i hvert seet.

Generelt anses en belastning for sikker, hvis den ikke er sterre, end
den kan laftes teknisk korrekt 8-15 gange (15 for begyndere, 8 for
viderekomne). Dette princip vil veere en mere rationel erstatning
for det klassiske udsagn "kun med egen kropsveegt”.

Fysisk treening




Hvis der anvendes kropsvaegt og lette redskaber til traeningen, er
det relativt ukompliceret at lave sikker treening. Den umiddelbare
risiko ligger i at lade barn (fer pubertet og starten af puberteten)
treene i udstyr, der rent biomekanisk er tilpasset voksnes dimensi-
oner. | nogle tilfelde kan det g3, men ofte vil det resultere i skaeve
ledbelastninger og manglende mulighed for passende justering
af belastningen.

9.6 BEVAGELIGHEDSTRANING - SMIDIGHED

Bevaegelighed er evnen til at udnytte leddenes optimale bevaegel-
sesudslag. Undertiden anvendes ordet “smidighed” som i praksis
har samme betydning som bevaegelighed. Bevaegelighedstraening
er en treeningsform, der forbedrer udgverens muligheder for at
udnytte leddenes optimale bevaegelsesudslag. Bevaegelighed er
alts3 et udtryk for hvor store udslag, der kan udferes i et led eller
over flere led, feks. hvor langt et strakt ben kan traekkes bagud.
Der skelnes mellem traening, der tager sigte pa almen bevaege-
lighed og traening, der tilgodeser idreetternes specielle krav (feks.
Taekwondoudgveres hoftebeveegelighed). | Taekwondo treenes
bevaegelighed via malrettet udstraekning af muskler og led, da
muligheden for en forbedret teknik eges med aget bevaegelighed,
idet muskler der strammes for tidligt i bevaegelsen kan medfare
mere anspaendte beveegelser og forringet teknisk udfarelse. For
det andet er bevaegelighedstraening i Taekwondo forebyggende
over for kronisk preegede skader som myoser, infiltrationer og “be-
teendelser” i slimsaekke og senehzeftninger samt akutte skader i
form af muskelfiberbristninger og forstraekninger. Musklerne er
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bedre forberedt pd de mange situationer under kamp eller kon-
kurrence, hvor de tvinges ud i yderstillinger (se mere om skader
i Kapitel 6 "Idreetsskader” s. 41). For at undgé skader forarsaget
af udstraekning skal det den malrettede bevaegelighedstreening
foregd efter opvarmning, da muskler og bindevaev er meget mere
modtagelig over for straek, ndr temperaturen i musklerne er om-
kring 39-40° C, hvilket ogsé seenker risikoen for overrivninger og
forstraekninger.

Det er vigtigt at skelne mellem den malrettede treening af bevae-
gelighed og den udstraekning, der afslutter enhver treening eller
konkurrence. Mélrettet bevaegelighedstraening (streekavelser) ber
indgd som vigtige elementer i grundtraeningen og ber praktise-
res jeevnligt - helst hver dag eller som minimum to til tre gange
om ugen (Garber et al). De ngdvendige led at have fokus péa ved
bevaegelighedstraening i Taekwondo er hofteleddet, knaeleddet,
hasemusklerne og ankelleddet. Bevaegelighedstraening bliver ikke
prioriteret lige hgjt hos alle Taekwondoudgvere, hvilket kan skyl-
des hovedfokus pa tekniktraening samt det faktum at effekten af
bevaegelighedstraening heraf lader vente pé sig. Konditionen for-
bedres maleligt ved treening p& 3-4 uger, muskelstyrken tiltager
efter 4 ugers traening og knoglestyrken efter 6 uger til f& mane-
der, men for bevaegelighed (smidighed) i bindeveey, ledb&nd og
ligamenter tager det mindst 4-6 maneder at se forbedringer. Kun
systematisk, jeevnlig og langvarig bevaegelighedstraening forbed-
rer bevaegeligheden. Beveegelighedstraeningen kan praktiseres i
alle aldersgrupper, men iseer de 11-14-arige er mest modtagelige
for beveegelighedstraening. Hvis du savner mere information om
bevaegelighedstraening end der findes i dette kapitel, har DIF ud-
givet folderen "Beveegelighedstraening” som findes pa www.dif.dk/
foreningsliv/viden-om.

Ingen ma presses til stor bevaegelighed uden samtidig at

@ge styrken omkring hele leddet tilsvarende.

9.6.1 STRAKMETODER

Udstraekning virker effektivt bade ift. sundhedsfremme,
skadesforebyggelse og praestationsforbedring. Til gen-
geeld er det afgarende at streek veelges, s3 de matcher

muskler, person, formal og tidspunkt. Streek er ikke bare
straek. Hvert streek til sin tid.

Kilde: Behm et al.

De overordnede metoder til streek er aktive straek, hvor muskler-
ne i omradet, pd den modstdende side af leddet, hjeelper, og pas-
sive straek, hvor en ydre kraft, feks. en makker eller tyngdekraf-
ten, hjeelper. Samtidig kan straekket vaere enten et statisk straek,
et streek uden bevaegelse - som mange normalt forestiller sig
streek - eller et dynamisk straek, hvor kropsdelen bevaeges un-
der streekket. Det giver disse muligheder:


http://www.dif.dk/da/foreningsliv/viden-s-om#content-top
http://www.dif.dk/da/foreningsliv/viden-s-om#content-top

Kroppens egne muskler De er gearede mod

hjeelper med at udfere aktivitet - er ofte sports- [ et sterre bevaegeudslag

beveegelsen - det er funk- | specifikke, og effektive
tionelt og mindre risikabelt [ til udvikling af beveege-
end et passivt straek. ligheden.

Ulempe Beveegeudslaget bliver Der er en foreget risiko
ikke s8 stort som ved for skader, iszer hvis
passive streek. Virker ikke streekket udferes for
afslappende, reducerer hurtigt og udfares
ikke muskelspaending. passivt med en hjeelper.

Anbefales ikke ved
skader. Reducerer ikke
muskelspaending.

Man kan straekke p& de ovenstdende mader og desuden kan man
lave variationer og kombinationer:

o Aktiv dynamisk (feks. haje spark, hvor bagléret straekkes)

o Passiv dynamisk (feks. ‘gyngende’ hoftestraek med forskudte
ben)

o Aktiv statisk (feks. arme treekkes ud og bagud, bryststraek, og
holdes)

o Passiv statisk (feks. bagsidestraek, siddende, overkrop haenger
frem)

Aktive dynamiske (og passive) streek er typiske i opvarm-

ning, hvor der skal veere bevaegelse og muskelaktivitet, sa
kroppen bliver klar til treening. Det er dog ogsd muligt at
lave en serie dynamiske straek, rytmiske straek, som del
af en nedkeling.

Passive (og aktive) statiske streek er de foretrukne i ned-
kalinger, hvor pulsen skal szenkes og kroppen falde til ro,
sé afspaending og afslapning fremmes.

Det er muligt at opna Forbedrer bevaegeligheden,
mindsker muskelspaending og
fremmer afslapning - stort set

ingen risiko for skader.

med ydre hjeelp.

Der er - iseer med en
hjeelper, som ikke selv
kan maerke straekket

- en starre risiko for
skader. Ydre hjeelp er
ikke en naturlig situation.
Det er ikke sports-spe-
cifikt

Straekket gearer ikke kroppen

til aktivitet (aktiv beveegelig-
hed).
Det er ikke sportsspecifikt.

PNF
Et alternativ til de klassiske streekmetoder beskrevet herover er
teknikken PNF (Proprioceptiv Neuromuskulcer Facilitering)
som udnytter kroppens refleksmekanismer til at @ge straekket.

»  Musklen straekkes let ud

« Musklen spaendes uden beveegelse i 5-10 sek., mens makke-
ren holder kropsdelen, s& den ikke flytter sig

o Musklen afslappes i 1-2 sek. men behold kropsdelen i same
position

o Musklen streekkes herefter (passivt) feks. 10-30 sekunder og
den nye position bliver udgangspunkt.

« Speend/slap af/straek sekvensen gentages tre gange, fire gan-
geialt

En del forsag peger p§, at det er den mest effektive straekmeto-
de, da det er straektolerancen i musklerne der ages (McAtee et al,
Alter et al).
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Kapitel 10
Mentaltraening

10.1 INTRODUKTION

Vi har valgt at tage dette emne med, selvom det oftest i spor-
tens verden bruges pa eliteniveau, da vi mener det kan hjeelpe alle
Taekwondoudgvere til at vaere mere effektiv og bedre forberedt
mentalt nar de vil opnd deres mal - bade indenfor Taekwondo
og i livet udenfor (se mere om udavernes psykologiske udvikling
i Kapitel 2 pa s. 17). Mentaltreening bliver i starre og sterre grad
benyttet i eliteidraetten, dog ved vi fra forskningen, at det kan lade
sig gaere at arbejde med mentale feerdigheder (feks. koncentra-
tion, mélseetninger, visualisering og afspaending) bade fer, under
og efter puberteten (Team Danmark, Aldersrelateret mental tree-
ning). Derfor mener vi, at mentale faerdigheder kan og ber tree-
nes og udvikles af bdde barn og unge pa b&de bredde- og talent/
eliteniveau. Kapitlet beskriver indledningsvist mere specifikt hvad
mentaltreening er samt malet med mentaltraening far, under og
efter puberteten. Efterfelgende beskrives det mentale hjul, der in-
deholder otte centrale feerdigheder, som udgvere for eller siden
ber tillzere sig for at kunne preestere optimalt i og udenfor sporten.
Afslutningsvist indeholder kapitlet ideer til, hvordan man kan gribe
mentaltreening an som traener uvanset alder og niveau

10.2 HVAD ER MENTALTRANING

Mental treening betyder i virkeligheden "treening af mentale feer-
digheder”. De mentale faerdigheder kan veaere udaverens adfzerd,
felelser og oplevelser, der knytter sig til deltagelse i idraetsaktivi-
teter. Mentaltreening anvendes primaert til praestationsoptimering,
men reekker ind i alle facetter af sporten og livet. Ved mental-
treening forstés en systematisk forberedelse (feks. til traening eller
konkurrence), hvor man bevidst sgger at pavirke sin preestation
ved hjeelp af forskellige veerktgjer, bla. sansebilleder, tanker og
indre dialog. Mentaltraening er derfor et redskab til at udevere
kan udvikle deres mentale feerdigheder, for derved bedst muligt

at kunne udnytte deres fysiske ressourcer. Mentaltraening er ikke
en erstatning for den fysiske traening - men en nedvendig del
af den daglige treening for at kunne opnd en optimal praestati-
onsforbedring. Mentaltraening kan i hgj grad opave evnen til at
fa det bedste ud af enhver situation, samt medvirke til at styrke
og bevare livsgleeden. Derfor vil der veere en teet sammenhaeng
mellem evnen til at mestre livet som Taekwondoudever og livet i
almindelighed. Alene af den grund er det en god idé at investere
tid til mentaltraening.

10.3 MALET MED MENTALTRANING

Malet med den mentale traening for bern og unge i perioden far
og under puberteten er leering, udvikling og trivsel; frem for pree-
stationsoptimering. Hvor malet for udevere efter puberteten og
talent-/eliteudevere oftest er praestationsoptimering. For alle ud-
evere, men szerligt barn og unge, er det vigtigt at huske basis. Med
basis teenker vi her pa et godt selvveerd, en indre drivkraft og lyst
til at treene, keerlighed til sporten, gode kammeratskaber, en balan-
ceret identitet, hvor der er plads til at fale sig som bdde menneske
og udaver, en lyst til at tage ansvar for sin egen udvikling mv. Far
puberteten vil dette overskygge alt andet i vigtighed, og det vil iszer
vaere en opgave for treenerne og klubben at understatte en sddan
positiv udvikling. Find hjzelp til hvordan det kan treenes i afsnit 10.6
" |déer til struktur i det mentale arbejde” pa s. 77. Mentaltreening
skal derfor bruges med omtanke i perioden fer og under puberte-
ten. Se mere i Kapitel 11 "Traeningsanbefalinger” pa s. 79.

For bern og unge far og under puberteten bar malet med

den mentale traening vaere leering, udvikling og trivsel;
frem for praestationsoptimering.

Mentaltraening
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10.4 DET MENTALE HJUL

Det mentale hjul (Figur 5) repreesenterer de otte centrale men-
tale feerdigheder, der skal sikre optimalt udbytte af treening og
konkurrence - b&de for bredde- og talent/eliteudavere, selvom
det oprindeligt er udviklet til elite (Team Danmark). Det mentale
hjul skal forstds p& den méade, at en god basis i form af selvveerd,
motivation og lyst til at ga til Taekwondo, samt styr pa familie og
privatlivet er vigtige forudsaetninger for udeverens fortsatte posi-
tive udvikling. Etablering af den gode basis ber ske i de tidlige ar
pa bernehold. Nogle udgvere er naturligt gode til nogle af faerdig-
hederne, men for langt de fleste udavere kraever det traening for at
forbedre sig bade i og udenfor sporten.
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Figur 5: Det mentale hjul der indeholder 8 elementer der er vigtige for at f& optimalt
udbytte af treening sével som konkurrence indenfor sport. Kilde: Team Danmark.
Aldersrelateret mental treening.

De forskellige elementer af det mentale hjule er beskrevet her-
under.

10.41MALSATNING

Malseetning og motivation er to sider af samme mant. Malsaetnin-
ger skaber motivation og bidrager til fokus, ejerskab og retning hos
udeveren. Denne faerdighed bar farst komme i spil ved treening af
udevere efter puberteten eller tidligst slut pubertet, da den psyko-
logiske udvikling her tillader at udaveren har kapacitet til at kunne
rumme et sddant fokus selv og ikke blot veere styret af treeneren
(se mere om Taekwondoudavernes psykologiske udvikling i Kapi-
tel 2 pé s.17). Der findes naturligvis flere former for méal, som alle
indvirker forskelligt pd udeveren og dennes motivation, herunder
er beskrevet tre typer (Teamn Danmark).

e Procesmal handler om "hvordan” feks. en teknisk detalje kan
treenes eller hvordan der i en treening kan arbejdes med at holde
fokus pa et eller flere tekniske momenter (f.eks. "hvordan treener
jeg bedst hgje spark med min manglende smidighed”).

o Praestationsmal udtrykkes ofte ved et fokus p& egen indsats og
udvikling. Et preestationsmél er "inden for udeverens kontrol” og
kan feks. vaere fokus pa tekniske, taktiske eller mentale aspekter,
som udeveren gerne vil skal lykkes i konkurrence efter mélrettet
treening (feks. at kunne bruge en bestemt finte, der har veeret
treenet leenge, med succes mod modstanderen i en kamp).

* Resultatmal udtrykkes ofte ved et fokus pé placering eller sejr.
Et resultatmal er "uden for udaverens kontrol”, da vi ikke kan
kontrollere konkurrentens niveau eller preestationsevne (feks.
gnsket om at komme i top 5 til en bestemt konkurrence).



Malseetningerne skal udformes séledes at de bygger pd mal, der
er SMARTe (Specifikke, Mélbare, Acceptable, Realistiske og Tids-
begreensede). Malet skal passe til udeveren sdledes at det hverken
bliver for hgijt eller for lavt - begge dele traekker ned i forhold
til motivationen. Ved at gere malene specifikke og maélbare kan
fremgang og hermed forbedring af udevernes evner forholdsvis
nemt observeres. Her er procesmal gode, da de skaber opmaerk-
somhed hos udaveren pa det, som udeveren selv kan gare for at
opfylde malet. Hvis der er sat et langsigtede mal som f.eks. at blive
Danmarksmester, ber det opdeles i flere kortsigtede delmal der
skal fungere som pejlemaerker og evaluering af, om udeveren er
pa rette vej. Det er vigtigt at mal opleves tiltreekkende og er accep-
teret af den enkelte udever, og ikke bare er et udtryk for treenerens
forventninger. Derfor bar udeveren inddrages i selve processen
med at opstille gode og brugbare mal.

N&r man som traener opstiller en mélszetning, kan man med for-
del overveje og/eller sparge ind til falgende:

» Huvilke af dine styrker hjeelper dig med at nd malene?

o Hvilke omrader skal du iszer forbedre for at opfylde din mal-
saetning?

e Hvorvidt mélsaetningen skal veere offentlig eller privat. For
nogle udevere vil det virke staerkt motiverende, at s mange
som muligt kender til deres mal, hvorimod andre udevere vil
fele det som et unedvendigt ekstra pres, hvis andre kender til
deres malsaetning.

» Hvilke centrale ressourcepersoner der findes i dit liv, som vil
stette dig i at opna din mélsaetning?

e Du skal have malseetninger for andre dele af dit liv udover de
Taekwondospecifikke mal. Mal for andre dele af livet kan vaere
en god investering for identiteten og selvvaerdet den dag hvor
man ikke leengere dyrker Taekwondo.

10.4.2 KONSTRUKTIV EVALUERING

Evaluering giver en mulighed for at undersgge pa hvilke omra-
der udgveren kunne have gjort det bedre og hvordan udgveren
teenkte, felte og handlede i situationer, hvor udeveren lykkedes
seerlig godt. Dette kan s& bruges til at videreudvikle udeveren.
Evaluering af traening/konkurrence er seerlig vigtig og essentiel
for Taekwondoudgverens motivation, idet udeveren herved ma
forholde sig til sin egen preestation og udvikling - elementer der
er afgerende i at opna det naeste bzelte. Det bruges derfor allere-
de bredt indenfor Taekwondosporten ca. fra KUP-graduering og
opefter. Det anbefales ikke at bruge det pé& udevere fer puberte-
ten da de psykologiske ikke er fuldt udviklet endnu (se mere om
Taekwondoudgvernes psykologiske udvikling i Kapitel 2 pa s. 17).

10.4.3 KONKURRENCESTRATEGIER OG MENTAL FORBERE-
DELSE

Konkurrencestrategier og mental forberedelse drejer sig om at
have nogle klare praktiske og mentale strategier og rutiner for ti-
den op til konkurrence, under konkurrence og efter konkurrence.
Det anbefales farst at treene dette med Taekwondoudavere der er
ovre puberteten (tidligst slut pubertet), hvor fokus kan veere starre
grundet fuld psykologisk udvikling (se mere om Taekwondoud-
gvernes psykologiske udvikling i Kapitel 2 p& s. 17). Det skaber ro,
fokus og hjeelper udgveren til at finde det rette mentale niveau i
situationen. Det er nok mest relevant for de Taekwondoudavere
der har valgt at deltage i konkurrencer eller opvisninger.
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Dette kan geres ved hjeelp af en senarie-oversigt - en plan over
alle teenkelige senarier for en bestemt situation, ogsa kaldet en
"Gameplan”. En god "Gameplan” bar indeholde strategier for alle
de mulige situationer, som man kan blive udsat for i en situation
(feks. konkurrence), sledes at man bliver i stand til at reagere
konstruktivt, ndr og hvis situationerne opstar - vanset hvad der
sker. Et eksempel kan vaere at man har gennemgaet forskellige
senarier i en frikamp og forberedt sig pa dem, sé som en stzerkere
modstander, for varmt lokale, udmatning pga. for lidt at drikke/spi-
se etc. Det er meget forskelligt fra udever til udaver, hvor detaljeret
en "Gameplan” man ensker. Det er dog generelt bedre at have
en omfattende "Gameplan” end en "Gameplan” med for mange
mangler. Se vores ATK-webside p& www.atkkampsport.dk for et
eksempel p& en "Gameplan”.

Treenerens input til en "Gameplan” er at hjeelpe udeveren til at
belyse, hvad der forérsager stressoplevelser. Hvad er det, der
kan bringe udeveren ud af balance? Hvilke forhold har tidligere
haft negativ indflydelse pd preestationen? Treeneren skal veere
opmaerksom pé&, hvordan udeveren konkret reagerer, og hvilke
symptomer udgveren viser i forskellige stresssituationer. Kend-
skabet til udaveren er her afgarende.

10.4.4 KONCENTRATION

Malrettet koncentration kaldes ogsé for fokusering. Koncentra-
tion vil sige, at man fokuserer pa et bestemt afgreenset omréde
og at man udelukker alt andet. Koncentrationsevnen viser meget
tydeligt, hvordan en udavers evrige psykiske processer fungerer,
idet evnen til at koncentrere sig 100 % indikerer at psyken fun-
gerer optimalt. Ved kun at fokusere pa det som er vigtigt i den
pagaeldende konkurrence eller treeningspas, samt udelukke tilrab,
larm o. lign., undgér man at tankerne pludseligt befinder sig et sted
udenfor situationen. Sker det farst at man mister fokus, sa vil pree-
stationsevnen naesten gjeblikkeligt falde. Som Taekwondoudever
er det isaer vigtigt at kunne fokusere, ndr man skal konkurrere i
frikamp. Kort sagt optraener fokusering evnen til at veere 100 %
tilstede i "nuet”. Det er med andre ord hele tiden den naeste bevee-
gelse, som er det vigtigste. Find praktiske evelser i vores ATK-gvel-
sesbibliotek p&d www.atkkampsport.dk.

Rutiner har stor dokumenteret effekt pd koncentrationsevnen. Ved
ensidigt at fokusere p& en rutine kan man udelukke alle uvedkom-
mende tanker. Hvis man til treening ofte udfarer en specifik rutine,
lige inden man koncentrerer sig, sa bliver rutinen en trigger eller
stimulus for koncentration. Feks. at man altid laver de samme
streekavelser eller herer en bestemt sang inden en kamp. Ruti-
ner ma ikke veere for vanskelige eller energikreevende at udfere.
Rutiner, som man ikke selv er herre over, har dog stor risiko for at
indvirke negativt p& preestationen - specielt i de tilfeelde, hvor de
ikke er mulige at udfare. F.eks. hvis en Taekwondoudaver altid skal
have én bestemt person (mor, keereste, ven, eller kaeledyr) med sig
til en kamp s det virker som et slags lykkeamulet, men personen
lige pludselig er blevet syg. Koncentration er noget alle konkur-
rerende Taekwondoudgvere skal have, men vi anbefaler farst at
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bruge dette element af mentaltraening til fulde fra puberteten og
opefter pga. den mentale udvikling (se mere om Taekwondoud-
gvernes psykologiske udvikling i Kapitel 2 pé s. 17).

10.4.5 INDRE DIALOG

Den "indre dialog” handler om de tanker, udgveren ger om sig selv
i forhold til f.eks. den kommende traening eller konkurrence. Den
"indre dialog” er udaverens samtale med sig selv. Ofte er den en-
ten positiv eller negativ eller den varierer. Den positive indre sam-
tale styrker normalt udeverens selvtillid, motivation og preestation
hvorimod den negative indre samtale svaekker disse egenskaber.
Positiv indre dialog er brugen af positive bekreeftelser, der begyn-
der med "jeg” erkleeringer for at styrke en positiv tankegang i op-
fyldelsen af et mal.

Her er de mest simple én-linje udsagn som styrker en
Taekwondoudevers mentale tilstand:

"Jeg er sikker i min evne”,

"Jeg er positiv’,

"Jeg vil ramme modstanderen héardt”,
"Jeg kommer til at score flest point”,
"Jeg er afslappet”

"Jeg né&r mine mal” eller "jeg er parat”.

Udgangspunktet for positiv indre dialog er at udnytte det under-
bevidste til at styrke en positiv holdning i at lede det bevidste sind
for at opna den positive erkleering. F.eks. vil Taekwondokaemperen,
som har brug for at forbedre kontakten i scoringsejeblikket eller



hastigheden i teknikken, kunne recitere "Jeg rammer rent og pree-
cist p& modstanderen” eller "Jeg rammer modstanderen pga. min
hurtighed”. Da udsagnene er simple kan indre dialog bruges til Ta-
ekwondoudevere i alle aldre, men det har mest gavn fra pubertet
og opefter,da de unges hjerne her er udviklet til at kunne forsta og
rumme elementet indre dialog (se mere om Taekwondoudavernes
psykologiske udvikling i Kapitel 2 pa s. 17).

10.4.6 SELVTILLID

Selvtillid og selvveerd er ikke det samme. Selvtilliden
daekker over vores evner og tro p3, at vi kan udfere en
konkret handling i en konkret situation. Selvveerdet retter

sig mere imod, om vi er noget vaerd som person og som
udegver i sin helhed.

Selvtilliden knytter sig til udaverens evne til at kunne noget - dvs.
udeverens tro pd, at han/hun kan udfgre den konkrete handling i
den konkrete situation. Dette betyder, at Taekwondoudgveren sag-
tens kan have stor selvtillid i visse facetter af konkurrencediscipli-
nen, samtidigt med at vedkommende har lav selvtillid i andre. Man
kan f.eks. forestille sig en Taekwondoudgver, som har stor selvtillid
i forhold til sin teknik men som har lav selvtillid i forhold til sit tem-
po. Derfor bliver det seerligt vigtigt for Taekwondotraenerne at have
fokus pa at styrke selvtilliden pa alle omrader af konkurrencedisci-
plinen. Selvtillid og selvvaerd er vigtigt pa alle aldersniveauer inden
for Taekwondo og da det er et mentalt element selv de mindste
kan forstd og kapere er det fint at arbejde med dette i alminde-
lighed selv far puberteten. Dog ber det farst have stor fokus ift.
konkurrence fra puberteten og opefter. Treeneren kan bla. stimu-
lere udeverens selvtillid ved at opstille realistiske og opnéelige mal
for treening og konkurrence. Derudover kan treeneren ogsa hjzelpe
udegveren med at anerkende sine egne praestationer ved at frem-
heaeve de feerdigheder som udaveren mestrer - bdde Taekwondo-
specifikke som almene - noget der kan hjeelpe de eeldre udevere
(slut pubertet/efter pubertet) til at f& gje p& deres selvveerd.

10.4.7 AFSPANDING/SPANDINGSREGULERING

Spaendingsregulering er evnen til at kunne regulere sin nervesitet,
sd spaendingsniveauet er optimalt til preestationen. Altsd evnen
til ved viljens kraft at kunne mobilisere de uanede ressourcer af
energi, som er gemt i psyken. Afspaending handler om at kunne
slappe af og reducere stress og uhensigtsmaessige spaendinger i
kroppen. Stress i form af uhensigtsmaessig anspaendthed haem-
mer savel de fysiologiske som de psykologiske betingelser for at
preestere. Regulering af ophidselse eller angst er knyttet til falel-
seskontrol, som er den billeddannende proces.

| Taekwondo er dette element primaert brugbart for udevere i
slut pubertet/efter pubertet der har valgt at deltage i konkurren-
cer - bdde kamp og teknik. Grundspaending er det individuelle
spaendingsniveau umiddelbart fer en konkurrence. Det kan spaen-
de fra lav til hej. Lav grundspaending vil sige, at man er forholdsvis
afslappet fer konkurrencen. Bliver spaendingen for lav, far man
sveert ved at saette sig op til konkurrencen, hvorimod hgj grund-
spaending medferer, at man er mere nerves og anspaendt. Nervg-
siteten vil her betyde, at kroppen bliver stiv og krampagtig, og man
far sveert ved at yde en god preestation. Det optimale spaendings-
niveau befinder sig tilsyneladende et sted midt imellem lav og hgj
grundspaending. Dog er der ogsé her store individuelle forskelle,
idet nogle udevere preesterer bedst under pres, mens andre igen
seger at undgd enhver form for pres. Taekwondotraeneren kender
bedst egne udavere og kan ud fra dette kendskab afgare hvordan
hver enkelt udever bedst hjeelpes feks. hvis de fryser eller bliver
bange i en kamp. | kampsituationer er det sekundantens opgave
at sarge for et tilpas spaendingsniveau.

10.4.8 VISUALISERING

h P f ﬁ
Visualisering og billedsprog er mentale faerdigheder, som er ule-
seligt forbundet med hinanden. Visualisering i Taekwondo er i
billeder - feks. i et vindende gjeblik i en kamp at se sig selv gen-
nemfere sparket, maerke sin kontakt med gulvet, bevaegelsen, ba-
lancen og hastigheden pa vej mod malet, meerke kontakten med
malet, ndr foden rammer modstanderen og felelsen af succes,
ndr pointene kommer op p& skaermen/pointtavlen. Virkningen af
dette er en aktivitet i udeverens sind, hvor vedkommende ser sig
selv g8 gennem de forskellige trin og udfare bestemte handlinger
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og opna et mal. Udgveren skal anvende mange sanser i visualise-
ringen for at kunne se billedet for sig (se, here, fale, lugte, smage).
Med visualisering tages der udgangspunkt i tidligere succeser og
de emotionelle oplevelser i de pageeldende situationer for at skabe
et livagtig og positivt udgangspunkt. Find praktiske visualisering-
savelser i vores ATK-gvelsesbibliotek pa:

www.atkkampsport.dk. Visualisering kan @ge koncentrationen, gge
selvtilliden, skabe emotionel kontrol, styrke teknisk og taktisk trae-
ning, stresshandtering etc,, men det tager tid at treene visualisering

og er ikke altid hensigtsmaessigt at bruge i sin fulde form ift. trae-
ning af udavere fer puberteten (se mere om Taekwondoudavernes
psykologiske udvikling i Kapitel 2 pa s. 17).

10.5 CENTRALE POINTER | MENTALTRANING F@R,
UNDER OG EFTER PUBERTETEN

10.5.1 F@R OG UNDER PUBERTETEN

« Det er forst og fremmest vigtigt at gere den mentale trae-
ning praktisk orienteret. Mental treening virker bedst, nar det
mentale kaedes direkte sammen med den anden treening -
eksempelvis at bruge visualisering som del af treeningen af en
konkret faerdighed.

» @velserne skal vaere simple og korte - isaer i starten - sa ber-
nene langsomt vaenner sig til at lave denne form for traening.

» Arbejd med billeder far tanker. Nar man tager hul pa traening
af mentale feerdigheder (det mentale hjul) anbefaler vi at man
leegger ud med visualisering. Unge udavere har lettere ved at
arbejde med billeder end med tanker. Visualisering kan des-
uden introduceres i sammenhaeng med en raekke andre for-
mal - f.eks. at ave teknik via visualisering ved at lade udaverne
visualisere dele af en gvelse/bevaegelse inden de udfarer den.

» Det underleeggende mal for gvelserne skal vaere udvikling
frem for konkurrence. Dvs. arbejdes der f.eks. med malsaetning
er formalet med gvelserne at forsta begrebet malsaetning sna-
rere end at opnd de aktuelt opsatte mal

» Husk "personlighed og identitet”, dvs. bunden af modellen. For
alle udevere, men seerligt bern og unge, er det vigtigt at huske
basis. Med basis teenker vi her pd et godt selvveerd, en indre
drivkraft og vilje til at treene, keerlighed til sporten, gode kam-
meratskaber i sporten, en balanceret identitet hvor der er plads
til at fale sig som bédde menneske og udever, en lyst til at tage
ansvar for sin egen udvikling osv. Far puberteten vil dette over-
skygge alt andet i vigtighed, og det vil iszer vaere en opgave for
treenerne og systemet at sikre en s&dan positiv udvikling. Vi vil
ikke beskrive det nsermere her, fordi dette omrade er deekket i
kapitlet om psykologi i Team Danmarks generelle bog: "Alders-
relateret treening”.

10.5.2 EFTER PUBERTETEN (BREDDE- OG TALENT-/
ELITEUD@VERE)

Afsnittet er fokuseret p8 talent-/eliteudevere, men flere af de cen-
trale pointer ger sig ligeledes geeldende for breddeudevere efter
puberteten.
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| den postpubertzere periode er idreetten oftest blevet en vigtig
faktor i det unge talents liv. Treeningsmaeengden ligger typisk pa
15-20 timer ugentlig treening ved siden af uddannelse eller arbej-
de. Der bruges oftest mere tid pa konkurrencer og resultater far
sterre og sterre betydning.

| den postpubertaere periode vil det vaere relevant at begynde at
arbejde med preestationsoptimerende mentale feerdigheder og
teknikker. Men i denne periode begynder udaveren ogsa at f& en
tidspresset hverdag og samtidigt er der mange relationer, der "hi-
ver” i den unge - forzeldre, skole, traener, venner, keereste etc. Der
er en forhgjet risiko for at udgveren bliver stresset og det er i den-
ne periode at mange unge idreetsudevere "dropper ud” af deres
sport.

| tilgift til at lave preestationsfremmende mental treening, er det
derfor vigtigt for de unge i den postpuberteere periode, at de laerer
at handtere deres begyndende liv som eliteidraetsudever.

- L

s’

Centrale pointer i den mentale traening for unge i den postpuber-
teere periode er séledes:

» Saet fokus pa Life skills fer mentale faerdigheder. Det er vo-
res anbefaling, at man arbejder med udavernes "liv som elite-
udavere” fgr man tager hul p& konkrete mentale feerdigheder
fra det mentale hjul. Det er vigtigt at leere udaverne hvordan
de kan treene med fuld fokus og intensitet - det kraever gode
vaner omkring sgvn, spisning, lektielsesning osv. | relation til
treening. Det er vigtigt at have en dialog omkring commitment
- hvordan ser en commited udever ud i treening, i omklaed-
ningsrummet, derhjemme fer traening etc. Arbejd med at ud-


www.atkkampsport.dk

vikle gode genopladningsstrategier. Hjzelp udaverne med at
handtere samarbejdsrelationer - hvordan far man traeneren til
at ville investere ekstra i ens udvikling? Hvad ger jeg, nar kam-
meraterne begynder at lokke med fester? Hvordan udnytter
jeg alle de kompetencer, mennesker omkring mig har, til at bli-
ve bedre. Hvordan kan jeg tage ansvar for min egen udvikling,
samtidig med at jeg holder mig indenfor treenerens rammer?
Det er ikke nok at have mal - man skal kunne se vejen derhen!

» Fokus pa hele miljget. Sportspsykologien har haft tendens til
at fokusere pa at udvikle den enkelte udavers psykologiske ka-
rakteristika og feerdigheder. Forskning viser imidlertid, at hele
det miljg, som udeveren er en del af - bade i og udenfor spor-
ten - har betydning for hans eller hendes trivsel, preestationer,
motivation og udvikling. Det betyder at kommunikation f.eks.
mellem traenere, mellem treener og forzeldre, mellem traener
og skole er vigtig. Det betyder ogsa at et dbent miljg med ty-
delige veerdier hjeelper udaverne til at fokusere, feks. at dben
kommunikation og fraveer af hemmelighedskreemmeri blandt
sével udevere som treenere kan bidrage positivt til sdvel alles
trivsel som udvikling.

» Fokus p3 at optimere traening fer fokus pd at optimere kon-
kurrence. Det er fristende for sével treenere som udevere at
male sin succes i udeverens resultater. P3 eliteniveau er det
maske ogsé naturligt. Men for unge udevere i et talentudvik-
lingsprogram kan fokus pa preestationer her og nu fa udever-
ne til at treene for hardt, restituere for lidt, overhare kroppens
signaler om begyndende overbelastningsskader og starte for
hurtigt op efter skader. Vi anbefaler derfor at man som klub og
treener fokuserer pd udevernes langsigtede udvikling frem for
deres kortsigtede succes. Nar man begynder at arbejde med
mentale feerdigheder, sd start med at bruge dem med hen-
blik pa at optimere traening. Arbejde gerne med koncentration,
men lad det handle om at holde fokus i treening. Arbejd gerne
med afspaendingsteknikker, men ger det ikke med henblik p&
at mindske nervasitet i konkurrencer, men hellere med henblik
pa at genoplade efter et hardt treeningspas.

10.6 IDEER TIL STRUKTUR | DET MENTALE
ARBEJDE

Arbejdet med barn og unges psykologiske udvikling kan organi-
seres pd mange mader. Herunder opremses nogle vejledninger:

Systematik
Mentaltraening kraever, som al anden treening, systematik, regel-
maessighed og lebende evaluering for at virke.

Tilrettelceg det for hele gruppen

Vi anbefaler, at man ikke piller enkelte unge ud til szerlige mentale
traeningsforleb. Ofte vil bern og unge helst ikke - og har maske
ikke tid til ekstra traening samtidig med, at de er bange for, hvordan
andre ser pd dem. | stedet ber mentaltraening integreres i arbej-
det med hele gruppen af udevere, gerne i form af faelles samtaler,
feelles gvelser osv.

Integrer naglepersoner

Det er afgerende at naglepersoner i klubben, som f.eks. traener-
ne, hjeelpetraenere, foreeldre, bestyrelsesmedlemmer ved hvad
den psykologiske traening handler om og allerhelst er involveret
i den. Hvis en udaver oplever at sta alene med en udfordring som
at udvikle sig mentalt, vil han eller hun alt for ofte glemme det i
traeningen. Hvis treeneren derimod sperger, kommenterer, evalu-
erer, snakker med, samtidig med at foreeldrene er nysgerrige, far
lov at falge dele af programmet og kan stille spargsmal omkring,
hvordan de kan stette op om processen, sa er det hele meget
nemmere.

Teenk i avelser

Taekwondoudgvere er vant til, at feerdigheder skal treenes for at
virke. Hold fast i den tanke. Lav evelser. Langt de fleste af de avel-
ser, man laver i den daglige treening, stiller b&de krav til teknik, fy-
sik og psykologi - det handler altsd om, hvordan man introducerer
formalet og evaluerer pd avelsen. Hvis man gerne vil forsteerke
udevernes procesorientering, s& definér evelser, hvor de udevere,
der nar deres procesmal er vinderne - uanset hvem der fik flest
point eller vandt flest medaljer. Man kan ogsa dele udeverne op i
to grupper i en gvelse. Det hold, der tydeligt kan vise sine proces-
mal s8 de andre kan gaette malene, har vundet.

Teenk i hele programmer

Tag et tema op, feks. engagement. Diskutér med udaverne hvor-
dan en engageret udgver ser ud i en reekke situationer (n&r tingene
lykkes /ikke lykkes, n&r man er treet, n&r kammeraterne klarer sig
godt/darligt etc.). Lav en liste over konkrete handlinger, som man
gerne vil se mere af i treeningen. Lav gvelser, der bevidst skaber
modgang eller ekstra hérde og ensformige traeningspas. Forteel
udeverne, at formalet er at arbejde med deres engagement. Tag
temaet alvorligt og evaluér pd deres engagement efter evelsen
(ikke pé& antal gentagelser eller deres point). Tag samme snak med
foreeldrene - "lige nu arbejder vi med deres engagement - de
handlinger, | kan bide mzerke i, er...").
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Kapitel 11
Traeningsanbefalinger (fer,
under og efter puberteten)

Kapitlet beskriver treeningsanbefalinger til udavere far, under og
efter puberteten, og tager sit udgangspunkt i udavere der er 5 &r
og derover. Perioden far puberteten er yderligere inddelt i de to
udviklingstrin "FUNdamentals” og "Leere at treene” (Figur 6). Tree-
ningsanbefalingerne i puberteten er beskrevet i "Leere at traene”.
Efter puberteten anbefales talentfulde udevere at pabegynde
specialiseringen, hvorfor perioderne "Traene for at konkurrere” og

UDVIKLINGSTRAPPE

“

FUNdamentale fzerdigherder

"Traene for at vinde” er yderligere inddelt i et breddeniveau og et
talent/elite niveau. | hvert udviklingstrin er beskrevet hvordan og
hvornar det anbefales at treene teknisk, taktisk, fysisk og mental-
treening. For at udeveren kan udvikle sig optimalt, skal der treenes
i alle omraderne. Men de fire omrader skal ikke treenes med lige
stor veegt i de forskellige udviklingsperioder, se Figur 7 for oversigt
over vaegtningen af de fire forskellige treeningsformer.

Postpubertet

<

Junior

Traene for at kunne traenne

Traene for at kunne konkurrere

Figur 6: Dansk Taekwondo Forbunds aldersrelaterede udviklingstrappe. Modellen er udarbejdet med ud-

gangspunkt i Team Danmarks aldersrelaterede udviklingsmodel.

Trzene for at vinde

Treene for at udvikle sig

Treene for at leere fra sig
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Det er vigtigt at huske at anbefalingerne er gennemsnitlige og vej-

ledende. Det er derfor op til den enkelte treener at vurdere den ANBEFALINGER IFT. UD@VERNES MODNING

enkelte udaver og tilretteleegge treeningen derefter. Lees mere om Det anbefales, at treeneren benytter den enkelte udavers
hvordan traeneren skal foretage denne vurdering i afsnittet "Kro- modning, kronologiske og biologiske udvikling til at tilret-
nologisk vs. biologisk alder” (s.17). teleegge traeningen - husk at der er en forskydning mel-

lem piger og drenge. Taekwondo har falgende aldersop-
Det er essentielt at treenere i videst muligt omfang tilretteleegger deling til konkurrencer, hvilket ogsa bruges i flere klubber.
treeningen og treeningsmiljget med udgangspunkt i udgverens ud- Derfor bruger vi denne aldersopdeling som udgangspunkt
viklingsperiode og ved at inddrage treeningsanbefalingerne for at i dette ATK-materiale (bdde vores Matrix pd sxx samt i

sikre den bedst mulige udvikling af udeveren. Det drejer sig lige- disse traeningsanbefalinger).
ledes om at opbygge traeningen trinvis. Gar man for hurtigt frem,
eller springer man trin over og vigtige elementer i traeningsind-
holdet, kan resultatet blive en reduceret motorisk laeringsevne og
dermed problemer med at fa det fulde udbytte af senere treening.
Et stadie i udviklingen af grundlaeggende egenskaber skal vaere Pubertet: Kadetter - typisk 12-14/15 &r

tilbagelagt, fer det er hensigtsmaessigt at starte pa det naeste. Efter pubertet: Juniorer - typisk 15-18 &r

For pubertet (tidlig barndom): Monhold - typisk 5-8 &r
Far pubertet (barndom): Bern - typisk 8-11 &r

Efter pubertet: Seniorer - typiske fra 18 ar

Anbefalinger er gennemsnitlige. Derfor er det op til den

Styrketr&rning

enkelte treener at vurdere den enkelte udever og tilrette-
leegge treeningen derefter.

11.1. FOGR PUBERTETEN

Udviklingsperioden er inddelt i udviklingstrinene "FUNdamentals”
(piger 5-8 ér, drenge 5-9 ar) og "Leere at treene” piger 8-11 ér,
drenge 9-12 &r). Bemaerk at modningen for den enkelte pige eller

% Fordeling af treeningstid

dreng falder pa forskellige tidspunkter, og at den fysiske del af

treeningen skal felge modningen og ikke alderen.
Praepubertet Pubertet Postpubertet

11.1.1. FUNDAMENTALS (PIGER 5-8 AR, DRENGE 5-9 AR)

Figur 7: Overordnet retningslinjer for fordelingen af treeningsformer pd de forskellige
udviklingstrin. Kilde: ATK - Dansk Kano og Kajak Forbund, Mads Kongsgaard 2010.
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TEKNISK TRANING

| denne periode skal barnene udvikle grundleeggende kropslige
feerdigheder, der er fundamentet for yderligere udvikling. Nav-
net FUNdamentals udtrykker bdde at treeningen skal vaere sjov,
og at det primaere er at udvikle de helt grundleeggende krops-
lige feerdigheder dvs. de grundlaeggende motoriske og tekniske
feerdigheder feks. gang, lab, hop, spring, balancere, rulle, kaste,
gribe, haenge etc. Det anbefales at 75 % af treeningstiden pa det-
te udviklingstrin afseettes til traening af grundleeggende kropslige
feerdigheder, som naturligvis er koblet til Taekwondo som feks.
balance og koordination. Resten af traeningstiden ber bruges pa
de grundleeggende Taekwondospecifikke faerdigheder som feks.
spark. Den Taekwondospecifikke motorik skal prioriteres for at
skabe et grundlaeggende kropsligt kendskab til Taekwondo. Intro-
duktionen til Taekwondo, teknik og konkurrence kan ske via for-
skellige evelser, hvor barnene konkurrerer med hinanden i béde
grupper og individuelt. @velserne skal gerne vaere interessante og
skal gentages mange gange. De skal helst ikke veere for teknisk
komplicerede, men gerne stimulere deres bevaegelses- og koor-
dinationsevner.

Grundleeggende kropslige faerdigheder:

« Forskellige lebekonkurrencer med vaegt pd balance (hinke,
hoppe med samlede ben, forskellige hop fra andre sportsgre-
ne)

« Forskellige avelser, hvor bernene skal imitere dyr (frem og til-
bage af gulvet)

» Stepavelser, hvor bernene skal arbejde sammen to og to

» Reaktionsavelser to og to - rer og lgb fra forskellige positioner

e Grundspark der skal eves: Cirkelspark forreste og bagerste
ben(hgj/mave) samt kontraspark, skubspark, dobbeltspark.
@velserne skal som udgangspunkt foregé pa sparkepuder, da
kampvesten kan blive et forstyrrende element og fierne fokus

Disse Taekwondospecifikke basiskampfeerdigheder kan introdu-
ceres:

« Basis step og teknik
» Kampstanden som klarposition
* Bevaegelse i kampstand pa stedet
» Afseet fra kampstand og landing i ny kampstand
* Angreb
Startfasen
Kontaktfasen
Landingsfasen
* Kontra
Startfasen
Kontaktfasen
Landingsfasen
» Kombination af step/beveegelse fra kampstand til ny
kampstand
» Kombination af step/bevaegelse og teknikker

En treeningstime ber ikke vare over 1 time, da barns koncentrati-
onsevne ikke er s udviklet endnu. Se vores ATK-hjemmeside for
gvelser og inspiration pa www.atkkampsport.dk.

TAKTISK TRANING

| denne periode ber strategisk og taktisk traening ikke benyttes i
treeningen, idet bgrnene endnu ikke kan taenke abstrakt - dog kan
legebaseret taktik som er en del af diverse lege benyttes - feks.
fangelegen "Hospitals leg” (1-2-Traener heefte - eller:
www.traenerguiden.dgi.dk/Gymnastik/@velsesbank/Lege/625).

Kilde - Moo Sa

FYSISK TRANING

Treeningen skal primeert fokusere pa at udvikle den generelle
kropsbevidsthed og bevaegelseskontrol bdde med og uden red-
skaber. Traeningen skal veere s alsidig som mulig og indeholde
bade lettere styrkepreegede, aerobe og anaerobe elementer. Se
vores ATK-hjemmeside for gvelser og inspiration pa:
www.atkkampsport.dk.

Aerob og anaerob treening:

Det anbefales ikke at have for stor fokus pa hverken aerob eller
anaerob traening, da treeningen har begraenset effekt og ofte virker
demotiverende pé bern. Hvis anaerob treening skal implemente-
res i treeningen, bar treeningen foregd gennem lege, da barnenes
fysiske udvikling i denne periode ikke er klar til at man kan treene
eksplosivitet/eksplosionstraening. @velserne skal ske ved reakti-
on pé forskellige haendelser. Barnene har som udgangspunkt en
hgj iltoptagelse, s det skal udnyttes i Taekwondotraeningen ved
at man begynder at seette et hgjt tempo. Anaerob treening med
hgj intensitet kan f.eks. ske ved at lave en forhindringsbane og via
legen "traekke guleredder.

Styrke treening:

Systematisk styrketraening og styrketreening med veegte anbefa-
les ikke i denne udviklingsperiode. Styrketreening kan dog pas-
sende veere en del af opvarmningen, hvor udegverne arbejder med
egen kropsvaegt og koordination/teknik p& samme tid.

Beveegelighedstraening - smidighed:

Bevaegelighedstraening er et vigtigt element i Taekwondo og ber
foregd jeevnligt. Dog er dette alderen hvor kroppen stadig er flek-

Traeningsanbefalinger



www.traenerguiden.dgi.dk/Gymnastik/Øvelsesbank/Lege/625)

sibel og derved opnd udeverne en stor smidighed let, men ved
jeevnlig treening kan der oparbejdes en rutine med smidigheds-
treening til gavn for de fremtidige ars Taekwondotraening.

MENTALTRANING

Malet med den mentale traening pa dette udviklingstrin ber vaere
leering, udvikling og trivsel frem for preestationsoptimering. Mere
specifikt kan traeneren i denne periode arbejde med mentale feer-
digheder sa som koncentration, malsaetninger, afspaending og vi-
sualisering. Visualisering er et godt redskab til mentaltraening pa
dette udviklingstrin, da bern har lettere ved at arbejde med billeder
end med tanker. Eksempelvis kan mentaltraening via visualisering
forega i forbindelse med instruktion i faerdigheder, f.eks. kan man
som traener sige; "l skal preve at labe hurtigt som en leopard el-
ler hoppe som en hare”. Det kan veere en made at gere mental-
treeningen spaendende og brugbar uden at veaere tidskreevende.
Generelt bar den mentale treening vaere praksisorienteret, hvor
gvelserne er simple og korte. Personlighed og identitet begynder
at fylde mere for udgverne i denne periode, hvorfor det ligeledes er
vigtigt som traener at have fokus pa at oparbejde et godt selvvaerd,
en indre drivkraft og en lyst til at tage ansvar for egen udvikling
hos Taekwondoudgverne. Systematisk mentaltreening bar vente,
da barnene har sveert ved at taenke abstrakt i denne periode. Se
vores ATK-hjemmeside for gvelser og inspiration pé&:
www.atkkampsport.dk.

TRANINGSMILJD

Treeningsmiljeet skal vaere sjovt og udfordrende, og det er derfor
vigtigt at feerdighederne leges ind i barnene via avelser og sma
spil. "Sjov” treening er for nogle barn at veere sammen med kam-
merater, for nogle bern er det at konkurrere og for nogle barn er
det at leere nye feerdigheder. Det ber tilstraebes, at barnet eller den
unge udaver treener i flere forskellige idraetsgrene samt at fokus
er pa processen og ikke péa resultaterne. Konkurrence og resultater
kan fint indga i treeningen, men det ma ikke fylde for meget. Den-
ne periode er ofte udevernes farste idraetslige opdragelse, og i den
forbindelse er det vaesentligt, at udaveren far tillagt sig nogle gode
idreetslige vaner, som f.eks. fairplay og en god omgangsform med
respekt for holdkammerater, treener og evt. konkurrenter. Traene-
ren i denne periode skal helst vaere venlig, glad, opmaerksom og
procesorienteret.

11.1.2. LARE AT TRANE (PIGER 8-11 AR, DRENGE 9-12 AR)
TEKNISK TRAENING

| denne periode skal traeningen i endnu hgjere grad have fokus pa
at udvikle de grundleeggende kropslige feerdigheder, hvor treenin-
gen kobles til Taekwondo. Perioden kaldes den motoriske guld-
alder, idet barnenes motoriske udviklingspotentiale topper ved
8-12 ars alderen. Derfor ber og kan barnene allerbedst leere de
grundlaeggende kropslige feerdigheder i denne periode. Hvis ikke
de basale motoriske feerdigheder kommer pa plads i denne peri-
ode, er muligheden for, at barnet nar sit fulde potentiale, forpasset.
Bernene bar treene intensivt med at mestre de basale koordina-
tive feerdigheder som f.eks. lab, hop, spring, balancere, rulle, kaste,

Kapitel 11

haenge, statte, klatre og krybe. Fokus i treeningen ber vaere udvik-
ling af et alsidigt bevaegelsesrepertoire, det vil sige mange former
for balance, sjove labeformer samt forskellige spring- og kastefor-
mer. Ved 10 &rs alderen skal barnene arbejde med mere avance-
rede motoriske feerdigheder som eksplosiv treening og hurtighed.
Ligesom at bgrnene senest i denne periode ber arbejde med ti-
ming af bevaegelser og beveegelighed/smidighed. Fokus gér fra
leg mod mere alvorlig treening. Legebaserede avelser erstattes af
mere Taekwondorelaterede avelser. Der skal veere mere serigsitet
og alvor i treeningen, men man skal stadig huske legeelementet
fra tid til anden, da det har en stor motivationseffekt. Barnene skal
have en forstdelse for teknik. Den idreetsspecifikke motorik skal
prioriteres for at skabe et grundleeggende kropsligt kendskab til
Taekwondo. Fra 9-arsalderen og frem til puberteten har treeningen
af de grundleeggende teknikker farsteprioritet, og dette omrade
skal derfor fylde mest i den samlede treeningsmaengde. Groft sagt
skal der leegges mere vaegt pa repetition og fysiske gvelser hos
baern, hvorimod der i den anden ende af aldersskalaen skal veere
vaegt pé det tekniske og taktiske. Det er specielt i denne alder at
man ber introducere bernene i Taekwondo-kamp/teknik treenin-
gen, da der er mange elementer der kan hjeelpe dem fysiologisk
set ind i den neeste fase af deres liv. | midten af denne aldersgrup-
pe bar alle grundleeggende elementer veere pa plads. Man skal
sarge for at vedligeholde niveauet fremover. Det anbefales at 60
% af treeningstiden pa dette udviklingstrin afseettes til treening af
grundleeggende kropslige feerdigheder med fokus pa at leere et
alsidigt beveegelsesrepertoire. Resten af traeningstiden ber bruges

pa de grundlaeggende idreetslige faerdigheder.

Disse Taekwondospecifikke basiskampfaerdigheder kan der arbej-
des med:

» Basis step, teknik og finter
» Kampstanden som klarposition
» Beveegelse i kampstand pé stedet
o Afseet fra kampstand og landing i ny kampstand
» Angreb
Startfasen
Kontaktfasen
Landingsfasen



» Kontra
Startfasen
Kontaktfasen
Landingsfasen
« Kombination af step/bevaegelse fra kampstand til ny
kampstand
« Kombination af step/bevaegelse og teknikker
» Overgang mellem teknikker

Se vores ATK-hjemmeside for gvelser og inspiration pa:
www.atkkampsport.dk.

TAKTISK TRAENING

Efter 10 ars alderen begynder udaverne ogséa at kunne taenke ab-
strakt. Derfor kan barnene pa dette tidspunkt sa smat begynde at
fa strategisk og taktisk traening. Det vil give bedre resultater, men
det er vigtigt at fastholde, at det fundamentale i denne periode er,
at udaveren leerer sin krop at kende via treening af de grundleeg-
gende feerdigheder og begyndende fysisk og mentaltraening. Der
kan gennem legepraegede evelser introduceres taktiske begreber
s8 som afstand, timing, &ben/lukket kampstand, angreb og kontra.
Organisér det i sma overskuelige grupper og enkle avelser. Det
anbefales at treeningen organiseres s& det bliver sd overskueligt
som muligt for udeveren og med meget enkle gvelser. Udgverne
begynder at udtaenke taktikker for, "hvis jeg ger sddan, vil han gare
sddan og s& kan jeg ramme ham efterfalgende”. Som traener er
det vigtigt at man er i stand til at taenke taktisk og forberede sig
pd at give det videre. Se vores ATK-hjemmeside for evelser og
inspiration p& www.atkkampsport.dk.

FYSISK TRAENING

Aerob treening:

| denne periode anbefales det ikke at have for stor fokus p& aerob
treening, da treeningen har begreenset effekt. Som traener er det
derfor vigtigt at stille spargsmaélstegn ved, om der skal bruges me-
get tid pa denne form for treening. Se vores ATK-hjemmeside for
ovelser og inspiration pd www.atkkampsport.dk.

Anaerob treening:

Anaerob traening kan fint traenes i denne periode, dog er effekten
kortvarig. Denne traening ber dog ikke prioriteres som et saerskilt
element pd dette udviklingstrin. Se vores ATK-hjemmeside for
gvelser og inspiration pd www.atkkampsport.dk.

Styrketrcening:

Bern kan forbedre deres praestationer i styrkeavelser, det sker dog
ikke gennem at udvikle starre muskler, men derimod gennem for-
bedringer i teknik med lav og moderat intensitet (f.eks. egen krop
som belastning og egnet udstyr som medicinbol, sandsaek, gen-
nem leg ol). Reel vaegttraening (med handvaegte, veegtstaenger
og maskiner) vil kreeve uforholdsmaessigt meget tid som falge af
sikkerhedsproblematikken i forbindelse med det at lafte veegte og
er ikke ngdvendigt for at stimulere til @get styrke. Fokus i styrke-
treening bar veere koordinativ/teknisk orienteret, for at udgveren

senere kan begynde den almene styrketreening. Leg er dog klart
den bedste form for motivation for denne malgruppe. Styrketree-
ning med veegte eller maskiner anbefales ikke i denne periode.
Cirkeltraening er en made at lave varierede gvelser pa uden at
benytte maskiner. @velserne kan laves sa de passer ind i en Ta-
ekwondorelateret kontekst. Et cirkeltraeningsprogram pa ca. 1time
anbefales foretaget mindst 1 gang ugentligt. Se vores ATK-hjem-
meside for programmer og inspiration pa www.atkkampsport.dk.

Beveegelighedstrcening:

Bevaegelighedstraening er et vigtigt element i Taekwondo og bar
foregd jeevnligt for at opretholde smidighed (feks. hasemusku-
laturen). Herved oparbejdes ogsé en rutine med smidighedstrae-
ning til gavn for de fremtidige ars Taekwondotraening. Se vores
ATK-hjemmeside for programmer og inspiration pa:
www.atkkampsport.dk.

MENTALTRANING

Mentaltraening ber ligesom i det farnaevnte udviklingstrin, FUNda-
mentals, her veere med sterst fokus pa leering, udvikling og trivsel;
frem for praestationsoptimering. Praestationsoptimering kan pa
dette udviklingstrin s& smat begynde at veere en sterre del af ud-
gvernes traening. Det er vigtigt at mentaltreeningen er praksisori-
enteret, og gvelserne skal vaere simple og korte - isaer i begyndel-
sen - sa barnene langsomt veenner sig til at lave denne form for
treening. N&r man tager hul pa treening af mentale feerdigheder (se
det mentale hjuli Kapitel 10 "Mentaltreening” p& s. 71), anbefaler vi,
at man laegger ud med visualisering. Visualisering er ogsé pé dette
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udviklingstrin en god metode til at leere barnene mentaltraening,
dog kan treeneren s& smat begynde at snakke med udaverne om
deres tanker. Unge udavere har lettere ved at arbejde med billeder
end med tanker. Visualisering kan desuden introduceres i sam-
menhaeng med en raekke andre formal - feks. at gve teknik via
visualisering ved at lade udaverne visualisere dele af en evelse/
bevaegelse, inden de udfarer den. Det kan f.eks. veere hvilke tanker
udeveren oplever ved en vunden eller tabt kamp. Spargsmalene
skal gerne kunne svares kort med et ja/nej og/eller i en kort szet-
ning "Var det en god felelse at vinde kampen?”, "Hvis ja, hvorfor?”.
Personlighed og identitet begynder at fylde meget for udaverne i
denne periode, hvorfor det isaer er vigtigt som traener at have fo-
kus pé at oparbejde et godt selvveerd, en indre drivkraft og en lyst
til at tage ansvar for egen udvikling hos udeverne. Derudover bar
treeneren arbejde med udgverne for at fastholde deres keerlighed
til Taekwondo, samt hjeelpe dem med at balancere deres identitet,
sé bernene faler sig som béde et menneske og en udever. Syste-
matisk mentaltreening ber dog stadig vente, da bernene endnu har
sveert ved at teenke abstrakt i denne periode. Se vores ATK-hjem-
meside for gvelser og inspiration p& www.atkkampsport.dk.

TRANINGSMILJG
Treeningsmiljeet skal pa dette udviklingstrin ligeledes vaere sjovt
og udfordrende, hvorfor det er vigtigt at feerdighederne leges ind

i bernene via avelser som feks. tagfat leg for hurtighed. Det er
vigtigt at huske pé at "sjov” traening for nogle bern er at veere sam-
men med kammerater, for nogle bern er det at konkurrere, og for
nogle barn er det at leere nye feerdigheder. Det ber tilstreebes, at
barnet ogsa i denne periode traener i flere forskellige idreetsgrene,
samt at fokus er pa processen og ikke for meget pa resultaterne.
Konkurrence og resultater kan dog fint indga i treeningen, og kan
s& smat begynde at fylde mere i traeningen. Da treeningsmaeng-
de og -tid ofte @ges en smule i denne periode, er det vigtigt at
treeneren husker at restitution er vigtigt for bernenes udvikling
og fastholdelse i sporten. | udviklingsperioden bar treeneren sta-
dig sikre sig, at udeveren leerer fairplay og respekt for andre i og
udenfor sporten. Efterhdnden bliver det ogsé muligt som treener
at inddrage udaverne i treeningen ved feks. at give dem mulighed
for, at de kan vaelge opvarmningslege eller vaere med til at veelge
gvelser i treeningen. Treeneren skal i denne periode gerne veere
venlig, glad, opmaerksom og procesorienteret. Dog skal traeneren
ligeledes forma at kunne seette sig i respekt, da barnene i denne
periode ofte vil "afpreve” treeneren.

11.1.3. TABEL: TRAENINGSANBEFALINGER F@R PUBERTETEN
Tabellen viser mere detaljeret hvad der er vigtigt at have fokus pa
i treeningen af barn og unge fer puberteten.

_ Fer pubertet (tidlig barndom) Fer pubertet (barndom)
FUNdamentals FUNdamentals, lsere at traene

Udvikling af fundamentale kropslige Udvikling af fundamentale
feerdigheder idreetsspecifikke feerdigheder

Legeorienteret FUNdamentals

Leg, sjov og alsidig bevaegelsesleering. Grundleeggende tekniske
basisfeerdigheder

Legbaseret taktik Introduktion til grundleeggende taktisk
traening

Den sjove og motiverende treening - Den sjove og motiverende traening -
trivsel og gleede visualisering, udvikling og trivsel

Anbefalet primaert fokus
Anbefalet udviklingsmodel

Anbefalet Taekwondospecifikke
fokusperioder

Fysisk traening

Teknisk treening

Taktisk traening

Mentaltraening

Traenerens rolle
Traeningsmilje
Formal/mal

Feedback

Evaluering
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11.2. PUBERTETEN

Udviklingsperioden er inddelt i udviklingstrinet "Treene for at kun-
ne treene” (piger 11-15 &r, drenge 12-16 &r). Yderligere er flere afsnit
inddelt i den tidlige- og sene pubertetsperiode. Bemaerk at mod-
ningen for den enkelte pige eller dreng falder pa forskellige tids-
punkter, og at den fysiske del af treeningen skal falge modningen
og ikke alderen.

11.2.1. TRAENE FOR AT KUNNE TRANE (PIGER 11-15 AR, DREN-
GE 12-16 AR)

TEKNISK TRANING

Fra ca. 12 &rs alderen muligger den unges motoriske udvikling,
at det er klar til at tilegne sig idreetsspecifik tekniktraening. Det
anbefales derfor at 50 % af treeningstiden i den tidlige puberteere
periode afsaettes til treening af Taekwondospecifikke faerdigheder,
da specialisering i Taekwondo endnu ikke ber geres i overdreven
grad. Treeningen skal fokusere pd den Taekwondospecifikke ko-
ordination og pé at udvikle det kropslige kendskab til Taekwondo.
Specifik treening af tekniske feerdigheder skal treenes med hen-
synstagen til udeverens fysiske niveau. Udgverens tekniske niveau
skal generaliseres, og man skal sarge for at vedligeholde niveau-
et. Udgveren i den tidlige pubertet ber dog fortsat arbejde med
at udvikle grundleeggende motoriske evner, da den unge stadig
er meget modtagelig for denne form for traening. Det anbefales
derfor, at resten af treeningstiden i den tidlige puberteere periode
afseettes til treening af de grundleeggende kropslige feerdigheder.

| den sene pubertetsperiode kan specialisering i Taekwondo pa-
begyndes, da de grundlaeggende feerdigheder ber veere udviklet
pa dette tidspunkt. Det anbefales derfor, at 60 % af treeningstiden
i den sene pubertet afszettes til treening af Taekwondospecifikke
feerdigheder, og den anden halvdel til treening af de grundlaeggen-
de kropslige feerdigheder.

Disse Taekwondospecifikke basiskampfzerdigheder kan der arbej-
des med:

« Kombination af step/bevaegelse fra kampstand til ny
kampstand
« Kombination af step/bevaegelse og teknikker

Se vores ATK-hjemmeside for evelser og inspiration pa:
www.atkkampsport.dk

TAKTISK TRAENING

| den tidlige pubertetsperiode vil en del udavere stadig have sveert
ved at teenke abstrakt, men ellers kan treeneren nu begynde at
leegge taktik ind i treeningen og veenne udaverne til at forsd den in-
dre dynamik i Taekwondo. Udeveren begynder at kunne overskue
taktiske begreber. Lad udeveren vaere med til at foresla forskellige
taktiske lasninger. Arbejd med evelser, der tydeligger effekten af
forskellige taktiske valg. Det formelle taktiske ber stadig ikke fylde
for meget i traeningen, da det fortsat er vigtigere at udvikle udever-
nes fysiske og tekniske kompetencer, men de centrale parametre
ber introduceres. Der kan dog vaere nogle centrale taktiske para-
metre, der er kropslige, og disse skal vaere pa plads forholdsvis
tidligt (far 14 &r). Et eksempel pé taktiske elementer i Taekwondo,
der er kropslige, er opfattelsen af tid og rum i f.eks. teknik-dueller
(angreb/kontra) under en kamp. Taktisk traening kan feks. leeg-
ges ind som en dimension i den del af treeningen, hvor sigtet er
udvikling af teknik og styrke. Det vigtige er at teenke i udvikling, og
ikke i resultater her og nu. Desuden lukker den kritiske periode for
taktisk treening formodentlig ikke p& noget tidspunkt, s& man skal
ikke veere nerves for, at udaveren ikke vil kunne nd at mestre de
taktiske aspekter af Taekwondo.

| den sene pubertetsperiode kan og ber den taktiske traening op-
prioriteres, og den tekniske traening kan med fordel kombineres
med den taktiske treening. Se vores ATK-hjemmeside for gvelser
og inspiration p& www.atkkampsport.dk.

FYSISK TRAENING

| denne periode skal de unge udevere begynde at opbygge deres
fysik. Nar vaekstspurten gar i gang, skal udaverne begynde at ar-
bejde systematisk med opbygning af kondition, bevaegelighed og
styrke. Det er dog vigtigt at tage hgjde for de eendrede kropspro-
portioner hos begge ken. Generel kropsbevidsthed og bevaegel-
seskontrol skal stadig prioriteres, og varieret treening skal stadig
bibeholdes med henblik pad den skadesforebyggende funktion. Se
vores ATK-hjemmeside for gvelser og inspiration péa:
www.atkkampsport.dk.

Aerob treening:

Udover den naturlige aldersrelaterede stigning kan iltoptagelsen i
perioden under og efter puberteten ages gennem malrettet tree-
ning hos begge ken. Den enkelte udavers potentiale for at udvikle
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iltoptagelse, udholdenhed og styrke er genetisk bestemt, men for
at udeveren evt. nar sit fulde potentiale senere i udeverens sport-
skarriere, er flere ars struktureret og intensiv traening nedvendig. |
forbindelse med traeningen af iltoptagelse synes pubertetsdrene
at veere seerligt gunstige.

Anaerob treening:
Bade piger og drenge kan videreudvikle deres anaerobe effekt og
kapacitet gennem malrettet styrke- og anaerob traening.

Styrketrcening:

Styrketreening har i denne periode god effekt for drengenes ved-
kommende, specielt i den sene del af veekstspurten, hvor ogsa
muskelmassetilveeksten har toppet. Selvom pigerne oplever at
styrketilvaeksten ikke sendres, er det ligeledes vigtigt at pabegyn-
de styrketraening i perioden. | denne periode kan den strukture-
rede styrketraening derfor startes, det er imidlertid vigtigt at tage
hgjde for de aendrede kropsproportioner hos begge kan. Styrke-
treeningen ber sigte pa fortsat udvikling af teknisk dygtighed, men
ogsa langsomt at gere udaveren klar til senere at kunne tale store
maengder af traening. Treeningens mal er todelt, dels gnskes en fy-
sisk praestationsmaessig fremgang, dels styrketraening, der sigter
mod at veere skadesforebyggende og som forberedelse til senere
treeningsbelastninger. De fysiske forandringer er med til at forstyr-
re den motorik, der er indarbejdet tidligere, og specielt drenge kan
blive kluntede og ikke lige s& smidige som fer. Det er en periode,
hvor den fysiske del er hérd for udgverne. Det er vigtigt at serge
for at de evelser der laves, kan vaere med til at styrke fysikken hos
de unge. | begyndelsen af puberteten kan der fortsat bruges egen-
vaegt, medicinbolde og lignende rekvisitter. Cirkeltraening er en
made at lave varierede gvelser pa uden at benytte maskiner. @vel-
serne kan laves sa de passer ind i en Taekwondorelateret kontekst.
Et cirkeltreeningsprogram pé ca. 1time anbefales foretaget mindst
1 gang ugentligt (se program pé i ATK-gvelsesbibliotek p&d www.
atkkampsport.dk). Det er ogs8 muligt at lave makkergvelser, men i
den senere del af perioden skal styrketraening med vaegte introdu-
ceres. Nar styrketraening introduceres bar felgende overordnede
retningslinjer felges:

o Styrketraening ber hgjest fylde 20-50 % i forhold til andre trae-
ningsaktiviteter.

» (3 langsomt frem og start med sma vaegte og mange repetiti-
oner (12-15) og f& seet (2-3). Dette giver mulighed for passen-
de justeringer og at arbejde med stilen, altsd m&den man lafter
pa.

» Brug ikke maksimal belastning

» Det kan anbefales at veere inden for felgende rammer: 1-3 szet
med 6-15 repetitioner udfart 2-3 dage om ugen (med hvileda-
ge imellem)

» Progression opnas ved, at man gradvist gger antallet af enten
seet, gvelser eller treeningsgange.

 Tilretteleeggelse af styrketraeningsprogrammer
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Beveaegelighedstrcening:

Netop ogsa pga. forandringerne i kroppen er det meget vigtigt at
der er fokus pé beveegelighedstraening i form af smidighed (f.eks.
hasemuskulaturen) som bar foregéd meget jeevnligt og maélrettet
- gerne hver dag. Mistet smidighed i denne alder og frem er svee-
rere at traene op igen. Se vores ATK-hjemmeside for gvelser og
inspiration pa www.atkkampsport.dk.

| tilretteleeggelse af styrketraeningsprogrammer bruges
RM-begrebet til angivelse af den relative belastning i for-
skellige avelser. RM star for Repetition Maksimum, hvor 1

RM er den belastning der netop kan udfares én gang og
kun én gang (maksimal belastning), mens feks. 5 RM er
den belastning der kan udferes 5 og kun 5 gange.

MENTALTRANING

Puberteten er en periode hvor udgverne udvikler deres evne til
at teenke logisk om abstrakte situationer. Derfor er det muligt at
begynde at systematisere den mentale traening. | denne udvik-
lingsperiode kan udeverne arbejde videre med mentaltraeningen
ved at arbejde med fairplay, anerkendelse i idraetten, visualisering,
szette malseetninger, etablere et positivt selvbillede, koncentration,
afspaending og evaluering. Det underlaeggende mal for evelserne
er ogsd under puberteten udvikling frem for konkurrence, ligesom
det er en god idé at arbejde med billeder far tanker. Igen virker
mentaltreening bedst, nar den kesedes sammen med den gvrige
treening. | slutningen af denne periode ber de essentielle tema-
er for mentaltraening veere velkendte for udaveren. Det drejer sig
feks. om afslapning, visualisering, indre samtale, stressh&ndtering,
selvtillidstraening etc. Se vores ATK-hjemmeside for avelser og in-
spiration p&d www.atkkampsport.dk.

TRANINGSMILJG

Gode treeningsrammer er vigtige i puberteten, da udeveren oplever
et stigende krav til treening, hvilket er medvirkende til at traeningen
i denne periode ikke altid er sjov for udaveren. Treeningsmaengden




@ges ligeledes i denne periode, hvilket betyder at udaverne skal
periodisere treeningen. Udeveren skal i denne periode begynde
at tage et starre medansvar i treeningen og i relationen med de
andre i klubben. Inddrag udeveren i traeningsplanleegningen dels
for at sikre, at udgveren forstar traeningens mal, indhold og om-
fang og dels for at sikre, at treeningsplanleegningen tager hgjde
for udeverens gvrige aktiviteter. Konkurrenceelementet er vigtigt
for Taekwondoudgverens evne til at male sig med jeevnbyrdige
og leere egne reaktioner at kende under mere stressende tilstand.

Treeneren har til gengeeld ansvar for, at traeningen er varieret, kon-
centreret og stimulerende. Succesfulde traenere i den puberteere
periode er karakteriseret ved at veere steerke personligheder, re-
spektfulde, uddannede og kreevende, men de skal dog have gje for,
at det er en fantastisk identitetsudviklende og kreevende periode
for de unge idreetsudavere. Der skal sdledes ogsé gives plads til, at
udaverne skejer lidt ud.

11.2.2. TABEL: TRENINGSANBEFALINGER | PUBERTETEN
Tabellen viser mere detaljeret hvad der er vigtigt at have fokus pa
i treeningen af unge udevere i puberteten.

11.3. EFTER PUBERTETEN

Udviklingsperioden er inddelt i udviklingstrinene "Treene for at
konkurrere”(piger 15-19 &r, drenge 16-20 &r) og "Treene for at
vinde” (kvinder 20+ &r, maend 21+ &r). Udviklingstrinene beskriver
yderligere specifik traening pé& bade bredde- og talent/eliteniveau.
Bemaerk at modningen for den enkelte pige/kvinde eller dreng/
mand falder pa forskellige tidspunkter, og at den fysiske del af
treeningen skal felge modningen og ikke alderen.

Anbefalet primaert fokus Udvikling, treening

Anbefalet udviklingsmodel Laere at traene, traene for at kunne treene Traene for at kunne traene, treene for at
kunne konkurrere

Anbefalet Taekwondospecifikke | Taktisk, teknisk og fysisk fokus Taktisk, fysisk og mentalt fokus

fokusperioder

Fysisk treening

Grundlaeggende fysisk traening (muskelstyrke,
aerob/anaerob traening og smidighed)

Avanceret fysisk treening - smidighed, styrke,
hurtighed og udholdenhed

Teknisk traening Bevaegelsesteknik Avanceret teknisk treening

Taktisk treening
taktiske feerdigheder

Mentaltraening Kvalitet i treeningen - visualisering

———

Stimulerende, udfordrende

Grundlaeggende taktisk traening, individuelle

Introduktion til avanceret taktisk traening

Kvalitet i konkurrence - motivation,
fokusering, spaendingsregulering

Formal/mal Udaverene involveres i processen

Feedback Positiv og konstruktiv, aftagende eller forsinket

Instruktion Primaert non-verbal

Udeverne leerer selv at evaluere (spargende)

Positiv og konstruktiv, spergende (coaching)

Overvejende non-verbal

Udgverne evaluerer sely, treeneren
understatter

Traeningsanbefalinger




Generelt anbefales det at 75 % af treeningstiden efter puberteten
afseettes til treening af Taekwondospecifikke feerdigheder, hvor re-
sten af treeningstiden afseettes til traening af de grundleeggende
kropslige faerdigheder. P4 talent-/eliteniveau vil den idraetsspeci-
fikke del af treeningen oftest fylde endnu mere, da udeveren skal
forberede sig pa konkurrence pa hgijt niveau. Derfor anbefales det
at talent-/eliteudgveren fér et individuelt tilpasset treeningspro-
gram.

11.3.1. TRANE FOR AT KONKURRERE (PIGER 15-19 AR, DREN-
GE 16-20 AR)

TEKNISK TRANING

Det motoriske system er nu fuldt etableret, og den unge udaver
ber have udviklet et omfattende repertoire af basale og finmoto-
riske faerdigheder. P4 dette alderstrin bar den motoriske traening
derfor i hej grad centrere sig om Taekwondos specifikke treening
som feks. teknik og taktik. Med andre ord skifter det motoriske
fokus fra det udviklende til det specifikke og preestationsoptime-
rende. Treeningen rettes mod konkurrence eller yderligere gradu-
eringer og bliver betydelig mere specifik end tidligere. Derfor bar
en stor del af den tekniske treening ogsé foregd under konkur-
rencelignende forhold, hvilket vil sige under hgj hastighed og til
tider med hgj treethedsudvikling. Den tekniske udfarelse af avelser
skal optimeres i forhold til udaverens fysiske niveau med et givent
praestationsmal for gje. Den unges generelle fysiske og tekniske
udvikling tillader nu ogs4, at der kan fokuseres méalrettet pa opti-
mering og udvikling af tekniske faerdigheder. Udaverens tekniske
niveau skal individualiseres. Se vores ATK-hjemmeside for gvelser
og inspiration pd www.atkkampsport.dk.

TAKTISK TRANING

Treeneren skal involvere udaverne i forskellige taktiske dispositio-
ner. Udaverne skal "uddannes” til at kunne foretage taktiske vurde-
ringer pd egen hand, som feks. at kunne leegge en strategi for en
kamp. Inddrag evt. video, statistik etc. i den taktiske forberedelse.
Udeveren kan nu forstd og ber derfor arbejde med alle typer af
Taekwondotaktik (feks. overfor en modstander i kamp eller som
konkurrenceforberedelse) under forudszetning af, at der findes et
fundament af viden og kunnen hos udeveren. Det vil veere forskel-
ligt afhaengig af Taekwondodisciplin kamp har et langt. Se vores
ATK-hjemmeside for avelser og inspiration pa:
www.atkkampsport.dk.

FYSISK TRAENING

| denne periode rettes treeningen uvanset niveau mod konkurrence
eller gradueringer og bliver betydelig mere specifik end tidligere.
Specielt talent-/eliteudevere bar derfor planleegge og periodise-
re deres treening. Periodiseringen af treeningen bliver desuden
meget vigtig i og med at niveauet i konkurrencerne stiger, og det
bliver vigtigere at toppe pé de rigtige tidspunkter. | perioder uden
for konkurrence treenes generelt med stor traeningsmaengde og
relativ lav intensitet, mens traeningen op imod konkurrence bli-
ver mere intens med nedsat maengde, indtil der far konkurrencer
nedtrappes. Varieret treening bar uanset niveau bibeholdes med
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henblik pd den skadesforebyggende funktion og fastholdelse af
udeveren i sporten. Se vores ATK-hjemmeside for gvelser og in-
spiration pd www.atkkampsport.dk.

Aerob treening:

Aerob treening har i denne periode en god effekt hos udaveren,
og det er derfor en vigtig del af traeningen. Det er vigtigt at den
aerobe treening foregdr mest mulig under konkurrencelignende
vilkar for at treene kroppen til at forbedre sig til konkurrencer. For
at gge den maksimale iltoptagelse kan det veere nedvendigt at
gennemfgre treeningsseancer, der ikke er konkurrencespecifikke,
hvor feks. tempoet szettes hajere end i konkurrencerne, eller hvor
pauserne bliver kortere end i konkurrencerne. Doseringen af den
aerobe treening afheenger af Taekwondos krav til henholdsvis hgj
maksimal iltoptagelse og/eller en god udholdenhed.

Anaerob treening:

Bade piger/kvinder og drenge/maend kan i denne periode vide-
reudvikle deres anaerobe effekt og kapacitet gennem méalrettet
styrke- og anaerob treening.

Styrketrcening:

| denne periode kan styrketraening nu for alvor begynde, og styrke-
treeningen ber fylde en del af den ugentlige treening. | Taekwondo
har styrketreening med vaegte stor betydning i relation til sdvel
preestationsoptimering som skadesforebyggelse, iszer for talent-/
eliteudevere. Med skadesforebyggende treening teenkes specielt
pa de kroniske skader, der kan forekomme ved den relativt ensi-
dige traening, som meget eliteidreet kreever, for at udeveren kan
bega sig internationalt. Det er muligt at skaderne ikke kommer de
farste 3-4 ar, men de kommer, hvis udaveren ikke i tide sarger for,
at kroppen er opbygget harmonisk og at forsiden (feks. bryst og
mave) og bagsiden (feks. gvre og nedre ryg) traenes ligeligt. Se
vores ATK-hjemmeside for gvelser og inspiration pa:
www.atkkampsport.dk.

Beveegelighedstrcening:

Bevaegelighedstraening (feks. baller eller hasemuskler) ber fortsat
foregd meget jeevnligt (hver dag) og mélrettet for at opretholde
en tilstraekkelig smidighed og undga skader. Herved oparbejdes
en rutine med smidighedstraening til gavn for de fremtidige &rs
Taekwondotraening. Se vores ATK-hjemmeside for avelser og in-
spiration pa www.atkkampsport.dk.



MENTALTRANING

| perioden efter puberteten er det relevant og vigtigt at arbejde
med praestationsfremmende mentale feerdigheder og teknikker.
Det geelder iseer for talent- og eliteudevere, men de fleste bred-
deudgvere vil ligeledes finde stor glaede ved at arbejde med men-
taltreening.

P3 grund af en forhgjet treenings- og konkurrencemaengde, en
tidspresset hverdag og mange relationer der "hiver” i den unge,
iseer for talent- og eliteudavere, er der en forhgjet risiko for at ud-
everen bliver stresset. Derfor er der i perioden ogsa en stor risiko
for at udeveren uanset niveau "dropper ud” af sporten. Derfor er
det vigtigt, at udaveren leerer at handtere sit begyndende liv som
enten senior breddeudaver eller talent-/eliteudaver. | denne udvik-
lingsperiode anbefales det derfor at seette fokus pa life-skills far
mentale faerdigheder. F.eks. ved at traeneren arbejder med udeve-
rens "nye liv’ som enten senior bredde- eller talent-/eliteudaver,
far treeneren tager hul pa konkrete mentale faerdigheder som f.eks.
malsaetning, indre dialog og visualisering. Det anbefales yderligere
at treeneren har fokus pa hele udaverens milja. F.eks. kan et dben
kommunikativt miljg og fraveer af hemmelighedskraemmeri i trae-
ningsmiljget bidrage til bedre trivsel og udvikling hos udeverne.
Nar arbejdet med mentale feerdigheder pabegyndes, s& start med
at bruge dem med henblik pé at optimere treeningen. Udeveren
ber arbejde med mentaltraening som en integreret del af treenin-
gen. Udaveren skal udvikles hen imod at kunne anvende de rele-
vante mentale teknikker i en given situation. Fokus er for udavere
som treenere ofte pa at méle udevernes succes i resultaterne, hvil-
ket kan fa unge udavere til at treene for hardt, restituere for lidt og
overhgre kroppens signaler. Derfor anbefales det, at fokus er pa
udeverens langsigtede udvikling frem for deres kortsigtede suc-
ces. Det kan man arbejde med ved feks. at traene koncentration,
men lad det handle om fokus i treening, ikke konkurrence. Eller ved
at arbejde med afspaendingsteknikker med henblik p& at genop-
lade efter et hardt treeningspas, ikke med henblik p& at mindske
nervesitet i konkurrencer. Se vores ATK-hjemmeside for avelser
og inspiration pd www.atkkampsport.dk.

TRANINGSMILJD

Idreetten fylder meget for de fleste udevere i denne periode, iseer
for talent-/eliteudevere. Derudover kan overgangen til bade reel
seniortraening og/eller yderligere specialisering i sportsgrenen
vaere en stor udfordring for mange udavere. For at kunne handtere
de mange udfordringer for udaveren er det vigtigt, at udaveren har
et velfungerende treeningsmiljg og formar at skabe et liv i balance.
Derudover er der en sterre chance for at bade bredde- og talent-/
eliteudeveren klarer overgangen med succes, hvis udaveren er
forberedt pa de skift, udfordringer og besveerligheder de vil made.
Det er essentielt at treeneren og andre neglepersoner i og uden for
sporten formar og kan hjaelpe og motivere udeveren med dette.

Det er vigtigt at leere, iseer talent-/eliteudaverne, hvordan de kan
treene med fuld fokus og intensitet - det kraever gode vaner om-
kring sevn, spisning, lektielaesning i relation til treening. Det er vig-

tigt at veere i dialog med udeverne omkring det, der optager dem
lige nu, herunder dialog om deres engagement. Hvordan ser en
engageret udever ud til treening, i omkleedningsrummet, derhjem-
me far treening etc. Arbejd med at udvikle gode genopladnings-
strategier. Hjeelp udeverne med at handtere samarbejdsrelationer
- hvordan far jeg treeneren til at ville investere ekstra tid i min ud-
vikling? Hvad ger jeg, ndr kammeraterne begynder at lokke med
fester? Hvordan udnytter jeg alle de kompetencer, mennesker
omkring mig har, til at blive bedre. Hvordan kan jeg tage ansvar
for min egen udvikling, samtidig med at jeg holder mig inden for
treenerens rammer?

Ved siden af den generelle udvikling som Taekwondoudaver bliver
evnen/faerdigheden til at hdndtere kravene i konkurrence vigtige.
Derudover skal udaveren i langt hajere grad nu leere at foretage
vurderinger pd egen hand ved feks. at inddrage udgverne i trae-
ningsplanlaegningen. Inddragelse af udeverne i treeningsplanlzaeg-
ningen er vigtig, for at give udeverne et starre medansvar og der-
med forhdbentlig en starre motivation for egen treening.

Treenerne er ofte karakteriseret som succesfulde, respekterede og
meget falelsesmaessigt involverede i udavernes liv i og udenfor
dojangen.

11.3.2. TRANE FOR AT VINDE (KVINDER 20+ AR, MAND 21+
AR)

Bredde- og talent-/eliteudavere ber traenes med nogenlunde
samme fokus som det foregdende udviklingstrin "Traene for at
konkurrere” - dog er der skruet helt op for optimering og speciali-
sering. Den starste forskel i denne periode er, at udeveren i man-
ge tilfelde har udviklet sig til et selvsteendigt voksent menneske.
Treening af udevere i denne periode skal dog beere praeg af dette
ved, at udgveren uanset niveau i endnu starre grad skal leere at
foretage vurderinger, beslutninger og skal inddrages i forberedel-
serne som voksne mennesker.

P& talent-/eliteniveau baerer perioden isser praeg af, at idreetten er
blevet den altdominerende faktor i den talentfulde idraetsudeve-
rens liv eventuelt ved siden af uddannelse og arbejde. Traeningen
er ikke altid sjov, fordi den kraever meget af udeveren. Det er derfor
vigtigt, at treeneren serger for, at treeningen forbliver spaendende,
varierende og motiverende. Der er kun plads til f& udevere i top-
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pen, og de sidste skridt derop klarer de talentfulde udevere kun
gennem maksimal indsats og dedikation. For at kunne handtere
de mange udfordringer pa vejen fra talentfuld udaver til eliteud-
over er det ligeledes her vigtigt at udaveren har et velfungerende
treeningsmiljg og formar at skabe et liv i balance. Det er essentielt
at treeneren, og andre naglepersoner i og uden for sporten formar
og kan hjzelpe og motivere udeveren med dette.

For mere information lees Kapitel 4 "Vejen fra talent til elite” pa
s. 31

11.3.3. TABEL: TRENINGSANBEFALINGER EFTER PUBERTE-
TEN

Tabellen viser mere detaljeret hvad der er vigtigt at have fokus pa
i treeningen af unge udevere i efter puberteten - bade hvis man
har valgt at konkurrere og hvis man har valgt livsstils moment af
Taekwondo.
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Anbefalet primaert Konkurrence, preestation og Konkurrence, vinde
fokus udvikling, vinde

Udvikling, konkurrence, sundhed,
treener

Anbefalet Traene for at kunne Traene for at vinde

Treene for at udvikle sig, traene for at
udviklingsmodel konkurrere, treene for at leere fra sig

vinde

Anbefalet Optimering af alle Optimering af alle
Taekwondospecifikke | feerdigheder, mentalt fokus feerdigheder
fokusperioder

Udvikling eller optimering af
feerdigheder

Individuel fysisk treening (muskelstyrke,
aerob/anaerob traening og smidighed)

Fysisk treening Individuel optimering - Optimering, eksperthjeelp
smidighed, styrke, hurtighed
og udholdenhed

Teknisk treening Perfektionering af teknik, Optimering af teknik, Udvikling eller optimering af tekniske
individuel optimering eksperthjeelp feerdigheder samt treener feerdigheder

Taktisk treening Avanceret taktisk traening, Eksperthjeelp Udvikling eller optimering af taktiske
individuel optimering feerdigheder samt treenerfeerdigheder

Mentaltraening Individuel optimering, life- Konkurrenceforberedelse, Fokus pa de Taekwondofilosofiske
skills eksperthjeelp veerdier

Traenerens rolle Stiller krav Sigter pa at skabe resultater Involverende, udfordrende og

anerkendende

Treeningsmilje Udviklende Udviklende, optimerende Stimulerende, stettende
Formal/mal En dialog mellem traeneren og udeverne Udgveren seetter egne mal

Feedback Positiv og konstruktiv, spergende (coaching)

Positiv og konstruktiv, spargende
(coaching)

Instruktion Non-verbal og verbal Non-verbal og verbal

Evaluering Udaverne evaluerer. Treeneren faciliterer Udaverne evaluerer
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FORKLARING AF CENTRALE BEGREBER

ATK: Forkortelse for Aldersrelateret TraeningsKoncept

Etik: Leeren om hvad der er de rette principper og hvad der er
korrekt handlemade indenfor sporten.

Fundamentale bevaegelser: Basale bevaegelsesfaerdigheder der
er fundamentet for yderligere udvikling.

Funktionel styrke og traening: Traener "dagligdags”-bevaegelser og
musklerne udvikles som felge af de bevaegelser, man ensker at
blive bedre, hurtigere og steerkere til. Musklerne bliver derfor ikke
treenet isoleret.

Kognitiv: Ordet kognitiv betyder at opfatte/forst8/vide. De kogniti-
ve funktioner vedrarer séledes funktioner med erkendelse, opfat-
telse og teenkning. Kognitiv har sdledes med erkendelsesproces-
ser at gare, dvs. de processer, som foregér i hjernen (teenkning/
erfaring) og som oftest er tilgeengelige for personens bevidste
bearbejdning.

Kultur: Kultur er udtryk for den méade vi ger tingene pa feks. i en
klub, et forbund etc. Kulturen i f.eks. en klub kan forstds som den
optik eller linse som ledelse, treenere og udavere ser klubbens ak-
tiviteter igennem. Det er et filter, som pavirker klubbens oplevelse
af det, der sker i klubben. En kultur er ofte ret stabil, men det er
muligt at eendre den.

Motorisk guldalder: Det motoriske udviklingspotentiale topper
ved 8-12 ars alderen, og man kalder derfor tit dette for den moto-
riske guldalder. Det er i denne periode vigtigt at barn gver sig kon-
centreret i at mestre basale koordinative faerdigheder som feks.
gang, leb, hop, springe og klatre.

Life-skills: Feerdigheder der ger individer i stand til at lykkes i de
forskellige miljger som de lever i s& som skole, hiemmet, i deres
nabolag og med deres jeevnaldrende.

Specialisering: Er ndr en udaver har evner til og gnsker at have et
starre fokus pd malrettet udvikling af specifikke feerdigheder og
konkurrencer med henblik pa en eliteidraetskarriere.

Spiseforstyrrelse: En psykiatrisk lidelse, som kan defineres som
en tvangspreeget fiksering pd mad, krop og veaegt, som pa korte-
re eller leengere sigt far negative konsekvenser for det fysiske og
psykiske helbred og trivsel. Der er flere typer af spiseforstyrrelse.
De mest almindelige i sportens verden er: Anoreksi, bulimi, me-
gareksi og ortoreksi.

Talent: Er kompetencer og faerdigheder, der er udviklet pad bag-
grund af medfedt potentiale og mange ars interaktioner i et miljg
med malrettet treening og konkurrence.

Et talent: Er en ungdomsatlet (tilharer ungdomsklassifikation)
med kompetencer og faerdigheder i en sportsgren, som sandsyn-
ligger en langsigtet udvikling til senioratlet pa hgjeste internatio-
nale seniorniveau.

Talentidentifikation: Talentidentifikation er at identificere talen-
ter inden for sportsgrenen, der har potentiale til at blive atlet pa
hgjeste internationale seniorniveau pd baggrund af en vurdering
af flere faktorer, blandt andet motoriske, fysiske, psykologiske og
sociologiske potentialer.

Talentrekruttering: Er at rekruttere talenter med potentiale til
at blive atlet pa hgjeste internationale niveau i den pégeeldende
sportsgren. Talenterne rekrutteres enten i en anden sportsgren
eller uden for den organiserede idreet. Atleterne identificeres pa
baggrund af en vurdering af flere faktorer, blandt andet motoriske,
fysiske, psykologiske og sociologiske potentialer.

Talentudvikling: Er sportsgrenens og talentudviklingsmiljgets sy-
stematiske arbejde for at udvikle talenternes personlige, sociale
og sportslige feerdigheder til det niveau, der kraeves pd hgjeste
internationale seniorniveau.

Talentudviklingsmilje: Er et dynamisk system, der omfatter talen-
ternes naere og flernere omgivelser i og uden for sporten, der alle
har en betydning for talenternes udvikling. Miljget er personerne
og relationerne i det daglige treeningsmilje (holdkammerater, trae-
nere og ledere m.v.) men ogs8 familien, leerere og venner uden
for sporten.

Visualisering: Begreb for mentaltraening, der udtrykker en feerdig-
hed i at kunne danne sig billeder af en given feerdighed. F.eks. ved

at forestille sig, at man ser sig selv sla et kraftspring.

Veerdier: Er kulturelt bestemte opfattelser af hvad der er veerdi-
fuldt og enskveerdigt og hvad der ikke er det.
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