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Forord

Dette er anden udgave af Dansk Taekwondo Forbunds kompen-
dium, der beskriver det Aldersrelateret Traenings Koncept (ATK).
Med dette kompendium kommer vi fortsat med vores bud p3,
hvordan ATK kan veere med til at skabe trygge og udviklende
idraetsmiljger for barn, unge og voksne. Fokus er pa at taekwon-
dosporten treenes pad den mest hensigtsmaessige made, fra de
begynder i klubben som 5-8-arige og frem mod enten at have Ta-
ekwondo som en livsstil eller en karriere som voksne eliteudgvere.
Kompendiet giver anbefalinger til afstemt og optimeret traening i
forhold til de udviklingsniveauer, barn gennemgar fra fer puberte-
ten, puberteten og efter puberteten.

| denne udgave er der taget udgangspunkt i kampteknik, men der
vil senere blive tilfgjet yderligere med fokus pa teknik- og traditio-
neltaekwondo. Kompendiet er yderst relevant for alle Taekwondo-
klubber og -udgvere uanset hvilken genrer der dyrkes.

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 kan bruges af alle malgrupper bade bredde- samt
talent- og eliteudevere.

Forord

Malet er at alle traenere, hjeelpetraenere og centrale naglepersoner
i klubberne arbejder pa et feelles grundlag, der sikrer den optima-
le udvikling af idreetsmiljget for bade bern, unge og voksne i Ta-
ekwondosporten. Ved at falge anbefalingerne i dette kompendium
kan der etableres en red trdd i forbundets og klubbernes berne- og
ungdomsarbejde til glaede for bade bredden og eliten.

Kompendiet er blevet til i samarbejde med Danmarks Idraetsfor-
bund og opdateret efter Team Danmarks Aldersrelaterede Tree-
nings Koncept 2.0. Hvis du har interesse i den dybere teoretiske
forstdelse af tankerne og forskningen bagved ATK-principperne
anbefaler vi at du leeser Aldersrelaterede Treenings Koncept 2.0
af Team Danmark.

Dansk Taekwondo Forbund hdber materialet kan veaere med til at
styrke vores klubber. Det er vores ambition, at ATK skal brede sig

i hele sporten og sikre velfungerende idreetsmiljger, der er inspire-
rende og udviklende.

Rigtig god leeselyst.

Dansk Taekwondo Forbund
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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.

KAPITEL 1

INTRODUKTION TIL ALDERSRELATERET
TRANINGSKONCEPT (ATK)

Dette kapitel giver dig en 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 farst ber toppe i starten/mid-
ten af tyverne. Da Aldersrelateret TraeningsKoncept ogsa er en ud-
viklende tilgang for talent- og elitearbejde, vender vi ogsa de bag-
vedliggende veerdier og rammerne der bar veere i fokus - veerdier
der for det meste allerede er en del af Taekwondofilosofien.

Leesevejledning

KAPITEL 2

TRANINGSANBEFALINGER (F@R, UNDER OG
EFTER PUBERTETEN)

Dette kapitel samler traeningsanbefalingerne i Taekwondo i for-
hold til bdde teknisk, taktisk, fysisk og mentaltreening samt tree-
ningsmiljget. Kapitlet beskriver hvordan de fire forskellige tree-
ningstyper; teknisk, taktisk, fysisk og mentaltraening bar tilgas 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 traeningstemaer ber fylde i forhold til hin-
anden og hvad der indenfor hvert omréde kan fokuseres pa ift.
udviklingstrinnene. Derudover er der ogsa beskrevet anbefalinger
til treenerens rolle for det givende udviklingstrin.

KAPITEL 3

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 samt psykologisk og social udvikling.

KAPITEL 4

TRANINGSMILJGET

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.



VEJEN FRA TALENT TIL ELITE

Kapitlet bygger ovenpa kapitel 4 "Traeningsmiljget - fra begyn-
der til elite”, da de naevnte faktorer ligeledes er vigtige for Ta-
ekwondoudeverens vej fra talent til elite. | dette kapitel defineres
og uddybes begreberne talent og talentudvikling, herunder ogsa
hvilke rammer der skal ligge til grund for talentarbejde. Det inklu-
derer bla. fokus pa udviklingstrinnene, fokus pa udvikling fremfor
resultater og organisering af talentmassen i Udviklingscentrene.

KAPITEL 6

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 7

IDRATSSKADER

| dette kapitel gennemgar vi arsager til skader, skadestyper og
hvad treeneren ber gare som det farste nar skader opstar, samt
hvordan Taekwondoudgverne kommer tilbage til sporten. Traenere
spiller en vigtig rolle i forhold til skader, da treeneren er styrende
og radgivende med hensyn til treeningen og teknikken. Informa-
tion om skadesforebyggende traening findes i Kapitel 10 "Fysisk
traening’”.

KAPITEL 8

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. | ferste omgang omhandler kapitlet kun kamp-tek-
nisk treening.

KAPITEL 9

TAKTISK TRANING

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.

KAPITEL 10

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 traening, beskriver vi i dette kapitel skadesforebyggen-
de indsatser via fysisk traening - alt andet om skader kan findes i
Kapitel 7 "Idraetsskader”.

KAPITEL 11

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.

Leesevejledning




DANSK TAEKWONDO FORBUNDS MATRIX FOR ALDERSRELATERET TRANINGS KONCEPT

- TILPASSET ALDERSOPDELINGEN INDENFOR TAEKWONDO.
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Introduktion til
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Stimulerende, udfordrende

Formal/mal
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Udaverene involveres i processen
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Positiv og konstruktiv
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spargende (coaching)
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Primaert non-verbal

Primaert non-verbal

Overvejende non-
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Evaluering
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Udaverne involveres i evalueringen (spargende)

Udgverne leerer selv at
evaluere (spegrgende)

Udgverne evaluerer
sely, treeneren
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Efter pubertet
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Seniorer

” Aktiv for livet” (livsstil)
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vinde
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Optimering af alle feerdigheder
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Kapitel 1

Introduktion til
Aldersrelateret

TraeningsKoncept (ATK)

Med dette materiale gnsker Dansk Taekwondo Forbund at give
Taekwondotrzenere og -ledere (ny som evet) information og red-
skaber til udvikling af Taekwondoudevere pa bade bredde- og
talent-/eliteniveau i alderen 5 &r og opefter. Materialet tager ud-
gangspunkt i aldersrelateret treening, der er idreet og bevaegelse
tilpasset Taekwondoudaveres 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 et primeert mal. Det er
at skabe gode og trygge idraetsmiljger, der kan styrke kvaliteten i
traeningen og traeningsmiljget i klubberne. Hvilket skal give nye, og
allerede eksisterende medlemmer, et sterre udbytte af deres tree-
ning med alle de glaeder og oplevelser der falger med Taekwondo.
Aldersrelateret treening kan hjeelpe klubberne med at skabe en
red trad fra barn til voksen og derved sikre et baeredygtigt miljg,
der labende kan reproducere sig selv over tid. Heri gennem opnas
bedre udevere uanset, hvilken vej i deres taekwondokarriere de
veelger at tage.

ATK er derfor meget mere end et fokus pa talent- og elitearbej-
de, men derimod en made at sikre idreetsmiljgets udvikling ved
at bruge principperne omkring ATK. For voksne udavere er, der
séledes ogs& mulighed for at bruge principperne omkring ATK(-
der er ikke pd nuveerende tidspunkt lavet konkret forskning pa
voksenomradet).

RAMMERNE FOR ATK

SPECIALISERING - UDVIKLING AF UD@VERNE | FORSKELLI-
GE PERSPEKTIVER

Mé&den hvorpa vi udvikler vores udgvere kan have forskellige per-
spektiver. | falgende afsnit beskrives de forskellige perspektiver
og hvad deres tilgang har af betydning for maden vi ser udvikling.
Til sidst vil Dansk Taekwondo Forbund komme med anbefalinger.

| Taekwondo Klubben ” Taekwondo spotting” star en treener. Trae-
neren er i fuld gang med at dele udevere op. De, der kan meget, og
de, der kan mindre. Traeneren kalder det A- og B-holdet. Treene-
ren mener, at A-udgverne har brug for modstand fra udeverne pa
samme niveau for at udvikle sig.

Treeneren vil barnene det bedste og bruger adskillige frivillige ti-
mer pa at treene dem og leere dem taekwondo. Traeneren ikke er
bevidst om, at hans praksis er funderet pa en helt bestemt talent-
definition. Uden at teenke videre over det forstar treeneren talent
som medfadt potentiale. Treeneren forstar talent i et biologisk per-
spektiv. | denne optik er det givet fra fedslen, hvem der kan blive

Introduktion til Aldersrelateret TraeningsKoncept (ATK)




gode, og hvem der ikke kan, og man kan jo ikke bruge alle sine
ressourcer pa udavere, der alligevel ikke har en chance for at blive
rigtig gode.

| naboklubben ” Taekwondo Treening” er der to traenere. Ingen af
de to traenere tror p3, at de kan gaette, hvem der bliver den nae-
ste verdensmester. Derfor ser de det som deres opgave at levere
treening af hgj kvalitet til alle de unge udevere, der breender for at
blive bedre. De teenker, at de méa vente og se, hvem der holder ved
og ender som eliteudgvere.

De to treenere i "Taekwondo Traening” er lige optagede af at skabe
den naeste verdensstjerne. Men de er ikke enige om pa hvilken
ma&de, der skal treenes. En traener laver meget malrettet traening i
mange timer om ugen og har gjort det fra udgverne var helt sma.
Alle elementer i treeningen er tilrettelagt med henblik pa at udvik-
le specifikke feerdigheder. Den anden traener laver ogsa malret-
tet treening, men ikke i hele traeningen. Der skal ogsé vaere plads
til leg. Hans udevere traener ikke pa holdet s& mange gange om
ugen, men traeneren stimulerer dem til at treene derhjemme - bare
at gve slag og spark. Traeneren bakker ogsd op om, at de gar til
andre sportsgrene, og af samme arsag dropper treeneren traenin-
gen i off-season.

Trods uenigheder er de to treeneres praksis funderet pa samme
talentdefinition. De ser talent i et psykologisk perspektiv. De ud-
avere, der bliver bedst i verden, er de udevere, der treener bedst
- og det kraever, at de er motiverede og engagerede og committer
sig til den rette maengde traening i den rette kvalitet.

Leengere nede ad gaden ligger endnu en klub, "Taekwondo Hel-
hed”. Her er treeneren i gang med helt andre opgaver. Maske taler
treeneren lige nu i telefon med forzeldrene og giver dem input til,
hvordan de kan statte deres barn bedst. Traeneren fortaeller om,
hvad de arbejder med pé holdet for tiden, og hvilke spergsmal for-
aeldrene gerne ma stille over aftensmaden, s dialogen ikke bare
handler om, hvor mange point barnet lavet i seneste kamp. Méaske
har treeneren lige veeret til megde med matematikleereren og koor-
dineret den hardeste treeningsperiode uden om de starste afleve-
ringer eller eksamener. Inden udeveren bliver tilbudt sin farste tur
med landsholdet, har treeneren snakket med landstraeneren om,
hvordan treeneren bedst muligt kan forberede udaveren. Klubben
har udviklet et veerdigrundlag, og hver gang de mader vanskelige
udfordringer, diskuterer de lesningen med udgangspunkt i dette
veerdigrundlag.

Denne traeners praksis bygger pa én talentdefinition, nemlig talent
i et miljoperspektiv. Dette perspektiv beskeeftiger sig med relatio-
nen mellem mennesket og dets omgivende milje. | denne treeners
klub definerer man (sikkert ubevidst) talent som et match mellem
en udever og et godt udviklingsmilje. Man er overbevist om, at
uanset medfgdt potentiale og maengde og kvalitet af treeningen,
sd ender ingen i verdenseliten uden at veere i et miljg, der statter
op og skaber gode forudseetninger.
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De tre klubber repreesenterer tre forskningstraditioner. Traenere,
ledere og administratorer har ogsa tendens til at teenke talent i et
af disse perspektiver, og det har stor betydning for, hvordan man
griber sin opgave an. Nedenfor ser vi pa det forskningsmaessige
beleeg for hver af de tre perspektiver

Forstéelsen af udvikling og talent har stor betydning for, hvordan
en treener, en klub eller et forbund ser deres opgave. Dermed har
det ogsa en direkte indflydelse p3, hvad der foregar i traeningen

UDVIKLING | EN DANSK KONTEKST

| en dansk kontekst, praeget af f& udevere og social ansvarlig ta-
lentudvikling, giver miljgperspektiv bedst mening. Det giver me-
ning, at vi flytter fokus fra talentfulde udevere til talentfulde udvik-
lingsmiljger. N&r det er sagt, sa vil alle tre perspektiver altid veere
til stede i praksis. Ethvert miljg bliver nedt til at forholde sig til,
hvordan de vil héndtere udveelgelse (hvis der ikke er plads til alle),
hvordan de vil tilretteleegge den daglige traening, og hvordan de
vil hdndtere centrale relationer i miljeet. S8 selvom vores, Dansk
Taekwondo Forbunds, ATK taler for et szerligt steerkt fokus pa at
skabe steerke udviklingsmiljger, kan alle tre perspektiver stimulere
til vaesentlige overvejelser over vores praksis.

Det biologiske perspektiv pa talent kan stimulere os til at tage vo-
res identifikations- og selektionsprocedurer op til overvejelse. Har
vi for meget fokus pa selektion? Har vi styr p3, hvad det kraever at
blive rigtig god inden for vores felt? eller veelger vi bare dem, der
er bedst her og nu?

Det psykologiske perspektiv pa talent kan stimulere os til at stil-
le en reekke helt centrale spergsmal omkring tilretteleeggelsen af
treening. Traener vores talenter nok? Traener de rigtigt? Kommer vi
til - maske uden at ville det - at stimulere til tidlig specialisering?
Har vi den rette balance mellem malrettet traening af hgj kvalitet
pa den ene side og en mere fri, selvorganiseret legende treening,
der skaber grobund for at udvikle drivkraft og kreativitet, pd den
anden?

Miljgperspektiv pa talent kan med sin logik stimulere til at stille en
tredje type spargsmal. Hvilke relationer er steerke? Hvilke relatio-
ner kunne med fordel styrkes? Hvem er rollemodeller, og er de teet
nok pé de talenter, der skal udvikle sig? Er | gode nok til at skabe
et milje, hvor viden deles, og feerdigheder demonstreres? Er der
en staerk og sammenhaengende kultur? Er der overensstemmelse
mellem skueveerdier og handleveerdier i organisationen? Mellem
det | siger, | gerne vil sta for, og den made hvorpa | reelt handler i
dagligdagen?

Udvikling i en Taekwondo kontekst

Med udgangspunkt i ovenstdende er det neerlignede at preecise-
re hvordan Dansk Taekwondo Forbund ser udvikling af udevere.
Dansk Taekwondo Forbund anbefaler en sen specialisering, og
dermed at specialiseringen ikke sker fer midten af puberteten
(15-16 &r). | udviklingen er der behov for at fokusere mere pé& kva-



liteten af traeningen, snarere end maeengden af treening. Lidt fir-
kantet formuleret: Et treeningspas med darlig kvalitet er skidt - tre
traeningspas med darlig kvalitet er tre gange sa skidt! Det er klart,
at det kraever stor treeningsmaengde at na international seniorelite
inden for sport. Det bar veere lige sa klart, at udviklingen i tree-
ningsmaengde skal veere progressiv, og farst som senior nd det
fulde omfang. | de unge ar er det mere vigtigt, at udaverne leerer
at treene med kvalitet.

Forskningen viser nemlig, at tidlig specialisering og fokus pa mal-
rettet udvikling af specifikke feerdigheder og konkurrence kan fare
til tidlig udbraendthed og/eller frafald. Grundene til dette kan veere
for ensidig traening og for tidlig deltagelse i for mange konkur-
rencer. Ligeledes kan for tidlig specialisering, ensidig fokus pa én
sport og malrettet traening fer puberteten medfere en gget risiko
for skader, der kan vaere medvirkende til at Taekwondoudgverne
mister deres motivation og gleede for Taekwondo.

| de tidlige "pravedr” (ca. 8-12 &r) deltager udaveren i flere for-
skellige sportsgrene (tidlig afprevning), og der er en overvaegt
af selvorganiseret og legende treening. | "specialiseringsarene”
(ca. 13-16 &r) indsnaevrer udeveren antallet af sportsgrene til 1-2
sportsgrene, og maengden af malrettet traening @ges. | "investe-

ringsérene” (fra ca. 16 &r) er der kun fokus pé én sport, og ster-
stedelen af traeningen er malrettet udvikling af sportsspecifikke
feerdigheder.

Dansk Taekwondo Forbund anbefaler derfor at bgrn fer puberte-
ten om muligt afprever flere sportsgrene samtidig, og at traenin-
gen involverer en starre grad af selvorganiseret legende traening
og samtidig en mindre grad af malrettet traening i denne periode.

Der er ingen tvivl om, at ekspertise kraever mange timers malrettet
treening, men det er ikke pavist i sporten, at det behever veere fra
en tidlig alder, og at en sen starter, ikke vil kunne indhente en ud-
ever, der tidligt er begyndt med specifik og mélrettet treening. Se
figur 2 og 3, pa side 16.

| forleengelse her af er det lige s vigtigt for Dansk Taekwondo
Forbunds, at der er et egede fokus pd miljgerne og en styrkelse
af disse, derfor bar klubber forsat arbejder pa at inkorporere ATK
principperne, s& der kan arbejdes med de nzerliggende principper
for miljgets succes.

Den nedenstdende model beskriver tre forskellige indgange til
sport samt det sandsynlige udfald ved de tre indgange.

Sandsynlige udfald: Sandsynlige udfald:
Deltagelse i motion Elitepreestationer

A | Oget fysisk sundhed @Dget fysisk sundhed
@get gleede @get gleede

Sandsynlige udfald:
Elitepreestationer
Mindsket fysisk sundhed
Mindsket gleede

Motionistarene

Aktiviteter:

Stor maengde selvorganiseret
legende treening

Lille maengde bevidst méalrettet
17 traening

Fokus péa sundhed og sjov

Investeringsarene
Aktiviteter:

18

traening

legende traening

Stor maengde bevidst malrettet

Lille meengde selvorganiseret

Tidlig specialisering
Aktiviteter:

Stor maengde bevidst
malrettet treening

Lille meengde
selvorganiseret legende
traening

16 Fokus pa én sport
15 Specialiseringsérene
Aktiviteter:
14 Balance mellem bevidst malrettet
treening og
13 selvorganiseret legende traening
Feerre forskellige sportsgrene
T 12
e}
<
n
Preveérene
10 Aktiviteter:
Stor maengde selvorganiseret legende traening, Lille maengde bevidst
9 malrettet traening. Dyrker flere sportsgrene.
8 Motionist Elitepraa.sdt.ationer gednnerr Elitepraestationer
mangesidig sportsudgvelse gennem tidlig
7 specialisering
6

Ind i sporten

Figur 1: DMSP - Developmental Model of Sport Participation (tilpasset efter Céte, J m.fl. 2007)

Indledning




Man kan godt blive rigtig dygtig til Taekwondo i en tidlig alder, men
det er ikke hensigtsmaessigt med langsigtet udvikling for gje. Se
figur 2. Hvis du som treener arbejder med tidlig specialisering og
dermed eksponere dine udgvere for meget malrettet treening far
puberteten og under puberteten vil det sandsynlige udfald blive
frafald fra sporten eller elitepraestationer med mindsket gleede og
fysisk sundhed i form af overbelastning.
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Figur 2: Specialiseret trcening versus all-round treening

Hvis man som traener derimod, arbejder med en sen specialise-
ring, hvor der tid til at udgverne traener mere all-round fer puber-
teten og under puberteten, vil preestationerne pd den lange bane
overmatche preestationerne fra udevere der har treenet speciali-
seret tidligt. Se figur 3.

Bade for eliteudgveren og motionisten gzelder det om at vaere
sent specialiseret. Dette vil medfere at Taekwondoudeveren vil
have en god praestation ved overgangen til voksenlivet samtidig
med at potentialet ikke er fuldt udnyttet. For Taekwondoudeve-
re der er sent specialiseret, er den forsatte udvikling i voksenlivet,
motiverende for et langt og godt liv med Taekwondo.

Praestation
N

3

Arbitreer enhed
O LN WA OO N ®O

\4

Antal traeningsar

Figur 3: Preestationseffekten af specialiseret trcening versus all-round treening
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VARDIER FOR TALENTUDVIKLING

Dansk Taekwondo Forbund har veaeret en del af en proces, hvor
Danmarks Idraetsforbund, Team Danmark og de fleste specialfor-
bund har udarbejdet et feelles veerdiseet for talentudvikling (Figur
4). Vi ensker at veerdierne benyttes og implementeres i Dansk
Taekwondo Forbund, da veerdiseettet danner rammen for dansk
talentudvikling og samtidigt er en raekke anbefalinger til hvordan
talenter udvikles og fastholdes bedst muligt. Veerdiszettet benyt-
tes, i ATK-sammenhaeng, ligeledes til at danne en ramme om ar-
bejdet med breddeudavere, da veerdierne er nyttige pejlemaerker
til at udvikle og fastholde breddeudevere. Veerdierne er anvisende
for, hvordan udavere, treenere, ledere og konsulenter i klubber, spe-
cialforbund, elitekommuner, Danmarks Idreetsforbund og Team
Danmark arbejder med bredde- og talentudvikling i hverdagen.
Veerdierne skal derfor benyttes af treenere og andre naglerelatio-
ner til at skabe de bedste betingelser for b&de bredde- og talent-/
eliteudevere.

Veerdier afspejler, hvad der er vigtigt for os, og veerdier giver ret-
ning og motiverer vores holdninger, handlinger og vurderinger.
Veerdier er anvisende for, hvordan talenter, treenere, ledere og kon-
sulenter i specialforbund, elitekommuner, DIF og Team Danmark
arbejder med talentudvikling i hverdagen.

'Veerdisaet for talentudvikling i dansk idreet’ er udarbejdet med af-
szet i dansk kultur, dansk idraetskultur, Team Danmarks lovgrund-
lag, den aktuelle forskning samt en stor meaengde akkumulerede
erfaringer med talentudvikling. Veerdisaettet er formuleret med
inspiration fra Team Danmarks veerdier og de olympiske veerdier
samt FN’s barnekonvention

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

Felgende 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 eliteudavere pd hgjeste internationale
seniorniveau.



Helhed - fokus p3 talenternes samlede miljg
Udvikling - fokus pé feerdigheder med det langsigtede mal for gje

Samarbejde - med talenterne i centrum og involvering af nagle-
personer

Engagement - treeneren er afgerende for talenternes udvikling
og fastholdelse

Trivsel - gleede til traening og evne til at handtere modgang

Hver veerdi affeder en reekke "handlingsanvisninger”, som be-
skriver den adfeerd og de konkrete handlinger, der bar veere 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 vaere 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
breddeudevere.

BGE ANTALLET
OG KVALITETEN AF TALENTER
1 DANSK IDRAT

'AMARBEJDE

VERDISAT FOR TALENTUDVIKLING I DANSK IDRET

Figur 4: Talent-HUSET som beskriver de veerdier der er vigtige i arbejdet med at udvikle Taekwondoudevere pd bredde og talent- samt eliteniveau.

Udviklet af Team Danmark, DIF og forbundene.

Introduktion til Aldersrelateret TraeningsKoncept (ATK)
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Traeningsanbefalinger
(fer, under og efter puberteten)

Kapitlet beskriver treeningsanbefalinger til udavere far, under og
efter puberteten, og tager sit udgangspunkt i udevere der er 5
ar og derover. Perioden far puberteten er yderligere inddelt i de
to udviklingstrin "FUNdamentals” og "Leere at treene” (figur 5).
Treeningsanbefalingerne i puberteten er beskrevet i "Traene for at
kunne treene”. Efter puberteten anbefales talentfulde udevere at
pabegynde specialiseringen, hvorfor perioderne "Traene for at kon-
kurrere” og "Treene for at vinde” er yderligere inddelt i et breddeni-
veau og et talent-eliteniveau. | hvert udviklingstrin er beskrevet
hvordan og hvorndr det anbefales at traene teknisk, taktisk, fysisk
og mentaltreening. For at udeveren kan udvikle sig optimalt, skal
der treenes i alle omréderne. Men de fire omrader skal ikke treenes
med lige stor vaegt i de forskellige udviklingsperioder, se figur 6
for oversigt over vaegtningen af de fire forskellige traeningsformer.

UDVIKLINGSTRAPPE

e | e |

I T
FUNdamentale
feerdigheder

o
Traene for at kunne
treene
Traene for at kunne
konkurrere
|

Postpubertet

v

Junior

Postpubertet

Treene for at udvikle sig
Treene for at leere fra sig

Figur 5: Dansk Taekwondo Forbunds aldersrelaterede udviklingstrappe. Modellen er
udarbejdet med udgangspunkt i Team Danmarks aldersrelaterede udviklingsmodel

Det er vigtigt at huske at anbefalingerne er gennemsnitlige og vej-
ledende. Det er derfor op til den enkelte treener at vurdere den
enkelte udaver og tilretteleegge traeningen derefter. Laes mere om
hvordan traeneren skal foretage denne vurdering i afsnittet "Kro-
nologisk vs. biologisk alder” pa side 35.

Det er essentielt at treenere i videst muligt omfang tilretteleegger
traeningen og treeningsmiljget med udgangspunkt i udgverens ud-
viklingsperiode og ved at inddrage treeningsanbefalingerne for at
sikre den bedst mulige udvikling af udaveren. Det drejer sig lige-
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 grundleeggende egenskaber skal vaere
tilbagelagt, fer det er hensigtsmaessigt at starte pa det naeste.

% Fordeling af traeningstid

Praepubertet Pubertet Postpubertet

Figur 6: Overordnet retningslinjer for fordelingen af trceningsformer pé de forskellige
uaviklingstrin. Kilde: ATK - Dansk Kano og Kajak Forbund, Mads Kongsgaard 2010

Treeningsanbefalinger




ANBEFALINGER IFT. UD@VERNES MODNING
Det anbefales, at treeneren benytter den enkelte udavers
modning, kronologiske og biologiske udvikling til at tilret-
teleegge traeningen - husk at der er en forskydning mel-
lem piger og drenge. Taekwondo har felgende aldersop-
deling til konkurrencer, hvilket ogsa bruges i flere klubber.
Derfor bruger vi denne aldersopdeling som udgangspunkt
i dette ATK-materiale (bdde vores Matrix pd sxx samt i
disse treeningsanbefalinger).

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 ar

Anbefalinger er gennemsnitlige. Derfor er det op til den
enkelte treener at vurdere den enkelte udever og tilrette-
leegge traeningen derefter.

F@R PUBERTETEN

Udviklingsperioden er inddelt i udviklingstrinene "FUNdamentals”
(piger 5-8 é&r, drenge 5-9 &r) og "Leere at treene” piger 8-11 &r,
drenge 9-12 &r). Bemaerk at modningen for den enkelte pige eller
dreng falder pa forskellige tidspunkter, og at den fysiske del af
treeningen skal felge modningen og ikke alderen.

FUNDAMENTALE FARDIGHEDER
(PIGER 5-8 AR, DRENGE 5-9 AR)
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Sportspcedagogiske overvejelser til trceneren

Perioden fer puberteten kan ogsa kategoriseres som preve-fasen,
hvor taekwondoudgveren har brug for at afprave flere sportsgrene
og teknikker til at udvikle et bredt og solidt fundament af grund-
leeggende beveegelser, teknik og koordination i et legende, eks-
perimenterende og begyndende malrettet traeningsmilje. Flere og
flere sportsgrene har efterhanden tilbud til de helt sma bern fra
3-4-arsalderen. Det ber preeciseres, at treening af denne alders-
gruppe skal veere af grundlaeggende motorisk og alsidig karakter,
da bgrnene endnu ikke har forudsaetninger for at leere og udfare
bevaegelser af mere teknisk, sammensat og koordinerende karak-
ter.

Rammerne

| treeningen af de yngste skal rammerne skabe tryghed, ro og
mulighed for fordybelse. Der kan veere strukturelle forhold at tage
hensyn til, og det er en god ide at have mange hjzelpere omkring
bernetraeningen. Det er ofte vigtigere, at der er haender, end at der
er specialister. Det er dog centralt, at cheftreeneren har viden og
erfaring med traening mélrettet de yngste og formar at uddelegere
og beskrive hjzelpeopgaverne.

Relationen mellem treener og udever

N&r maélet med traeningen far puberteten er leg, trivsel og leering,
skal treeneren veere engageret og procesfokuseret, hvilket skal
afspejles i relationen mellem treener og udever. Treeneren skal
vaegte legen heijt og skal ogsa gerne selv lege med. Treeneren skal
opfordre til leg og til at eksperimentere og skal veaere entusiastisk,
involverende, udfordrende og omsorgsfuld i relationen.

Bern far puberteten har brug for stabilitet i relationen og genken-
delighed. Ofte har relationen sterre betydning end sporten i sig
selv for barnenes motivation for at deltage, men treeneren skal
passe pa ikke at lande i det, der kaldes den horisontale omsorg,
hvor treeneren alene bgjer sig ned pa bernenes niveau. Treeneren
skal ogsa lefte bernene op i sin egen virkelighed, den vertikale
omsorg, hvor der stilles krav og udfordringen.

Formidlingen og organiseringen af treeningen skal veere konkret,
tydelig og med en klar, genkendelig struktur. Der er f& sendringer
i struktur og organisering fra traening til treening, og progression
i sével gvelsers sveerhedsgrad som kompleksitet sker langsomt.

Ml fer puberteten

Fer puberteten ber der primeert arbejdes med sociale mal, for den
enkelte traening og evelse samt faerdighedsmal og udviklingsmal
for den enkelte udaver. Bern fer puberteten skal primaert leere at
lege og introduceres til at leere at traene.

Indhold
Traeningens indhold er temaet, som traeningen saetter fokus pa, og
de avelser, som treeningen indeholder.



Kendetegnende for indholdet i perioden far puberteten er alsidig-
hed. Det er leg og/eller simple og konkrete avelser, som rummer
en grundlaeggende alsidig motorisk og koordinativ tilgang til sport
generelt. Treeningen skal afspejle taekwondo, men uden at gé pa
kompromis med alsidigheden. Den malrettede leg flytter sig fra
rollelege hos de yngste til regellege, og udeverne introduceres
langsomt til egentlig traening.

Feedback

Jo mindre forstaelse udeverne har for helheden, og jo mindre ab-
strakt de kan taenke, jo mere helhedsorienteret og funktionelt skal
traeningen tilretteleegges. Det betyder ikke, at 7-arige n@dvendigvis
skal keempe en fuld kamp, selv om det kan opfattes som den he-
jeste orden af helhed og funktionalitet. Formalet for 7-ariges trae-
ning er leg og beveegelse i en taekwondomaessig sammenhaeng,
fordi det er 7-adriges forudsaetninger for leering og bevaegelse.
Barnene skal treene de grundlaeggende motoriske beveegelser, og
de skal leere at sparke, blokere og bevaege sig. Nar et spark i den
sammenhaeng skal treenes, er helheden at ramme sparkepuden,
plethandsken eller et givent punkt - i en leg - og nar sparket skal
traenes funktionelt, er det i en leg, hvor barnet er i bevaegelse og
samtidig skal forholde sig til en eller flere andre faktorer i omgivel-
serne (jo yngre, jo feerre faktorer og jo feerre med- og modspillere).

Treeningsformen for de yngste bern er en vekslen mellem pro-
gression og regression, hvor det at vende tilbage til noget kendt
er tryghed. Det er ogsé hos de helt unge, at vi oplever, at bernene
selv eftersparger regression, ndr de i deres ensker til aktivitet ofte
vender tilbage til noget kendt. Start derfor traeningen med noget,
de unge udavere kender, og byg derefter langsomt p& ud fra den-
ne trygge base. Der sker i disse &r en stor udvikling i udgvernes
motoriske feerdigheder, s& det er helt afgerende, at traeneren kan
skabe progression i gvelsernes sveerhedsgrad pa flere parametre.

Metoden skal veere sd konkret og helhedsorienteret som muligt.
Lad veere med at traene smé elementer af helheden, som ikke
giver mening for udgveren. Seet klare rammer for treeningen og
ovelserne, men giv plads til b&de treenerinitierede lesninger og
udaverlesninger. Treen s8 funktionelt som muligt - ogs& fordi
treeningstiden og antallet af treeningspas i denne periode er be-
greenset.

Evaluering
Mange barn fer puberteten vil gerne vise, hvad de kan. Derfor kan

evalueringsformen i denne aldersgruppe godt veere en form for
opvisning. Der kan eksempelvis stilles en bevaegelsesopgave, som
udaveren efterfalgende skal arbejde med og pa et tidspunkt frem-
vise i en starre eller mindre gruppe. Eksempelvis, hvor alle barn
viser pd samme tid, s& ingen feler sig udstillet. En anvendelig eva-
lueringsform i denne aldersgruppe er ogsd mundtlig evaluering
under og efter traening, hvor traeneren eksempelvis kan sparge
ind til, hvad udeverne har leert og arbejdet med i den pageeldende
treening.

Jo mere konkret malet med treeningen har veeret, og jo mere kon-
kret der bliver spurgt ind til udaverne, jo mere anvendelig bliver
evalueringen.

Teknisk traening
| denne periode skal bgrnene udvikle grundleeggende kropslige

feerdigheder, der er fundamentet for yderligere udvikling. Navnet
FUNdamentals udtrykker bade at treeningen skal veere sjov, og at
det primeere er at udvikle de helt grundleeggende kropslige feer-
digheder dvs. de grundlaeggende motoriske og tekniske faerdighe-
der feks. gang, lab, hop, spring, balancere, rulle, kaste, gribe, haenge
etc. Det anbefales at 75 % af traeningstiden pa dette udviklingstrin
afseettes til treening af grundlaeggende kropslige faerdigheder, som
naturligvis er koblet til Taekwondo som feks. balance og koordi-
nation. Resten af traeningstiden bar bruges pa de grundleeggende
Taekwondospecifikke feerdigheder som feks. spark. Den Taekwon-
dospecifikke motorik skal prioriteres for at skabe et grundlaeggen-
de kropsligt kendskab til Taekwondo. Introduktionen til Taekwondo,
teknik og konkurrence kan ske via forskellige evelser, hvor barnene
konkurrerer med hinanden i b&dde grupper og individuelt. @velserne
skal gerne veere interessante og skal gentages mange gange. De
skal helst ikke veere for teknisk komplicerede, men gerne stimulere
deres bevaegelses- og koordinationsevner.

Grundlaeggende kropslige faerdigheder:

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

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

» Stepavelser, hvor barnene 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 pé sparkepuder, da
kampvesten kan blive et forstyrrende element og fierne fokus

Disse Taekwondospecifikke basiskampfeerdigheder kan introdu-
ceres:
» Basis step og teknik
» Kampstanden som klarposition
» Beveegelse i kampstand pa stedet
» Afseet fra kampstand og landing i ny kampstand
* Angreb
Startfasen
Kontaktfasen
Landingsfasen
* Kontra
Startfasen
Kontaktfasen
Landingsfasen
» Kombination af step/bevaegelse fra kampstand til ny kamp-
stand
» Kombination af step/bevaegelse og teknikker

Treeningsanbefalinger




En treeningstime ber ikke vare over 1 time, da barns koncentrati-
onsevne ikke er s& udviklet endnu.

Taktisk treening
| denne periode ber strategisk og taktisk traening ikke benyttes i

treeningen, idet barnene endnu ikke kan taenke abstrakt - dog kan
legebaseret taktik som er en del af diverse lege benyttes - feks.
fangelegen "Hospitals leg”

Fysisk treening
Treeningen skal primeert fokusere pa at udvikle den generelle

kropsbevidsthed og bevaegelseskontrol bdde med og uden red-
skaber. Traeningen skal veere s3 alsidig som mulig og indeholde
bade lettere styrkepraegede, aerobe og anaerobe elementer.

Aerob og anaerob treening:

Det anbefales ikke at have fokus pa hverken aerob eller anaerob
treening, da treeningen har begraenset effekt og ofte virker demo-
tiverende pd bern. Hvis anaerob traening skal implementeres i
treeningen, bar treeningen foregd gennem lege, da bernenes fy-
siske udvikling i denne periode ikke er klar til at man kan traene
eksplosivitet/eksplosionstreening. @velserne skal ske ved reakti-
on pa forskellige haendelser. Bernene har som udgangspunkt en
hgj iltoptagelse, sa det skal udnyttes i Taekwondotraeningen ved
at man begynder at seette et hgjt tempo. Anaerob traening med
hgj intensitet kan f.eks. ske ved at lave en forhindringsbane og via
legen "traekke guleredder.

Styrketrcening:

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

Beveaegelighedstraening - smidighed:

Bevaegelighedstraening er et vigtigt element i Taeckwondo og ber
forega jeevnligt. Dog er dette alderen hvor kroppen stadig er flek-
sibel og derved opné udeverne en stor smidighed let, men ved
jeevnlig treening kan der oparbejdes en rutine med smidigheds-
treening til gavn for de fremtidige &rs Taekwondotreening.

Udstreekning i form af et langt, sejt, statisk traek pd muskler og se-
ner anbefales ikke i den far-puberteere periode. Dynamiske ovel-
ser som middel til @get fleksibilitet kan dog godt anbefales.

Dynamiske gvelser kan veere bensving eller stdende siddebegjnin-
ger. Udstraekning kan i den fer-pubertzere periode anvendes som
en paedagogisk proces, idet man leerer udeverne at lave fleksibili-
tetstraening feks. efter traening. Her er det veesentligt, at treeneren
har samme opmaerksomhed p& de unge udevere, som treeneren
har i den "almindelige” traening, s& betydningen af udstraekningen
understreges.
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Mentaltreening
Far puberteten er barn sjaeldent klar til decideret mentaltraening.

Praestationer og resultater er i denne alder ikke vigtige nok til at
fokusere pa mentale faerdigheder, der underbygger praestation.

Malet med den mentale traening pa dette udviklingstrin ber veere
leering, udvikling og trivsel frem for preestationsoptimering. Mere
specifikt kan treeneren i denne periode arbejde med mentale fzer-
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
foregd i forbindelse med instruktion i faerdigheder, f.eks. kan man
som traener sige; | skal preve at labe hurtigt som en leopard el-
ler hoppe som en hare”. Det kan veere en made at gare mental-
treeningen spaendende og brugbar uden at veere tidskraevende.
Generelt ber den mentale treening vaere praksisorienteret, hvor
gvelserne er simple og korte. Personlighed og identitet begynder
at fylde mere for udaverne 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 teenke abstrakt i denne periode.

Treeningsmilio

Treeningsmiljeet skal veere sjovt og udfordrende, og det er derfor
vigtigt at faerdighederne leges ind i bernene via evelser og sma
spil. "Sjov” traening er for nogle barn at vaere 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 traener i flere forskellige idraetsgrene samt at fokus
er pa processen og ikke pa resultaterne. Konkurrence kan fint ind-
03 i treeningen men fokus ber oftest veere pd mestring af egne
feerdigheder. Denne periode er ofte udevernes farste idreetslige
opdragelse, og i den forbindelse er det veesentligt, at udaveren far
tillagt sig nogle gode idreetslige vaner, som feks. fairplay og en
god omgangsform med respekt for holdkammerater, treener og
evt. konkurrenter. Traeneren i denne periode skal helst veere venlig,
glad, opmeerksom og procesorienteret.

Sportserncering
|dreetsaktive bern i den fer-pubertaere alder har alt andet lige brug

for at spise mere end ikke-aktive barn. Det er dog ikke nedvendigt
at udarbejde specielle kostplaner, ndr blot man forholder sig til den
almengeeldende kostvejledning. Team Danmark opfordrer til, at
man som traener og klub/forening foregdr med et godt eksempel.
Det er desuden godt at huske p3, at barn gerne skal have meget
at drikke, da de ikke er sa gode til at komme af med varmen som
voksne og samtidig er mere udsatte for varmen fra solen grundet
deres starre "overfladeareal-til-kropsmasse-ratio”.

Bade for at fremme de gode vaner, men ogsa for at fa tid med
udeverne efter treening, kan afslutningen pé en treening veere, at
treeneren siger: "Hent lige jeres vand og frugt, og sé afslutter vi
treeningen sammen ovre pa baenkene.”



LARE AT TRANE (PIGER 8-11 AR, DRENGE 9-12 AR)

Teknisk traening
| denne periode skal treeningen i endnu hgjere grad have fokus pa

at udvikle de grundleeggende kropslige feerdigheder, hvor traenin-
gen kobles til Taekwondo. Perioden kaldes den motoriske guld-
alder, idet bernenes motoriske udviklingspotentiale topper ved
8-12 ars alderen. Derfor bar og kan barnene allerbedst leere de
grundlaeggende kropslige faerdigheder i denne periode. Hvis ikke
de basale motoriske feerdigheder kommer pa plads i denne peri-
ode, er muligheden for, at barnet nér sit fulde potentiale, forpasset.
Bernene ber treene intensivt med at mestre de basale koordina-
tive feerdigheder som feks. lab, hop, spring, balancere, rulle, kaste,
haenge, statte, klatre og krybe. Fokus i treeningen ber veere udvik-
ling af et alsidigt beveegelsesrepertoire, 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 traening og hurtighed.
Ligesom at barnene senest i denne periode ber arbejde med ti-
ming af beveegelser og bevaegelighed/smidighed. Fokus g&r fra
leg mod mere alvorlig treening. Legebaserede avelser erstattes af
mere Taekwondorelaterede gvelser. Der skal vaere 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 grundlaeggende kropsligt kendskab til
Taekwondo. Fra 9-arsalderen og frem til puberteten har treeningen
af de grundleeggende teknikker farsteprioritet, og dette omréde
skal derfor fylde mest i den samlede treeningsmeengde. Groft sagt
skal der leegges mere veegt pa repetition og fysiske evelser hos
barn, hvorimod der i den anden ende af aldersskalaen skal vaere
vaegt pd det tekniske og taktiske.

Det er specielt i denne alder at man ber introducere bgrnene for
kamp- og/eller tekniktreening, da leeringsudbyttet i denne periode
af barnets liv er haijt i forhold til den investerede tid.

| midten af denne aldersgruppe ber alle grundleeggende elemen-
ter veere pa plads. Man skal serge for at vedligeholde niveauet
fremover. Det anbefales at 60 % af traeningstiden pa dette udvik-
lingstrin afsaettes til traening af grundlaeggende kropslige feerdig-
heder med fokus pa at leere et alsidigt beveegelsesrepertoire. Re-
sten af traeningstiden ber bruges pa de grundleeggende idreetslige
feerdigheder.

Disse Taekwondospecifikke basiskampfaerdigheder kan der arbej-
des med:
« Basis step, teknik og finter
« 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/bevaegelse fra kampstand til ny kamp-
stand
« Kombination af step/bevaegelse og teknikker
« Overgang mellem teknikker

Taktisk trcening
Efter 10-arsalderen begynder udgverne ogsa at kunne teenke ab-

strakt. Derfor kan bernene pé dette tidspunkt sd sméat begynde at
fa strategisk og taktisk treening. Det vil give bedre resultater, men
det er vigtigt at fastholde, at det FUNdamentale i denne periode er,
at udgveren 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
s& som afstand, timing, &ben/lukket kampstand, angreb og kontra.
Organisér det i sma overskuelige grupper og enkle avelser. Det
anbefales at treeningen organiseres sa det bliver sa overskueligt
som muligt for udeveren og med meget enkle avelser. Udaverne
begynder at udteenke taktikker for, "hvis jeg ger sadan, vil mod-
standeren gere s&dan og sa kan jeg ramme ham efterfelgende”.
Som treener er det vigtigt at man er i stand til at teenke taktisk og
forberede sig pa at give det videre.

Treeningsanbefalinger




Fysisk trcening

Aerob treening:

| denne periode anbefales det ikke at have for stor fokus pa aerob
treening, da traeningen har begreenset effekt. Som traener er det
derfor vigtigt at stille spargsmalstegn ved, om der skal bruges me-
get tid pa denne form for traening.

Anaerob traening:

Anaerob treening kan fint traenes i denne periode, dog er effekten
kortvarig. Denne traening ber dog ikke prioriteres som et saerskilt
element pa dette udviklingstrin.

Styrketrcening:

Barn kan forbedre deres praestationer i styrkeavelser, det sker dog
ikke gennem at udvikle sterre muskler, men derimod gennem for-
bedringer i teknik med lav og moderat intensitet (f.eks. egen krop
som belastning og egnet udstyr som medicinbold, sandsaek, gen-
nem leg ol). Reel vaegttreening (med h&ndveegte, veegtstaenger
og maskiner) vil kreeve uforholdsmaessigt meget tid som felge af
sikkerhedsproblematikken i forbindelse med det at lafte veegte og
er ikke ngdvendigt for at stimulere til @get styrke. Fokus i styrke-
traening ber veere koordinativ/teknisk orienteret, for at udegveren
senere kan begynde den almene styrketreening. Leg er dog klart
den bedste form for motivation for denne malgruppe. Styrketrae-
ning med veegte eller maskiner anbefales ikke i denne periode.
Cirkeltreening er en made at lave varierede gvelser pa uden at
benytte maskiner. @velserne kan laves sa de passer ind i en Ta-
ekwondorelateret kontekst.

Beveaegelighedstraening:

Beveegelighedstraening 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.

Mentaltreening
Mentaltreening ber ligesom i det fernaevnte udviklingstrin, FUNda-

mentals, her vaere med starst fokus pé leering, udvikling og trivsel;
frem for preestationsoptimering. Preestationsoptimering kan pa
dette udviklingstrin s& smat begynde at veere en sterre del af ud-
gvernes treening. Det er vigtigt at mentaltraeningen er praksisori-
enteret, og evelserne skal veere simple og korte - iseer i begyn-
delsen - s bernene langsomt veenner sig til at lave denne form
for treening. Nar man tager hul pa treening af mentale feerdigheder
(se det mentale hjul i Kapitel 11 om mentaltreening, p& side 98),
anbefaler vi, at man leegger ud med visualisering. Visualisering er
0gsé pé dette udviklingstrin en god metode til at leere barnene
mentaltraening, dog kan traeneren s& smat begynde at snakke
med udeverne om deres tanker. Unge udevere har lettere ved at
arbejde med billeder end med tanker. Visualisering kan desuden
introduceres i sammenhaeng med en reekke andre formal - feks.
at gve teknik via visualisering ved at lade udeverne visualisere dele
af en gvelse/beveegelse, inden de udferer den. Det kan feks. vaere
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hvilke tanker udaveren gennemgar i processen med at leere nye
feerdigheder. Spargsmalene skal gerne kunne svares kort med
et ja/nej og veere en kort saetning, sésom: "lykkedes du med dit
cirkelspark?”, herefter kan du som treener med fordel sparge ind
til "hvordan/hvorfor?”. Personlighed og identitet begynder at fylde
meget for udaverne i denne periode, hvorfor det iseer er vigtigt
som treener at have fokus pd at oparbejde et godt selvveerd, en
indre drivkraft og en lyst til at tage ansvar for egen udvikling hos
udgverne. Derudover bar treeneren arbejde med udeverne for at
fastholde deres keerlighed til Taekwondo, samt hjeelpe dem med
at balancere deres identitet, s& bernene faler sig som bade et
menneske og en udever. Systematisk mentaltreening ber dog sta-
dig vente, da bgrnene endnu har sveert ved at teenke abstrakt i
denne periode.

Treeningsmiljo

Treeningsmiljeet skal pad dette udviklingstrin ligeledes vaere sjovt
og udfordrende, hvorfor det er vigtigt at faerdighederne leges ind
i bernene via evelser som feks. tagfat leg for hurtighed. Det er
vigtigt at huske pa at "sjov” treening for nogle barn er at vaere sam-
men med kammerater, for nogle barn er det at konkurrere, og for
nogle barn er det at leere nye faerdigheder. Det bar tilstraebes, 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 barnenes udvikling
og fastholdelse i sporten. | udviklingsperioden ber treeneren sta-
dig sikre sig, at udeveren leerer fairplay og respekt for andre i og
udenfor sporten. Efterhdnden bliver det ogsd muligt som traener
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, opmeerksom og procesorienteret. Dog skal treeneren
ligeledes forma at kunne saette sig i respekt, da barnene i denne
periode ofte vil "afpreve” treeneren.

Traenerens rolle ber ligeledes veere fokuseret omkring de sociale
interaktioner udeverne i mellem. Heri kan treeneren fungere som
facilitator for at sikre at udeverne har en arena hvor de kan veere
sociale, bdde internt i klubben men ogsa eksternt. Traeneren kan
derved vaere med til at styrke gruppens interne forhold gennem
interaktioner. Heri kan der ogs& indtaenkes hvordan treeningsmil-
jeets udformningen kan gere transitionsprocesserne nemmere
og mere succesfulde. Feks kunne der vaere et fokus pa en intern
"mentor-ordning” hvor de zldre elever skal tage hdnd om de ny
oprykket elever.



TABEL: TRAENINGSANBEFALINGER F@R PUBERTETEN

For pubertet (tidlig barndom) For pubertet (barndom)
e [ R [ S

Anbefalet primaert fokus
Anbefalet udviklingsmodel FUNdamentals

Anbefalet Taekwondospecifikke
fokusperioder feerdigheder
Fysisk traening

Teknisk traening

Taktisk treening Legbaseret taktik

Mentaltraening
trivsel og gleede

Trzenerens rolle
Traeningsmilje
Formal/mal
Feedback
Instruktion

Evaluering

Udvikling af fundamentale kropslige

Leg, sjov og alsidig beveegelsesleering.

Den sjove og motiverende traening -

Positiv og konstruktiv

Primeert non-verbal

FUN ntals, leere at treene

Udvikling af fundamentale
idreetsspecifikke feerdigheder

Legeorienteret FUNdamentals

Grundlzeggende tekniske
basisfeerdigheder

Introduktion til grundlaeggende taktisk
treening

Den sjove og motiverende traening -
visualisering, udvikling og trivsel

Engageret og procesfokuseret
Sjov, leg, udfordrende, stettende

Treeneren szetter mal og synligger formal

Udeverne involveres i evalueringen (spergende)

Tabel 1: Tabellen viser mere detaljeret hvad der er vigtigt at have fokus pd i treeningen af bern og unge fer puberteten.

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.

TRANE FOR AT KUNNE TRANE
(PIGER 11-15 AR, DRENGE 12-16 AR)

Til Trceneren - Sportspaedagogiske overvejelser

| puberteten far de sportsspecifikke elementer, feerdighederne og
konkurrencen en sterre og starre betydning. | disse ar bestem-
mer udgveren sig ofte for,om vedkommende vil investere og/eller
specialisere sig i en bestemt sportsgren, droppe ud af sporten eller
veelge at dyrke sporten pa et andet plan.

Rammerne

Rammerne omkring traeningen for de starre bern og for de unge i
puberteten skal afspejle den udvikling som barnene/de unge gen-
nemlever - bade fysisk og socialt. Treeningsmiljeet bar ikke ople-
ves, som om "det er her, de sma treener”. Motiverne for deltagelse i
sport eendrer sig, og de sociale betydninger aendrer sig. Derfor bar
rammerne omkring treeningen ogsé gere det.

Der er stor leeringsmaessig og social veerdi i, at der er sammen-
heeng fysisk, treeningsmaessigt og socialt mellem de forskellige
aldersgrupper i en klub. Det kan dog veere lige s8 vigtigt for fast-
holdelsen af udeverne, at der er forskellige rammer omkring ber-
ne-, ungdoms- og seniormiljget.

Traeningsanbefalinger




Relationen mellem trcener og udever

Under puberteten bestemmer udaveren sig ofte for at bruge end-
nu mere tid pa én bestemt sportsgren frem for andre, eller ogsa
bliver sporten et rent socialt anliggende. Dermed skifter traenerrol-

len og relationen mellem traener og udaver karakter, og treeneren
far en anden betydning for udeveren. Hvor forzeldre tidligere var i
centrum for udeverens interesse og motivation for deltagelse, far
treeningskammerater og sporten i sig selv en starre betydning,
hvilket stiller andre krav til treenerens faglige niveau.

| talentudvikling, hvor treeningen er mere malrettet, kan traeneren
blive mere udfordrende og stille flere krav til udeveren, men det er
vigtigt at treede varsomt. Dette er maske den periode i livet, hvor
fokus, motivation og sportslige feerdigheder sendrer sig allermest.

Mdl under puberteten

Under puberteten er malet med traeningen, at udaverne leerer at
treene med en gradvis egning af treeningsomfang og -intensitet.
Der kan i hgjere grad ogsé arbejdes med mere langsigtede udvik-
lingsmal, men der ber stadig veere stor vaegt pa de sociale mal.

Indhold
Treeningens indhold er temaet, som traeningen scetter fokus pd, og
de pvelser, som trceningen indeholder.

Nar der i puberteten sker en gget selvsteendighed hos udeverne,
bliver de ogsd mere bevidste om mal, potentiale og motivation
for deltagelse i sporten. Dette eendrer pa kravene til indholdet i
treeningen. Treening ber stadig indeholde malrettet leg, men drejes
mere og mere over mod malrettet traening.

Feedback

Under puberteten kan der hos nogle udavere ske en enorm krops-
lig udvikling pd meget kort tid. Den naturlige progression i udfg-
relsen af nogle feerdigheder kan dermed lide et knaek, og det kan
pé nogle parametre veere nedvendigt at regrediere gvelsers sveer-
hedsgrad. Nar det sker, kan det samtidig veere nedvendigt at pro-
grediere pd andre parametre, for at udaveren ikke oplever generel
stagnation i den sportslige udvikling eller manglende udfordring
og kedsomhed. Nar den tekniske udfarelse bliver vanskeligere, og
der ma regredieres i svelsesvalg, kan der eksempelvis progredie-
res pé de fysiske og taktiske evelser.

Udeverne i puberteten har en sterre forstdelse for helheden. De
kan begynde at analysere og forstd mere komplekse sammen-
heenge. Her kan i hgjere grad arbejdes bade formelt og funktionelt
og i et helheds- og delperspektiv,og man kan give udaverne mere
medbestemmelse i forhold til ma3l, indhold og rammer omkring
treeningen samt arbejde med bade brede og snaevre induktive og
deduktive rammer.
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Evaluering
Udavere i denne aldersgruppe bliver mere bevidste om egen - og

andres - sportslige niveau. De bliver mere konkurrenceorientere-
de, og evaluering i form af konkurrence bliver et helt naturligt pa-
rameter. Det kan bdde veere motiverende og demotiverende. Det
er derfor vigtigt, at treeneren bevidst arbejder med mal og evalue-
ringen omkring konkurrencer og samtidig fastholder bade sociale
mal og proces- og udviklingsmal. Modsat de yngste barn har bern
i puberteten ofte ikke lyst til fremvisninger og opvisninger.

Nar de sociale relationer far en anden betydning, skal par-evalu-
eringer ngje tilretteleegges. Udeverne har et starre kendskab og
indsigt i sporten, som giver dem en bedre ballast i forhold til eva-
lueringer, men blufeerdighed og sociale relationer kan udgere en
barriere.

| denne aldersgruppe kan der ogsé arbejdes med videoevalue-
ringer og forskellige former for skriftlig evaluering. Eksempler pa
videoevaluering kunne veere at to udgvere sammen optager hin-
anden pa deres mobiltelefoner, og herefter gives der feedback pa
den gennemferte gvelse. Det samme kunne ogsa forega skriftligt,
her kunne det vaere treeneren der under traeningen pataler nogle
fokuspunkter til en udever. Disse skrives s& ned med det sam-
me, s& udaveren har dem pa til brug som evaluering eftertraening.
Denne del kraever at traeningen kan rumme en kort "pause”, hvor
der kan skrives ned.

Teknisk traening
Fra ca. 12-arsalderen muligger den unges motoriske udvikling, at

det er klar til at tilegne sig idreetsspecifik tekniktraening. Det an-
befales derfor at 50 % af treeningstiden i den tidlige puberteere
periode afszettes til treening af Taekwondospecifikke feerdigheder,
da specialisering i Taekwondo endnu ikke ber gares i overdreven
grad. Treeningen skal fokusere pd den Taekwondospecifikke ko-
ordination og pa at udvikle det kropslige kendskab til Taekwondo.
Specifik treening af tekniske feerdigheder skal treenes med hen-
synstagen til udgverens fysiske niveau. Udeverens 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 pé&-
begyndes, da de grundlaeggende feerdigheder bar veere udviklet
pa dette tidspunkt. Det anbefales derfor, at 60 % af treeningstiden
i den sene pubertet afseettes til treening af Taekwondospecifik-
ke feerdigheder, og den resterende tid benyttes pa treening af de
grundleeggende kropslige feerdigheder.



Disse Taekwondospecifikke basiskampfeerdigheder kan der arbej-

des med:

« Kombination af step/bevaegelse fra kampstand til ny
kampstand

« Kombination af step/bevaegelse og teknikker

Taktisk traening
| den tidlige pubertetsperiode vil en del udevere 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. Udaveren begynder at kunne overskue
taktiske begreber. Lad udeveren vaere med til at foresl|a forskellige
taktiske lasninger. Arbejd med evelser, der tydeligger effekten af
forskellige taktiske valg. Det formelle taktiske bar 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 veere nogle centrale taktiske para-
metre, der er kropslige, og disse skal veere pé 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. laeg-
ges ind som en dimension i den del af treeningen, hvor sigtet er
udvikling af teknik og styrke. Det vigtige er at taenke i udvikling, og
ikke i resultater her og nu. Desuden lukker den kritiske periode for
taktisk treening formodentlig ikke pd noget tidspunkt, s& man skal
ikke vaere nerves for, at udaveren ikke vil kunne nd at mestre de
taktiske aspekter af Taekwondo.

| den sene pubertetsperiode kan og bar den taktiske traening op-
prioriteres, og den tekniske traening kan med fordel kombineres
med den taktiske traening.

Fysisk trcening
| denne periode skal de unge udavere begynde at opbygge deres

fysik. Nar vaekstspurten gar i gang, skal udgverne 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. Vaer opmaerksom pé at perioden er defi-
neret af relativ nedsat knoglestyrke, hvilket eger risikoen for bade
akutte- samt overbelastningsskader, idet en forholdsvis steerk
muskel/sene kan traekke i en svag vaekstzone i knoglen. Generel
kropsbevidsthed og beveaegelseskontrol skal stadig prioriteres, og
varieret treening skal stadig bibeholdes med henblik p& den ska-
desforebyggende funktion.

Aerob treening:

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

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

Styrketrcening:
Styrketraening har i denne periode god effekt for drengenes ved-
kommende, specielt i den sene del af vaekstspurten, hvor ogsa
muskelmassetilvaeksten har toppet. Selvom pigerne oplever at
styrketilvaeksten ikke aendres, er det ligeledes vigtigt at pabegyn-
de styrketreening i perioden. | denne periode kan den strukture-
rede styrketraening derfor startes, det er imidlertid vigtigt at tage
hgjde for de eendrede kropsproportioner hos begge ken. Styrke-
treeningen bar sigte pa fortsat udvikling af teknisk dygtighed, men
0gsé langsomt at gere udaveren klar til senere at kunne tale store
maengder af traening. Treeningens mal er todelt, dels enskes 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 far. Det er en periode,
hvor den fysiske del er hard for udaverne. Det er vigtigt at serge
for at de gvelser der laves, kan vaere med til at styrke fysikken
hos de unge. | begyndelsen af puberteten kan der fortsat bruges
egenvaegt, medicinbolde og lignende rekvisitter. Cirkeltreening er
en made at lave varierede avelser pad uden at benytte maskiner.
@velserne kan laves sd de passer ind i en Taekwondorelateret
kontekst. Et cirkeltraeningsprogram pé ca. 30-60 minutter anbe-
fales foretaget mindst 1 gang ugentligt . Det er ogsd muligt at lave
makkeravelser, men i den senere del af perioden skal styrketrae-
ning med vaegte introduceres. Nar styrketraening introduceres, bar
felgende overordnede retningslinjer felges:

« Styrketreening ber hgjest fylde 20-50 % i forhold til andre trae-
ningsaktiviteter.

« (a3 langsomt frem og start med sma veegte og mange repetiti-
oner (12-15) og fa seet (2-3). Dette giver mulighed for passen-
de justeringer og at arbejde med stilen, altsd maden man lefter
pa.

« Brug ikke maksimal belastning

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

* Progression opnas ved, at man gradvist @ger antallet af enten
saet, gvelser eller treeningsgange.

« Tilretteleeggelse af styrketraeningsprogrammer

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

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

Traeningsanbefalinger




Beveegelighedstraening:

Jo teettere pa vaekstspurten, jo starre er risikoen for, at unge ud-
gvere oplever stramme muskelstrukturer, fordi knoglerne i denne
periode vokser relativt hurtigt. Netop pga. forandringerne i krop-
pen er det meget vigtigt at der er fokus pa bevaegelighedstraening
i form af smidighed (f.eks. hasemuskulaturen) som ber foregé me-
get jeevnligt og malrettet - gerne hver dag. Som treener ber man
tilretteleegge traeningen, sd de unge udevere udfarer specifikke
straek ved hver treening.

Mentaltreening
| puberteten fortsaetter arbejdet med at stimulere de unge udaver-

nes leeringsfaerdigheder og sociale feerdigheder. Efterhdnden kan
du som traener begynde at lave lidt mere avancerede evelser, og
du kan introducere begreberne og fortzelle lidt om de forskellige
feerdigheder, og hvorfor de er vigtige.

Puberteten er ogsa en periode hvor udaverne udvikler deres evne
til at teenke logisk om abstrakte situationer. Derfor er det muligt
at begynde at systematisere den mentale treening. | denne udvik-
lingsperiode kan udeverne arbejde videre med mentaltreeningen
ved at arbejde med fairplay, anerkendelse i idreetten, visualisering,
saette malsaetninger, etablere et positivt selvbillede, koncentration,
afspaending og evaluering. Det underlaeggende mal for gvelserne
er 0gsa under puberteten udvikling frem for konkurrence, ligesom
det er en god idé at arbejde med billeder fer tanker. Igen virker
mentaltreening bedst, ndr den keedes sammen med den avrige
treening. | slutningen af denne periode ber de essentielle tema-
er for mentaltreening veere velkendte for udaveren. Det drejer sig
feks. om afslapning, visualisering, indre samtale, stressh&ndtering,
selvtillidstraening etc.

| lebet af puberteten oplever mange unge udevere, at kravene til
dem vokser. Antallet af treeninger stiger, traeningerne bliver mere
kreevende, og samtidig vokser lektiebyrden, skoledagen bliver
leengere, og kravet om at veere social og "med p& noderne” fal-
ger med. | denne periode oplever mange udavere for ferste gang
modgang, feks. ikke at blive udtaget til landsholdet, ikke at blive
udtaget til graduering, ikke at veere pé niveau med de bedste og/
eller at f& sma skader. | denne fase bliver det relevant at begynde
at opbygge udevernes life skills.

Det handler iszer om at skabe et liv, hvor der er fokus pé sport og
samtidig plads til et godt liv ved siden af. Derudover handler det
om at veere god til at treeffe de vigtige valg, at udfere sin traening
med kvalitet, hdndtere modgang og at fa planlagt hverdagen, sa
det hele haenger sammen. Laes mere om Lifeskill i kapitel 11 om
"Mental treening” pa side 103.

Treeningsmiljg

Gode treeningsrammer er vigtige i puberteten, da udeveren oplever
et stigende krav til treening, hvilket er medvirkende til at treeningen
i denne periode ikke altid er sjov for udaveren. Traeningsmaengden
gges ligeledes i denne periode, hvilket betyder at udeverne skal

Kapitel 2

periodisere traeningen. Udeveren skal i denne periode begynde
at tage et starre medansvar i treeningen og i relationen med de
andre i klubben. Inddrag udaveren i traeningsplanleegningen dels
for at sikre, at udaveren forstar traeningens mal, indhold og om-
fang og dels for at sikre, at traeningsplanleegningen tager hgjde
for udaverens gvrige aktiviteter. Konkurrenceelementet er vigtigt
for Taekwondoudaverens evne til at male sig med jeevnbyrdige
og leere egne reaktioner at kende under mere stressende tilstand.

Treeneren har til gengaeld 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 kraevende, men de skal dog have gje for,
at det er en fantastisk identitetsudviklende og kreevende periode
for de unge idreetsudavere. Der skal sdledes ogsa gives plads til, at
udaverne skejer lidt ud.

Treeneren ber forsat veere fokuseret omkring de sociale interaktio-
ner udgverne i mellem. Heri en @gede fokus pa at skabe og tilret-
teleegger et milje der giver udaverne en arena hvor de kan veere
sociale, bdde internt i og eksternt. Traeneren kan derved vaere med
til at styrke gruppens interne forhold gennem interaktioner. Heri
kan der ogsa indteenkes hvordan treeningsmiljeets udformningen
kan gare transitionsprocesserne nemmere og mere succesfulde.

Sportserncering
Eftersom traeningspas stiger i antal og indimellem ogsa i leengde

gennem puberteten, sd stiger kroppens behov for naeringsstoffer
0gsa. Hvis man dertil laegger, at kroppen stadig udvikler sig, s&
er det afgarende, at udeverne i puberteten spiser varieret, og at
de spiser nok. Det er vaesentligt, at man som traener understatter
udevernes til at spise sundt og at spise nok.

Hvis udaverne deltager i morgentraening, er det formélstjeneste-
ligt at spise mere, men ogsé oftere. Vi er vokset op med at spise
tre starre maltider, men for denne gruppe af udevere er flere men
mindre maltider mere hensigtsmeessigt. Ud over en sund forde-
ling af proteiner, fedt og kulhydrater skal andre neeringsstoffer
0gsé have ekstra fokus i denne periode. Der er behov for mere
jern, kalk og D-vitamin, i takt med at kroppen vokser.

At veere treener betyder, at man er med til at preege kulturen -
ogsé angdende mad og drikke. At foregd med et godt eksempel
er ofte en god made at ramme mange udavere. Som traener kan
man pévirke med sma ting som feks. at tage en banan frem af ta-
sken lige efter traening, have vand med og undgé de mest usunde
muligheder i cafeteriet.



TABEL: TRAENINGSANBEFALINGER | PUBERTETEN

Aldr (i) N N T

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

Grundlaeggende taktisk traening, individuelle

Introduktion til avanceret taktisk traening

Mentaltraening Kvalitet i treeningen - visualisering Kvalitet i konkurrence - motivation,
fokusering, spaendingsregulering

Traenerens rolle
Traeningsmilje
Formal/mal
Feedback
Instruktion

Evaluering

Positiv og konstruktiv, spergende (coaching)
Overvejende non-verbal

Udeverne leerer selv at evaluere (spargende) Udgverne evaluerer sely, treeneren
understatter

Tabel 2: Tabellen viser mere detaljeret hvad der er vigtigt at have fokus pd i treeningen af unge udavere i puberteten

EFTER PUBERTETEN

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

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

TRANE FOR AT KONKURRERE (PIGER 15-19 AR,

DRENGE 16-20 AR)

Sportspaedagogiske overvejelser

Efter puberteten skal udeverne gerne veere oplyst og inddraget i
treeningsindhold og formal, og treeneren kan med fordel szette det
i et karriereperspektiv over for udeverne. Man kan stadig opfordre
til selvorganiseret treening uden for de faste traeningstider, sd ud-
everne far ansvar for egen leering og treening, og for at de stadig
"leger” med nye former for teknik, der kan udfordre og raffinere
tidligere leering. Det skal stadig prioriteres at lave forskellige trae-
ningsgrupper - ogsd med udavere pa forskelligt niveau - men
efter puberteten er der ofte flere indikationer p&, hvem der bliver
gode udevere, og hvem der bliver gode motionister.

Den selektion, der sker i denne periode, og beveeggrundene for
selektionen ber veere grundigt italesat over for udeverne - bade
de, der veelges til, og de, der veelges fra. De, der veelges til, skal
stadig have blik for en leengerevarende udvikling, og treeneren bar
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hele tiden assistere den enkelte udgver i at blive bedre og fortsaet-
te sin udvikling. Man skal veere opmaerksom p3, at aldersgraenser-
ne for, hvornar udavere er faerdige med at vaere i puberteten, er in-
dividuelle. En 15-arig udever kan sagtens stadig veere i puberteten,
og det ville vaere uhensigtsmaessigt at vaelge ham eller hende fra,
da vedkommende eventuelt senere indhenter en anden udaver pa
grund af senere modning.

Det afggrende for de paedagogiske og didaktiske overvejelser er
ikke leengere den unge udavers udviklingsstadie. Det bestemmes
nu mere af gvelsernes formal og af udevernes feerdigheder og
erfaringsgrundlag. Udaverne ber opfordres til at iagttage, hvordan
de anvender deres kompetencer, og hvordan andre, der har andre
kompetencer, anvender deres. De bgr medinddrages i forhold til
beslutninger og over for simple og komplekse taktiske problem-
stillinger, som traeneren giver dem.

Treenerens rolle bliver i denne periode mindre som instrukter og
mere som facilitator af processer. Treeneren kan stadig diktere ret-
ning og tage beslutninger pa gruppens eller den enkelte udevers
vegne, men denne position skal indtages sa sjeeldent som muligt,
da samarbejde og dialog med udgverne skal have fersteprioritet i
den fortsatte udvikling.

Rammerne

Rammerne omkring traeningen for de unge skal veere tilpasset
iseer deres sociale udviklingstrin. Treeningsmiljeet bar ikke ople-
ves, som om "det er her,de sma treener”. Motiverne for deltagelse i
sport eendrer sig, og de sociale betydninger aendrer sig. Derfor bar
rammerne omkring traeningen ogsa gere det.

Der er stor leeringsmaessig og social veerdi i, at der er sammen-
heeng fysisk, treeningsmaessigt og socialt mellem de forskellige
aldersgrupper i en klub, men det kan veere lige sé vigtigt for fast-
holdelsen af udgverne, at der er forskellige rammer omkring ber-
ne-, ungdoms- og seniormiljget.

Relationen mellem trcener og udever

Efter puberteten bliver relationen mere vertikal, og treeneren ses i
hejere grad som en vaesentlig hjeelper i uddaverens udvikling mod
bedre preestationer og bliver mere en sparringspartner, motivator,
coach og analytiker. Efter puberteten agerer treeneren i hgjere grad
som den professionelle, faglige voksne, som i samarbejde med
udaveren tilretteleegger og strukturerer traeningen.

Mdl efter puberteten

Efter puberteten bliver traeeningen mere malrettet udvikling af feer-
digheder, der har direkte relation til sporten. Udeverne bliver ogsa
mere optagede af resultater og preestationer béde pa individ- og
holdplan. Treeningen begynder regelmaessigt at indeholde kon-
kurrencepraegede aktiviteter, og turneringer, kampe, steevner m.m.
bliver i hgjere grad styrende.
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Indhold i treeningen
Treeningens indhold er temaet, som traeningen saetter fokus p3,

og de gvelser, som treeningen indeholder. Efter puberteten treenes
malrettet sportsspecifik traening, men med blik for malgruppen,
som kan veere differentieret i forhold til personlig motivation og
mal med deltagelse i sporten.

Feedback

Efter puberteten har udaverne ofte taget et aktivt valg i forhold
til deres mal med deltagelse i sporten. Hvis valget er funderet pa
primaert sociale preemisser med fa antal treeningspas per uge,
ber treeningen stadig vaegtes sé funktionelt og helhedsoriente-
ret som muligt, da det oftest giver mest mening for udeveren og
leegger sig teettest op ad konkurrencen. Men har udeverne sterst
motivation for at udvikle den fysiske dimension af sporten, bar
treeningsmetoderne vaere meget formelle, sdledes at der maske
kun treenes en del (fysikken) af helheden (sporten) i en periode.
Hermed ogsa sagt, at treeningsmetoderne i denne aldersgruppe
er blandt de mest varierede, afhaengigt af udevernes motivation
og mal med deltagelse i sporten.

Evaluering
For de udavere, som har taget et aktivt tilvalg i forhold til at inve-

stere tid og indsats i sporten, kan det veere af afgarende betydning
for den videre udvikling og motivation, at der aktivt og bevidst ar-
bejdes bredt og jeevnligt med evaluering. Evalueringsomraderne
er eksempelvis treeningsindsats, fremgang, fysisk profil, motivati-
on, deltagelse, konkurrenceparametre og treeningsindhold. Resul-
taterne af evalueringerne skal bruges aktivt i den videre planleeg-
ning af treeningen.

Inddrager man udaverne i evalueringen ved at give dem medbe-
stemmelse, i forhold til hvad og hvordan der skal evalueres, eges
ikke blot motivationen for selve evalueringen. Ofte giver det ogsa
en gget leering og forstdelse af sporten.

Teknisk treening

Det motoriske system er nu fuldt etableret, og den unge udaver
bar have udviklet et omfattende repertoire af basale og finmoto-
riske feerdigheder. P8 dette alderstrin ber den motoriske traening
derfor i hej grad centrere sig om Taekwondos specifikke traening
som feks. teknik og taktik. Med andre ord skifter det motoriske
fokus fra det udviklende til det specifikke og preestationsoptime-
rende. Traeningen rettes mod konkurrence eller yderligere gradu-
eringer og bliver betydelig mere specifik end tidligere. Derfor bar
en stor del af den tekniske traening ogsad foregd under konkur-
rencelignende forhold, hvilket vil sige under hgj hastighed og til
tider med hgj treethedsudvikling. Den tekniske udferelse af evelser
skal optimeres i forhold til udaverens fysiske niveau med et givent
praestationsmal for gje. Den unges generelle fysiske og tekniske
udvikling tillader nu ogs3, at der kan fokuseres malrettet pa opti-
mering og udvikling af tekniske feerdigheder. Udaverens tekniske
niveau skal individualiseres.



Taktisk treening
Treeneren skal involvere udeverne i forskellige taktiske dispositio-

ner. Udaverne skal "uddannes” til at kunne foretage taktiske vurde-
ringer pa egen hand, som feks. at kunne laegge en strategi for en
kamp. Inddrag evt. video, statistik etc. i den taktiske forberedelse.
Udaveren 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 udgveren. Taktisk traening vil
se forskelligt ud, afheengig af Taekwondodisciplin.

Fysisk trcening
| denne periode rettes traeningen uanset niveau mod konkurrence

eller gradueringer og bliver betydelig mere specifik end tidligere.
Specielt talent-/eliteudavere ber derfor planleegge og periodisere
deres traening. Periodiseringen af traeningen bliver desuden meget
vigtig i og med at niveauet i konkurrencerne stiger, og det bliver
vigtigere at toppe pa de rigtige tidspunkter. | perioder uden kon-
kurrence vil der treenes med stor traeningsmaengde og relativ lav
intensitet, mens traeningen pa andre tidspunkter bliver mere in-
tens med nedsat maengde. Periodiseringen kan derfor anskues alt
efter behovet, og i de fleste cases bar det overvejes at involvere en
fysisk treener for at sikre det bedste resultat. Varieret treening ber
uanset niveau bibeholdes med henblik pd den skadesforebyggen-
de funktion og fastholdelse af udgveren i sporten.

Aerob traening:

Aerob treening har i denne periode en god effekt hos udaveren,
og det er derfor en vigtig del af treeningen. Det er vigtigt at den
aerobe treening foregdr mest mulig under konkurrencelignende
vilkér for at traene kroppen til at forbedre sig til konkurrencer. For
at @ge den maksimale iltoptagelse kan det veere ngdvendigt at
gennemfare traeningsseancer, der ikke er konkurrencespecifikke,
hvor f.eks. tempoet seettes hgjere end i konkurrencerne, eller hvor
pauserne bliver kortere end i konkurrencerne. Doseringen af den
aerobe treening afhaenger af Taekwondos krav til henholdsvis hgj
maksimal iltoptagelse og/eller en god udholdenhed.

Anaerob treening:

B&de piger/kvinder og drenge/maend kan i denne periode videre-
udvikle deres anaerobe effekt og kapacitet gennem malrettet styr-
ke- og anaerob treening. Anaerob traening er en hard treenings-
form, og treeneren skal vaere klar p& bade at "piske” udeverne og
at give dem masser af opmuntring og kredit under og efter de
korte, men harde arbejdsperioder.

Styrketrcening:

| denne periode kan styrketraening nu for alvor begynde, og styrke-
treeningen bar fylde en del af den ugentlige traening. | Taekwondo
har styrketraening med vaegte stor betydning i relation til savel
preestationsoptimering som skadesforebyggelse, iseer for talent-/
eliteudevere. Med skadesforebyggende traening teenkes specielt
pa de kroniske skader, der kan forekomme ved den relativt ensi-
dige treening, som meget eliteidraet kreever, for at udeveren kan

bega sig internationalt. Det er muligt at skaderne ikke kommer
de farste 3-4 &r, men de kommer, hvis udeveren ikke i tide sgrger
for, at kroppen er opbygget harmonisk og at forsiden (f.eks. bryst
og mave) og bagsiden (feks. ryg, baller og baglar) treenes ligeligt.

Beveegelighedstrcening:

Bevaegelighedstraening (f.eks. baller eller hasemuskler) ber fortsat
foregd meget jeevnligt (hver dag) og malrettet for at opretholde
en tilstreekkelig smidighed og undga skader. Herved oparbejdes
en rutine med smidighedstraening til gavn for de fremtidige ars
Taekwondotraening.

Mentaltreening
| 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-
deudgavere vil ligeledes finde stor glaede ved at arbejde med men-
taltraening.

Pa grund af en forhgjet treenings- og konkurrencemaengde, en
tidspresset hverdag og mange relationer der "hiver” i den unge,
iseer for talent- og eliteudevere, er der en forhgjet risiko for at ud-
gveren 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 fokuserer pd at planleegge sine uger, sa-
ledes at alle arenaerne kan plejes. | denne udviklingsperiode an-
befales det derfor at forsat at fokus pa Lifeskills ved siden af de
mentale faerdigheder.

Det anbefales yderligere at treeneren har fokus pa hele udeverens
milja. F.eks. kan et dbent kommunikativt milje og fraveer af hem-
melighedskreemmeri i treeningsmiljget bidrage til bedre trivsel og
udvikling hos udaverne. Nar arbejdet med mentale feerdigheder
pabegyndes, sa start med at bruge dem med henblik pa at opti-
mere treeningen. Udeveren bar arbejde med mentaltraening som
en integreret del af treeningen. Udaveren skal udvikles hen imod
at kunne anvende de relevante mentale teknikker i en given situa-
tion. Fokus er for udevere som treenere ofte pd at male udevernes
succes i resultaterne, hvilket kan f& unge udevere til at treene for
héardt, restituere for lidt og overhere kroppens signaler. Derfor an-
befales det, at fokus er p& udaverens langsigtede udvikling frem
for deres kortsigtede succes. Det kan man arbejde med ved feks.
at treene koncentration, men lad det handle om fokus i traening,
ikke konkurrence. Eller ved at arbejde med afspaendingsteknikker
med henblik pa at genoplade efter et hardt treeningspas, ikke med
henblik p& at mindske nervasitet i konkurrencer.

Deciderede mentale feerdigheder, skal ses om en indsats der stat-
ter op om praestationer, herer til som det sidste skridt - som kir-
sebeerret pa kagen.

Praestationsfzerdigheder bliver szerligt relevante, nar de avrige lag

af feerdigheder er nogenlunde indarbejdede. De unge udevere vil
gerne kunne praestere, og de oplever hurtigt forventninger og der-
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med et behov for at kunne handtere pres. Praestationsfaerdigheder
handler netop om at lykkes med at preestere - ogsa under pres.

Sportserncering

Erneering er en vaesentlig del af det at dyrke idreet. Hvis en ud-
aver ikke spiser tilstraekkeligt, kan denne ikke i leengden praestere
optimalt, og i veerste fald @ges risikoen for skader. Nedsat tree-
ningsrespons, nedsat muskelstyrke og nedsat koordinationsevne
er nogle af de ugnskede virkninger, som utilstreekkelig energitil-
gaengelighed har pa en udever. Som udgver kan man forvente
treeningsmaengder pa 20-30 timer per uge, og det kraever et hgjt
energiindtag at kunne traene i s mange timer med god kvalitet.

Som tidligere beskrevet bar treeneren understette de gode vaner i
forbindelse med ernaering. Hvis ikke klubben eller foreningen har
gkonomi til at have frugt, myslibarer eller andre sunde alternati-
ver stdende, kan traeneren foresla en frugtordning, som treeneren
eventuelt selv star for eller lader ga pd omgang mellem udeverne.
Dette kan veere et redskab til at f& den na@dvendige og vigtige nee-
ring lige efter traening, men det skal stadig italeszettes, at de andre
maltider er lige sa vigtige.

Treeningsmiljg

Idreetten fylder meget for de fleste udevere i denne periode, iszer
for talent-/eliteudevere. Derudover kan overgangen til b&de reel
seniortraening og/eller yderligere specialisering i form af traening
i et Udviklingscenter veere en stor udfordring for mange udavere.
For at kunne handtere de mange udfordringer for udgveren er det
vigtigt, at udaveren har et velfungerende traeningsmiljg og formar
at skabe et liv i balance. Derudover er der en starre chance for
at bade bredde-, samt talent-og eliteudaveren klarer overgangen
med succes, hvis udaveren er forberedt pa de skift, udfordringer
og besveerligheder de vil made. Det er essentielt at treeneren og
andre naglepersoner i og uden for sporten formar og kan hjzelpe
samt 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, lektieleesning i relation til treening. Det er vig-
tigt at veere i dialog med udaverne omkring det, der optager dem
lige nu, herunder dialog om deres engagement. Hvordan ser en
engageret udgver ud til traening, i omkleedningsrummet, derhjem-
me fer treening etc. Arbejd med at udvikle gode genopladnings-
strategier. Hjeelp udeverne med at hdndtere 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 handtere kravene i konkurrence vigtige.
Derudover skal udeveren i langt hgjere grad nu leere at foretage
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vurderinger pd egen hand ved feks. at inddrage udaverne i tree-
ningsplanleegningen. Inddragelse af udaverne i treeningsplanlaeg-
ningen er vigtig, for at give udeverne et starre medansvar og der-
med forhabentlig en starre motivation for egen traening.

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

TRANE FOR AT VINDE
(KVINDER 20+ AR, MAEND 21+ AR)

Bredde- og talent-/eliteudavere ber treenes med nogenlunde
samme fokus som det foregdende udviklingstrin "Treene 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 tilfeelde har udviklet sig til et selvstaendigt voksent menneske.
Treening af udevere i denne periode skal dog baere 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.

P34 talent-/eliteniveau baerer perioden isaer preeg af, at idraetten 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 kreever meget af udaveren. Det er derfor
vigtigt, at treeneren sarger for, at treeningen forbliver spaendende,
varierende og motiverende. Der er kun plads til f& udavere i top-
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 udever til eliteud-
over er det ligeledes her vigtigt at udgveren 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 5 "Vejen fra talent til elite” p&
side 51.



TABEL: TRANINGSANBEFALINGER EFTER PUBERTETEN

Stadie Efter pubertet

Taekwondo Juniorer Seniorer

Anbefalet primaert Konkurrence, praestation og Konkurrence, vinde
fokus udvikling, vinde

”Aktiv for livet” (livsstil)

Udvikling, konkurrence, sundhed,
treener

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

Anbefalet Treene for at kunne Treene for at vinde
udviklingsmodel konkurrere, traene for at
vinde

Udvikling eller optimering af
feerdigheder

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

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

Fysisk traening Individuel optimering - Optimering, eksperthjzelp
smidighed, styrke, hurtighed
og udholdenhed

Teknisk traening Perfektionering af teknik, Optimering af teknik, Udvikling eller optimering af tekniske
individuel optimering eksperthjeelp feerdigheder samt traener 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

Traeningsmilje Udviklende Udviklende, optimerende Stimulerende, stettende
Formal/mal En dialog mellem treeneren og udeverne Udaveren saetter egne mal

Positiv og konstruktiv, spargende
(coaching)

Instruktion Non-verbal og verbal Non-verbal og verbal

Evaluering Udaverne evaluerer. Treeneren faciliterer Udaverne evaluerer

Tabel 3: Tabellen viser mere detaljeret hvad der er vigtigt at have fokus pd i treeningen af unge udevere efter puberteten og voksne - bdde for konkurrence- og livstilsudevere.

Feedback Positiv og konstruktiv, spgrgende (coaching)
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Kapitel 3
Taekwondoudgveres
udvikling

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.

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 for er et eksem-
pel med to Taekwondodrenge, som begge er 13 &r gamle, men vidt
forskellige steder i deres udvikling.

FOR PUBERTETEN
Her er alderen ca.5-11 &r for piger og 5-12 ar for drenge.

Fysisk udvikling

Fra 2-arsalderen og frem til pubertetens begyndelse har de fleste
bern en stabil hgjdetilveekst pd omkring 5 cm om aret, og der er
ikke forskelle pd veekstmanstret hos piger og drenge.

Der har tidligere vaeret en stor debat om hvorvidt hard traening
pavirker barn og unges fysiske og fysiologiske udvikling ved, at
begreense eller helt stoppe deres naturlige vaekst.

Taekwondoudeveres udvikling



ALDERSINDDELING AF UDVIKLINGSTRIN (KRONOLO-
GISK 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 (15-27+ &r): 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 matrixen i
starten af dette kompendium pa side 10 og 11 0gsa 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 ar

INFO

Det anbefales at traeneren benytter den enkelte Ta-
ekwondoudgvers modning, kronologiske og biologiske
udvikling til at tilretteleegge traeningen.

Eksempel
Drenge i pubertet: vokser meget i hgjden - vaekstspurt,

Stemmen gar i overgang og Kropbeharing

Piger i pubertet: vokser meget i hgjden - vaekstspurt,
Kropbeharing, Menstruation og kropskompositionen

Fysisk traening i sig selv kan ikke begreense eller heemmme udvik-
lingen og vaeksten hos barn og unge, det er dog vigtigt at der fo-
kuseres pa den korrekte teknik far vaegten gges.

Men hérd fysisk traening kombineret med manglende energiind-
tag kan medfare en a@get forsinkelse i modningen. Derfor er det
vigtigt at udavere der udviser eksempler pd REM-S (Se mere om
kapitel 6, pa side 60) bliver vejledt og taget hand om. Ligeledes
er det ogsa vigtigt at udevere der udelukkende er pa en plante-
baseret kost, bliver vejledt i korrekte supplement af kosttilskud og
supplement af protein.
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Da der kan forekomme situationer hvor udavere med et hgijt akti-
vitetsniveau ikke kan f& daekket deres behov ved en udelukkende
plantebaseret kost.

Muskulzer udvikling

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

Aerob udvikling

Igennem barndommen frem til puberteten stiger den maksimale
iltoptagelse jeevnt for begge kan med ca. 200 ml. ilt/min. &rligt.
Dog har drenge ved indtraeden i puberteten en ca. 13 % sterre
iltoptagelse end piger. Stigningen i iltoptagelsen frem til puber-
teten modsvarer tilveeksten 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.

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 alders-
relateret stigning i den anaerobe effekt frem til pubertetsarene.
Denne stigning skyldes overvejende den aldersrelaterede stigning
i muskelmassen. Op gennem far-pubertetsperioden vil drenge,
grundet deres lidt sterre muskelmasse, have en lidt sterre anaero-
be effekt end piger.

Motorisk udvikling

Motorisk udvikling daekker over de processer i kroppen, der er in-
volveret i leeringen af nye og forbedring af allerede indleerte be-
vaegelser. Som en naturlig del af den motoriske udvikling opnas en
bedre motorisk kontrol over sével smé, ngjagtige bevaegelser (fin-
motoriske bevaegelser) som store, grovere bevaegelser (grovmo-
toriske bevaegelser). Under kategorien grovmotoriske bevaegelser
herer feks. gang, lab, hop, spring og kast. De finmotoriske bevae-
gelser udferes 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-arsalderen. Det motoriske udvik-
lingspotentiale topper ved otte til 12-&rsalderen, og man kalder
derfor tit denne periode for den motoriske guldalder (se "Leere at
treene” i Kapitel 2 om treeningsanbefalinger pé side 23).

Psykologisk og social udvikling

Perioden fer puberteten er praeget af at barnet udvikler sig meget
og hele tiden opnar nye kompetencer i badde hverdags- og idraets-
livet. Barnet er stadig meget afhaengigt af foreeldrene, 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 selvveerd. Denne udvikling af



personligheden har staet pa siden fadslen, og de grundlaeggende
karaktertraek er udviklet i 10- ars alderen. Barnet far i slutningen
af perioden far puberteten for alvor en egeninteresse i at deltage
i idreet og udvikle kompetencer. Barnene skal leere at finde deres
plads i en gruppe og modtage kollektive beskeder.

Det optager barnet at kunne forstd og forklare sammenhaenge i
verden omkring sig. Barn mellem 6 og 12 &r har et stort poten-
tiale for indleering og kan udvikle mange feerdigheder i perioden.
Barnene 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 praeget af stor psykologisk udvikling.

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

Fysisk udvikling

Det er sveert ngjagtigt at fastleegge pubertetens indtreeden, men
de ferste tegn pa puberteten markeres ved en markant @gning
i hejdetilveeksten kaldet vaekstspurten. Veekstspurten indtreeder
noget tidligere for piger end for drenge, hvilket ofte kan medfe-
re, at pigerne ved starten af puberteten hgjdemaessigt overhaler
jeevnaldrende drenge. Under veekstspurten ligger den arlige hgj-
detilvaekst pa ca. 9 cm for piger og ca. 13 cm for drenge. Kort efter
vaekstspurtens top far de fleste piger deres ferste menstruation,
hvilket ofte er i aldersperioden 11-16 &r. Nedsat energiindtag, og/
eller overdreven fysisk aktivitet kan forsinke menstruationens ind-
treeden.

Den ggede produktion af kenshormon ved pubertetens begyndel-
se vil ogsa resultere i markante aendringer i kropskompositionen.
Under puberteten udviser drenge en markant egning i muskel-
masse, mens pigernes muskeltilvaekst 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 @strogen-sensitive omrader omkring hofterne, larene og bry-
sterne.

MUSKULAR UDVIKLING

Under puberteten gges udviklingen af bdde muskelmassen og
-styrken drastisk hos drengene, hvor pigernes muskelmasse og
-styrke tiltager betydeligt mindre. Pigerne oplever derimod at
maengden af fedtvaev bliver vaesentlig starre (Figur 7). Drengene
vil i lebet af puberteten opleve en betydelig tilveekst i funktionel
styrke, da hovedparten af deres @gede kropsveegt skyldes en til-
vaekst af fedtfri masse herunder muskler.

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 pa
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Figur 7: Forandringer i muskel- og fedtmasse i forhold til alder og ken.

ca. 450 ml/min. arligt. Piger oplever ikke denne @gede tilvaekst,
og ved slutningen af puberteten (ca.16-&rsalderen) er drengenes
maksimale iltoptagelse godt 40 % starre end pigernes. Kondital-
let 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 p& ca. 40 ml/min/kg ved
pubertetens afslutning.

Anaerob udvikling

Stigningen af testosteron produktion ved pubertetens begyndelse
vil for drengenes vedkommende resultere i muskeltilvaekst, starre
evne til at omseette sukker til maelkesyre samt en sterre evne til at
tolerere store koncentrationer af treethedsstoffer i musklerne. Ved
pubertetens begyndelse optraeder der, specielt hos drenge, en be-
tydelig forbedring i bdde den anaerobe effekt og kapacitet, mens
der for piger sker en stagnation af disse parametre.

Motorisk udvikling

De grovmotoriske evner etableres inden for de allerferste leve-
&r, mens den finmotoriske kapacitet udvikles lgbende frem til ca.
12-8rsalderen. Fra ca. 12-arsalderen muligger den unges motori-
ske udvikling, at den unge er klar til at tilegne sig de idraetsspecifik-
ke 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.

Psykologisk og social udvikling

| den puberteere periode er det i hajsaedet 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
sager at afgraense sin egen identitet ved at afprave forskellige rol-
ler i de forskellige arenaer feks. ved at ga op i musik, idrzet eller
politik. Hvilket stemmer godt overens med udgangspunktet for

Taekwondoudeveres udvikling




sen specialisering, hvor det anbefales at bern og unge afprever
forskellige arenaer. | slutningen af den puberteere periode ber ud-
gvere der gnsker og har evner til at satse pa en elitesportskarriere
i Taekwondo dog veelge kun at fokusere pd Taekwondo.

Den unge teenker i bredere relationer og sammenhaenge. Det be-
tyder at den unge er i stand til at lave tankeeksperimenter uafhaen-
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 skrabelige i denne periode. De
har brug for handlefrihed og accept.

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

Fysisk udvikling

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

Muskuleer 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 7). Da hgjdeveeksten 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 tilveekst i mu-
skelmassen. Ligesom pigerne ogsé i puberteten oplever at deres
fedtvaev ages (Figur 7).

Aerob udvikling

Der er kun meget lidt videnskabeligt beleeg for hvordan konditio-
nen og iltoptagelsen udvikler sig i &rene umiddelbart efter puber-
teten. Det lader dog ikke til, at der efter pubertetsarene finder en
yderligere naturlig hormonelt betinget stigning i iltoptagelsen sted.
Det er til gengeeld et faktum at mélrettet konditionstreening ogsa
efter puberteten kan forgge konditionen betydeligt hos begge kan

Anaerob udvikling

Forskningen pa omrédet tyder p3, at kroppens anaerobe systemer
forst for alvor kan stimuleres gennem traening efter at de ana-
erobe systemer igennem puberteten er feerdigudviklede. | labet af
den sene pubertet ser man ogsa en stigning i antallet af eksplosi-
ve muskelfibre (type Ila & IIx), hvilket yderligere forbedrer den ana-
erobe effekt. Efter puberteten er den anaerobe energiproduktion
fuld udviklet, og der bar derfor arbejdes med systematisk anaerob
traening.

Kapitel 3

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 treening 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 preaestationsoptimerende.

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 star pa egne ben. Den unge seger uafhaengighed og
handlefrihed for at frigare og afprave sig selv. Den unge er blevet
i stand til at teenke mere abstrakt, er blevet mere selvstaendig og
malrettet. | slutningen af perioden begynder den unge at udvise
voksenadfeerd og ansvar.
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Kapitel 4

Traeningsmiljoet

INTRODUKTION

Kapitlet beskriver ferst talentforstdelse samt talentudviklingsmil-
joets betydning for at udagveren kan indfri sit potentiale. Dernaest
beskrives treenerens rolle og dens betydning for udeverens moti-
vation, fastholdelse og udvikling. Dernaest beskrives hvordan trae-
neren kan og bar henvende sig med forskellige leeringsstile til sine
udevere. Afslutningsvis gennemgas det gode samarbejdet med
foreeldrene som forudsaetning for et vellykket udviklingsforlab for
udeveren - dette gaelder for bdde bern og unge uanset ambiti-
onsniveau.

HVAD ER TALENT?

Talent er en vanskelig starrelse der kreever bevidsthed og viden
for at f3 til at blomstre. Kun f& af de mange bern der finder vej til
Taekwondoklubben vil ende med at nd helt til tops - det er utopi at
tro at treeneren kan udpege szerlig talentfulde barn og veere sikker
pé at det netop er dem der ender med at veere bedst. Det er derfor
ngdvendigt at man som klub taenker talent i en bred forstand. Hvis
man som klub gerne vil have udavere med pé internationalt ni-
veau, skal man sikre sig, at der er en tilpas stor masse at rekruttere
talenter ud fra - alts& en stor "bredde”. Nogle klubber har maske
den opfattelse, at der er en modsaetning mellem bredde og elite.
Det er der ikke, tveertimod er de hinandens forudsaetninger, hvilket
veerdisaettet (se mere i kapitel 1, p& side 16 og 17) er et glimrende
eksempel pé. Ogsa de udevere der ikke har en elitekarriere for
gje, er vigtige for traeningsmiljget, da de som rollemodeller skal
veere med til at skabe et godt treeningsmilje for dem selv og andre
Taekwondoudgvere nu og i fremtiden.

Derudover er de Taekwondoudavere der ikke har en elitekarriere
for gje vigtige for treeningsmiljeet, fordi de hen af vejen kan udvikle
sig til at blive talent- og/eller eliteudavere. Forskningen viser, at

de udevere der umiddelbart fremstar bedst, far de fysiologisk er
feerdigudviklede, ikke ngdvendigvis er dem der kommer laengst og
bliver de bedste udgvere. 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 treenerrollen 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 arsag er
det vigtigt at bade traeningsmiljget og naglerelationerne formar
at handtere og udvikle Taekwondoudaverne pa den rette made.
Afsnittet beskriver anbefalinger og informationer der er vigtige for
treeneren og treeningsmiljeet at inddrage i forbindelse med udvik-
ling af talentet.

TALENT

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

i et miljig med malrettet treening og konkurrence (Kilde:
Danmarks Idraetsforbund & Team Danmark. Veerdiseet for
talentudvikling i dansk idraet.)

Treeningsmiljeet




Det gode klubmilje

TALENTUDVIKLINGSMILJ@ Klubbens ledelse/bestyrelse, treenere, foraeldre og yngre-, zel-
er et dynamisk system, der omfatter talenternes nzere- og dre- og jeevnaldrende holdkammerater er oftest indbegrebet af
flernere omagivelser i og uden for sporten, der alle har en udevernes traeningsmilje (Figur 8). Relationerne er sammen an-
betydning for talenternes udvikling. Miljget er personerne svarlige for at skabe et godt leeringsmiljg, der bl.a. er kendetegnet
og relationerne i det daglige traeningsmilja (holdkamme- ved gleede, tryghed, tilknytning, variation, god planleegning og or-
rater, treenere, ledere m.v.) men ogsa familien, leerere og ganisering. For at skabe et godt traeningsmiljg er det vigtigt at alle
venner uden for sporten. (Kilde: Danmarks Idreetsforbund relationerne i miljget arbejder for at skabe en fzelles og god kultur
& Team Danmark. Veerdiseet for talentudvikling i dansk og feelles veerdier i foreningen, som bade ledelsen, treeneren og
idreet.) udeverne har ansvaret for at efterleve.

TALENT UDVIKLINGS MILJ@
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Figur 8: Talent Udvikling Milje modellen af Kristoffer Henriksen
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DET GODE UDVIKLINGSMILJ@

Ph.d. og sportspsykolog i Team Danmark Kristoffer Henriksen har
undersagt og beskrevet tre succesfulde talentudviklingsmiljeer. De
undersagte udviklingsmiljger har en lang tradition for at udvikle
deres unge talentfulde udevere til senioreliteudavere pad hejt in-
ternationalt niveau.

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

. Skab dialog og sammenhaeng i miljeet: Serg for, at der er en frugtbar dialog mellem udaverens forskellige miljeer f.eks. klub,
skole og foreeldre

. Hjeelp omgivelserne til at forsta de krav, udeverne meder: Invitér f.eks. skoleleerere, foraeldrene eller venner med til en kon-
kurrence eller arranger en traening, hvor de kan fa lov at preve sporten.

. Tilrettelseg en stor del af traeningen i grupper: Serg for, at nogle af ugens traeningspas og/eller dele af treeningen foregr
i feellesskab med andre udevere, fordi det motiverer udeverne. Det betyder ikke, at der ikke skal veere plads til individuelt
tilpasset traening.

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

. Lad udeverne skabe en bred idrzetslig 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.

. Skab rum til det frie initiativ: Sarg for, at udaverne har mulighed for ekstra traening og leg, hvis de har energi og lyst til dette.

Feks. ved at der er [3st op til faciliteterne, at der er udstyr/materiale til rddighed, at den grundlseggende sikkerhed er i orden.

. Hold fokus pa langsigtet udvikling: Send et stzerkt signal om, at god talentudvikling handler om at skabe dygtige seniorud-
gvere. Evaluér pd de unge/voksne udaveres leering og udvikling, ogsé ndr de vinder en ungdomskonkurrence. Arbejd med
procesmal, bade i det daglige og under konkurrencer.

. 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 treener definere de veerdier, der skal kendetegne hans treening. Det er et
klubanliggende, et miljganliggende. Udgverne skal opleve, at klubbens kultur er sammenhaengende, at der er sammenhaeng
mellem det, man siger, og det man gar. Og de skal opleve, at kulturen er stabil, ogsa nar de rykker op eller fér en ny treener.

. Ga til opgaven med abent sind og del viden: Skab rum, og stimulér treenere og udevere til at dele viden f.eks. ved at organi-
sere dem i sma treenerteams. Nedbryd de sma lommer, som traeneren kan ga og gemme sig i. Stimulér udaverne til at dele
viden. Skab gerne et dbent samarbejde med andre klubber, hvor treenere og udavere kan inspirere hinanden. Acceptér, at
leering og udvikling kreever, at man ter udstille sine svagheder.

10.Kig ud over sportslige feerdigheder: Forhold jer til, hvilke menneskelige feerdigheder og egenskaber | ansker, at udaverne
udvikler feks. selvsteendighed, ansvarlighed, evne til at bidrage til gruppen. Diskutér, hvad | gnsker, at udgverne skal leere i
jeres miljg, og dernaest hvad det betyder for den made, hvorpa | agerer i det daglige.

Treeningsmiljeet




Som supplering til rddende er herunder en beskrivelse og specifi-
cering af modpolerne til det gode udviklingsmilje.

TRAK

BESKRIVELSE

MODPOL

STOTTENDE TRANINGSGRUPPER

Mulighed for at blive inkluderet i traeningsfeelles-
skab. Venskaber og stette er uafhaengige af feer-
dighedsniveau.

Stettende kommunikation.

Individuelle traeningsprogrammer

fra en tidlig alder. Rivalisering i grup-
pen. Praestation som optagelseskrite-
rium.

NARE ROLLEMODELLER

Gruppen indeholder bade talenter og elite. Feelles
treening. Eliteatleter som er villige til at dele viden.

Vandteette skodder mellem talenter
og elite. Eliteatleterne holder kortene
teet til kroppen og betragter talenterne
som kommende rivaler.

ABENHED OG VIDENDELING

Treenere og udavere der deler viden. Abent samar-

bejde med fx eksperter og andre klubber. Udgvere
fra andre klubber er velkomne i treeningen.

Hemmelighedskreemmeri blandt tree-
ner og udevere. Andre klubber ses
alene som rivaler.

SPORTSMAL ST@TTES AF DET
OMGIVENDE MILJ@

Mulighed for at fokusere pa sporten. Skole, venner
og familie stetter atleterne i deres mal og fokus.

Miljget uden for sporten mangler for-
stdelse for sporten og de kray, elite-
sport stiller.

UDVIKLING AF PSYKOSOCIALE
FARDIGHEDER

Mulighed for at udvikle feerdigheder, der er rele-
vante uden for sporten (selvsteendighed, ansvar-
lighed,

struktur mm.). Atleten som helt menneske.

Kun fokus pa sport. At vinde for en-
hver pris. Overkontrollerende treenere.
Fokus pa konkurrence

frem for personlig fremgang, hvilket
hindrer udvikling.

TRANING DER SKABER EN BRED
BASIS

Mulighed for at dyrke flere sportsgrene tidligt i kar-
rieren. Integration af elementer fra andre sports-
grene

i daglig treening. Veerdszettelse af bred profil og
basale sportslige feerdigheder.

Tidlig specialisering. Kun fokus pé
sportsspecifikke feerdigheder. Delta-
gelse i anden sport ses som uvelkom-
men konkurrent.

PLADS TIL DET FRIE INITIATIV

Mulighed for selv at tage initiativ til treening. Fa-
ciliteter der stilles til rddighed uden for formelle
treeningstider.

Pres pa faciliteterne. Udaveren kan
ikke komme til at treene ekstra eller
komme til at dyrke deres sport for
sjov, selvom de gerne ville.

LANGSIGTET UDVIKLING

Fokus pa atleternes langsigtede udvikling i stedet
for tidlig succes. Aldersrelateret treening (maengde
og indhold).

Fokus pa tidlig succes. Talenter ses
som "mini-elite”. Ingen tid til at hele
efter skader.

INTEGREREDE INDSATSER

Koordination og kommunikation mellem sport,
skole, familie m.fl. Atleterne oplever sammen-
haeng og synergi i hverdagen.

Manglende kommunikation. Interes-
sekonflikter. Atleterne oplever, at der
hives i dem fra mange sider.

STARK OG SAMMENHANGENDE
ORGANISATIONSKULTUR.

Tydelig kultur med sammenhaeng mellem arte-
fakter, skueveerdier og handleveerdier. Kulturen
understatter leering og udvikling.

Tabel 4: Feellestraek af succesrige talentudviklingsmiljeer
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Fragmenteret kultur. Veerdier matcher
ikke handlinger. Forvirring blandt tree-
nere, atleter og andre. Mangler feelles
vision.




Ovenstdende 10 karakteristika kan benyttes som inspiration af
alle miljger/klubber, uafhaengigt af om fokus er pé at have verdens
hyggeligste klub eller fokus er pa at have verdens bedste udvik-
lingscenter. Forenklet kan det siges at hvis der aktivt arbejdes med
beskrivelserne, vil miljget/klubben blive et godt og udviklende sted
for udeverne at veere.

TRANEREN SOM KULTURSKABER OG ROLLEMODEL

Taekwondotraeneren har ofte stor indflydelse p& udevernes ad-
feerd, opfarsel og udvikling, idet udeverne 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 gnsker, at udaverne skal leere.
Taekwondotraeneren er bade ansvarlig for selv at efterleve veer-
dierne, og samtidigt er treeneren ogsd medansvarlig (sammen
med udeverne) for at leere udaverne om sunde veerdier. Feks. god
sportsand, fairplay, ansvar, selvsteendighed, eerlighed og integritet.
Treeneren bliver pd samme tid ogsé skaber af en bestemt kultur
i treeningsmiljget. Treeneren har ansvar for processen inden for
treeningens rammer, men Taekwondotraeneren har ogsa ansvaret
for rammerne som udgeres af kulturen, dens rutiner, vaner, orga-
nisering, roller og veerdier. Taekwondoudgveren skal udvikle kom-
petencer gennem processerne men ogsé& gennem kulturen. Det
er derfor vigtigt at traeneren 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

. Fremhzaev og belen positiv adfeerd i og uden for tree-
ningslokalet

. Fremhaev og italeseet negativ adfeerd i og uden for
treeningslokalet

. Hold fast i veerdierne

. Diskutér veerdierne lebende med Taekwondoudaverne

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 treeningslokale

Treeningsmiljeet



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 treener er blandt andet:

— Engageret

- Empatisk

- Troveerdig

- Inspirerende og motiverende
- Interesseret i andre

- Forstdende og hjzelpsom

- Talmodig

- Forandringsvillig

— Kreativ

- Har situationsfornemmelse
- Erkender fejltagelser

- Har selverkendelse

Paedagogiske 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 negdvendige
idreetsfaglige kompetencer til at kunne sté for traeningen. Er dette
ikke tilfeeldet, ma treeneren veere indstillet pa at videreuddanne sig
0g s@ge hjeelp hos andre treenere. Videreudviklingen af traenerens
kompetencer sker jeevnligt og stopper ideelt set aldrig. Treeneren
kan ogsad sege ny viden inden for treenergerningen i litteratur, i
dialog med andre treenere samt pé 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
0gsé nar treeneren selv treener eller er i kamp.
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Feerdighedsmcessige evner i Taekwondo
En treener behgver ikke ngdvendigvis at have veeret tidligere eli-
teudever selv, men som minimum ma det forventes, at treeneren:

- 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

UNDERVISNINGSMETODER
En Taekwondotraeners undervisningsmetoder kan helt overordnet
inddeles i felgende:

Instruktion

Instruktion bruges som den primaere undervisningsmetode i Ta-
ekwondo. Treeneren 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 feerdigheder.
Barn og begyndere er afhaengige af at fa 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
udevere forega via instruktion. Jo yngre udevere, jo vigtigere er det
at vise tingene grundigt og flere gange. Forklaringer skal til gen-
geeld veere sd korte og praecise som muligt. Veer opmaerksom pa
at instruktion af de yngste (mon- og bernehold) skal veere ekstra
kort, fordi bernene 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 p& en gang og der-
med imadekomme plads og treenerressourcer.

Mesterlcere (sekundant)

Mesterleere bygger, ligesom instruktion, pa at vise og forklare ud-
gveren, hvordan tingene skal geres. Forskellen er at treening via
mesterleere i nogen grad involverer udeverens demmekraft. Ta-
ekwondotraeneren siger f.eks. "for mig fungerer det godt pa denne
made” eller "jeg har gode erfaringer med at gare det sddan her”.
P& den made anvender treeneren 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 udevere eller treenere og derfra udvikle faerdigheder.
Mesterleere forudsaetter, at den unge udever i nogen grad kan
reflektere over treeningen, derfor virker metoden ikke optimalt i
perioden far puberteten. Men fra puberteten, hvor de unge udvik-



ler deres identitet og selvsteendighed, er mesterleere en velegnet
traeningsmetode. Det er en indbygget del af gradueringssystemet i
Taekwondo som en del af udviklingsplanerne, og det bruges ogsa 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 lgsningen
- frem for at afvente traenerens instruktion. Det betyder ogs3, at
Taekwondotraeneren skal treede et skridt tilbage og modsta fri-
stelsen til at servere en lasning. Traenerens hjeelp kan bestd i at
stille nogle spergsmal, som udaveren svarer pd og derigennem
nar frem til en brugbar lesning. Coaching er med andre ord hjeelp
til selvhjeelp. Traenerens opgave er at understette den proces, hvori
udeveren leerer at bygge oven pa sine egne feerdigheder og erfa-
ringer - og derigennem blive endnu dygtigere.

Coaching er en treeningsform der egner sig szerlig godt til Ta-
ekwondo, fordi det er en idraetsgren hvor selvtraening spiller en
stor rolle. Coaching er baseret pa at udeveren formar at reflektere
over sin traening og hele tiden vurdere, hvorvidt lasningerne er vel-
lykkede eller ej. Det evner mindre barn ikke, men selv om coaching
ikke kan veere den baerende treeningsform fer puberteten, kan du
som traener godt introducere begrebet i afmalte doser - isaer for
de mest malrettede bern, fordi det pé et tidligt stadie kan veere
med til at stimulere deres kreativitet. For udavere, der befinder sig i
den sene pubertet og i perioden efter pubertet, kan coaching veere
en oplagt treeningsform. Instruktion og mesterleere har veeret de
traditionelle undervisningsmetoder i Taekwondo, og derfor bruges
coaching pt. pd hgjere gradueringsniveauer samt pa talent- og
eliteniveau i Taekwondo. Coaching er pa vej til at blive et mere
alment undervisningsredskab for Taekwondotraenere i Danmark.

Overlap
| praksis vil de tre metoder overlappe hinanden i labet af en tree-

ningsaften og i lebet af en szeson, afthaengig af hvilket hold og
niveau der treenes. Nar 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.

KONFLIKTHANDTERING

Séafremt der opstar en situation hvor én eller flere personer skaber
problemer for Taekwondotraeneren eller for traeningen, er traene-
ren nadt til at straks at tage hdnd om dette. Dette gares eksempel-
vis ved at indgd i en dben og lasningsorienteret dialog med de im-
plicerede personer, enten i et dbent eller lukket forum. Treenerens
opgave er her at forsage 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 tilfaelde er dette
treenerens fornemste, og 0gsé svaereste opgave.

UNDERVISNINGSPRINCIPPER

Taekwondoudevere er forskellige og agerer forskelligt i leerings-
processen. Forskningen viser, at udavere i leeringssituationer leerer
bedst via forskellige sanser. Ifglge forskerne Dunn, Dunn og Perrin
(Dunn R, Dunn K & Perrin J, 1993), foretraekker mennesket én eller
to sanser til at modtage information. De fire sanser er del af for-
skernes leeringsmodel, som harer under fysiologiske elementer.
Dunn, Dunn og Perrin beskriver i modellen ogsa andre stimuli som
feks. 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
udaver leerer bedst ift. de fire sanser - og derudfra tilpasse sin
undervisning i forhold til udgverne.

De visuelle

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

0

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

7S

De taktile

Leerer bedst, ndr 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.

ZC/}\?

De kincestetiske

Leerer bedst, ndr de er fysisk aktive og kan bruge hele kroppen.
Kinaestetiske udgvere vil gerne meerke og afpreve tingene, og de

vil gerne deltage i praktiske avelser. Kinaestetikere er aktive og kan
have sveert ved at sidde stille for leenge af gangen.

Treeningsmiljeet




EKSEMPEL:

En Taekwondotraener har undersagt/erfaret, at flere udavere pa holdet laerer via forskellige sanser. | planlaegningen af treeningen

sarger treeneren for, at det er muligt at leere via de relevante sanser. F.eks. ved indleering af spark serger treenerne for at give

leeringen videre til udaverne ved b&de kropsligt at vise avelsen, hjzelpe/rette med kropslig kontrakt en udaver igennem en gvelse,
forteelle om evelsen, vise et videoklip/foto avelsen med en tekst til.

ANBEFALINGER TIL TRAENERENS ALDERSRELATEREDE HANDLEFORMER

Under puberteten Efter puberteten

« Instruere og forevise.
Samtale og vejlede.

-« Samtale og vejlede.

. Stille opgaver og spargsmal.

Bedemme, evaluere.

Agerer primaert som: Agerer primeert som:

- Instrukter. - Instrukter.
- Mesterleerer. - Mesterleerer.

- Coach.

Instruere og forevise.

Stille opgaver og spgrgsmal.

Instruere.

Samtale og vejlede.

Stille opgaver og spargsmal.
Bedemme, evaluere.

Agerer primaert som:
Coach.
Vejleder og radgiver.
Leder.
Instruktar.
Mesterleerer.

Tabel 5: Tabellen oplister de overordnede anbefalinger til treenernes handleform fer-, under- og efter puberteten

ORGANISERING AF TRAENING

Hver idreetsgren har sin egen kultur og tradition for hvordan tree-
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 bern og
unge omkring traening i forhold til haltider, treenerressourcer etc.
Da Taekwondo er en individuel sportsgren, skaber holdtraening
rammer for at etablere et gensidigt forpligtende og socialt feel-
lesskab mellem udeverne. Holdtreening er en social arena, hvor
man kan preve sig selv af, udvikle sociale kompetencer og egen
identitet. P& denne made kan udeverne f& de gavnlige effekter af
sammenholdet samtidig med at der som udgangspunkt treenes
ud fra udaverens eget Taekwondotekniske niveau. Holdtraeningen
i Taekwondo kan dog have den bagside at traeneren ikke er dygtig
nok til at hédndtere de forskellige niveauer og leeringsmetoder, eller
at der er flere discipliner i samme klub feks. bade teknik og kamp.
| Taeckwondo indgar en del selvtreening - isaer ndr der nas et gra-
dueringsniveau af sort beelte og videregdende ved Dan-graduerin-
ger. Derfor ber Taekwondoklubber se p& maden, der organiseres
holdtraeninger pa i forhold til, hvad treeningen tilbyder den enkelte:
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- Korrekt treeningsmeengde i forhold til individuel fysisk og
sportslig udvikling

- Inspiration og sparring med andre udgvere

— Fleksibilitet i forhold til gvrig livsferelse

- Individuelt treeningsplan pa baggrund af udeverens ensker

FLEKSIBLE ALDERSGRUPPER OG FARDIGHEDSNIVEAU

For at tilbyde en alsidig og samtidig udfordrende udvikling af
den enkelte Taekwondoudever er det ngdvendigt at se pa den
biologiske alder sammenholdt med feerdighedsniveau. Kun ved
at inddrage disse parametre i treeningsplanlaegningen kan man
sikre bade en social og sportslig positiv udvikling. Derfor er det
en god idé at etablere traeningshold, hvor udeverne 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 traeningshold. Formalet bliver alts3, at udevere
pa forskellige aldersniveau godt kan treene sammen, hvis deres
biologiskmodning tillader det. Derfor er det vigtig at treeneren har
indsigt i hvilke tegn der kan indikere at en udever er klar til ny
udfordringer op trods af alderen.



SAMARBEJDE MED FOR/LDRENE - RAD TIL TAEKWONDO-
TRANEREN

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 foreeldre. Er du forzeldre-traener, er det vigtigt at du
patager dig rollen som traener og ikke foreelder:

Foreeldre yder en vigtig stette bade praktisk, skonomisk og emo-
tionel. Gode foreeldre skaber gleede og mindsker stress hos den
unge. Faren kan veere hvis foreeldrene involverer sig for meget,
fokuserer for ensidigt pa resultater og fors@ger at udleve egne
ambitioner gennem barnene, er det med til at skabe unedig stress
hos de unge udavere. Det naturlige foraeldreopger i teenagedrene
kan i sd fald ende med at blive et opgar med sporten - og det er
synd. Unge har brug for et frirum fra sporten, nar det i perioder er
sveert. Hvis ikke familien udger det frirum, s vil mange unge slet
ikke have et.

Afklar forceldrenes rolle og ansvarsomrdder

- Hold et mede med forzeldrene forud for seesonen

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

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

Prov at forstd forceldrene
— Veer empatisk og prav at se det fra foraeldrenes perspektiv
— Hav forstéelse for at alle kan lave fejl

- Lad ikke enkelte negative episoder geelde for alle foreeldre

Etablér en tovejskommunikation

- Veer eerlig og &ben

— Veer opmaerksom og lyt

- Tag kontakt til forzeldrene. Vent ikke pa at foreeldrene skal kon-
takte dig

Informér og lcer forceldrene om:

- Hvordan forzeldrene er "gode Taekwondoforzeldre” for deres
barn 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

Som treener kan du styrke dit samararbejde med forzeldre ved, at
vaere bevist om hvorledes taekwondoudaverens foreeldre er invol-
veret i udgverens liv. Dette vil tit vaere koblet sammen med den
alder udgveren har.

F@R PUBERTETEN

Foreeldre til taekwondoudevere der er for puberteten, har en stor
indflydelse og tilknytning til barnets fritidsliv, bade i forhold til plan-
leegning og transport. Derfor vil der veere behov for en stor maeng-
de af informationen gar igennem forzeldrene.

UNDER PUBERTETEN

Forzeldre til taekwondoudevere der er i puberteten, har en forsat
indflydelse pa barnets planlaegning samt et starre fokus pa bar-
nets skolegang. Derfor kan du som treenere veere godt tjent med
at kommunikationen med forzeldrene forsat foregar ofte, sa de er
informeret om de vigtigste staevner og aktiviteter.

EFTER PUBERTETEN

Foreeldre til tackwondoudgvere der er efter puberteten, vil ofte ikke
veere sd involveret i barnets daglige deltagelse i klubben. Derfor er
kommunikationen til foreeldrene omkring dag til dag situationer
ikke n@dvendigt. Det kan dog vaere fordelagtigt at involvere foreel-
dre i den overordnet planlaegning omkring staevner mm. Herunder
0gsa vigtigheden af deres statte til udaveren til staevner osv.

Treeningsmiljeet
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Vejen fra talent til elite

INTRODUKTION

Udviklingen og vejen fra at vaere en talentfuld ungdomsudaver i
den lokale klub til at blive en verdensklasseudgver er lang og hard.
Der er kun plads til fa 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.

FOKUS PA TALENTUDVIKLING - IKKE TALENTIDENTIFIKATION
En af de svaereste og maske mest mytepraegede treenerdiscipliner
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 miljg og disses indflydelse pé udviklingen
af talenterne. Det kan veere sveert 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 omréder og er ofte
n&et frem til sit haje niveau ad mange forskellige veje. Dette ber
afspejle den méade, vi ser pé vores unge Taekwondoudevere og
deres muligheder for at udvikle deres evner inden for Taeckwondo.

Den traditionelle talentidentifikation benytter ranglister, udtagel-
sesstaevner og lignende, altsd det umiddelbare praestationsniveau
som den primaere udveelgelsesfaktor.

Disse metoder tager ikke hgjde for det faktum, at individer udvikles
fysisk og mentalt i forskellige tempi. Store undersggelser inden
for fodbold har vist, at der pa de forskellige udvalgte drgangshold
var en steerk overrepraesentation af spillere fedt i farste 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 eendrer sig markant op gennem ungdomsargangene og
er fuldsteendig uden betydning, nar udaverne ferst er blevet voks-
ne. Dette tydeligger, at den fysiske udvikling ikke ma veere den
vaesentligste faktor for talentidentifikation i ungdomsarene.

Et Taekwondotalent er sammensat af mange faktorer, som hver
iszer har indflydelse pa hvor store muligheder den enkelte har for
at udvikle sig.

Fysiske/-
antropometriske
faktorer

Motoriske/
koordinatoriske
faktorer

Psykologiske
faktorer

Talent
Sociologiske
faktorer

Kulturelle/miljz
faktorer

Fysiologiske
faktorer

Figur 9: De forskellige faktorer der kan udgere 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 ferst bliver tydelige i en sen
alder - méaske endda helt op til 20-ars alderen,

Taekwondo er en treeningstung sportsgren som bar veere karakte-
riseret ved sen specialisering, og der skal mere til end fysiologiske
forudseetninger for at blive et en god Taekwondoudaver. Der skal
ogsé veere et psykisk talent, der ger at udeveren er determine-
ret, motiveret, disciplineret og vedholdende. Det sidste er méaske
det vigtigste. Der er eksempler p3, at fysisk og teknisk talentful-
de udevere i Taekwondo ikke er kommet helt til tops, bla. fordi
de ikke har féet udviklet de rette psykiske forudsaetninger. Der er
ogsé eksempler pd Taekwondoudavere, der uden de helt oplagte
fysiologiske forudsaetninger er kommet langt med kontinuerlig og
malrettet traening gennem mange &r.

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.

OVERVEJ FOLGENDE SPGRGSMAL

Hvilke talentfaktorer, synes du, har sterst betydning i Ta-
ekwondo? Bar fokus evt. leegges andre steder?

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

TALENTUDVIKLING:

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

hgjeste internationale seniorniveau. (Kilde: Danmarks
|dreetsforbund & Team Danmark. Veerdiseet for talentud-
vikling i dansk idreet).

TALENTIDENTIFIKATION:

Er at identificere talenter inden for sportsgrenen, der har
potentiale til at blive udever pa hgjeste internationale se-
niorniveau pad baggrund af en vurdering af flere faktorer,
blandt andet motoriske, fysiske, psykologiske og sociolo-
giske potentialer. (Kilde: Danmarks |draetsforbund & Team
Danmark. Veerdisaet for talentudvikling i dansk idreet).
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MILJZETS INDVIRKNING PA TALENT OG ELITE

De gode treeningsmiljger, veerner om de talenter der er i Taekwon-
do, iseer Taekwondotraenerne bar have fokus pa talenterne sé de
ikke mistes nogen i utide. Derudover er det vigtigt at treenings-
miljget formar at motivere og engagere udeverne pa bade kort
og lang sigt. Ligesom det er vigtigt at treeningsmiljget formar at
skabe og udvikle nogle rammer, der giver udaverne mulighed for
at straebe lige s& haijt, som vilje og talent tillader.

Forudseetningerne er blandt andet at:

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

ATK udlzegger de overordnede linjer for, hvordan klubber, treenere,
foreeldre og udevere ved fzelles indsats kan tilrettelaegge treening
og karriereforlgb séledes, at talentfulde Taekwondoudevere béde
er motiverede, har det sjovt med Taekwondo og samtidig formaér
at udvikle deres potentiale til det maksimale.

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

Miljeets kombination af gode faciliteter, erfarne, uddannede trae-
nere og dedikerede udevere sikrer en treeningskultur pé et haijt
udviklingsniveau. Det er samtidig et mé|, at talent-/eliteudaverne
bevarer deres tilknytning til deres hjemklubber og fra tid til anden
deltager i treeningen af barn og unge.

3, Treeningen for talent- og eliteudevere baseres pé "det gode ta-
lentudviklingsmiljg” (se mere i kapitel 4, side 42-44).

Det vil sige med abne treeningsmiljger, hvor videndeling, sparring
og samarbejde mellem Taekwondoudaverne er et grundvilkar. Ud-
gverne kan ved feelles hjzelp lafte hinanden op pé et hejere niveau,
end de kan opné pa samme tid gennem ren individuel traening.

4. Taekwondoudaverne trcener sammen pd tveers af niveau - og
gerne pd tveers af klubber

Alle udavere traener sammen med nogle pé eget niveau, nogle pa
et lavere niveau og nogle pa et hgjere niveau. Ogsa treenerne ar-
bejder med videndeling og erfaringsudveksling pa tveers af klub-
ber og discipliner og vertikalt via landshold, udviklingscentre, klub-
ber etc. Treeningen skaber dermed en starre dynamik, kvalitet og
videndeling, der forbedrer og udvikler b&dde udavere og treenere.



‘Vejen fra talent til elite

.






Kapitel 6

Ernzering og vaegtregulering

INTRODUKTION

Dette kapitel gennemgér de vigtigste elementer i sund kost og
ernaering malrettet aktive Taekwondoudgvere. Det er vigtigt at ud-
everne lzerer at balancen mellem mad, vaeske og traening er vigtig
for at kroppen fungerer optimalt og for at udaveren kan praestere
optimalt. Kapitlet beskriver ligeledes emnet vaegtregulering, da det
er en naturlig del af Taekwondo. Desveerre er fglgerne af det store
fokus pé veegt til tider veegtpineri og/eller i ekstreme tilfeelde spi-
seforstyrrelse.

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 ungdomstreenere skal derfor, sa vidt muligt und-
04a at fokusere pa den unges vaegt, men i stedet formidle et positivt
budskab om sund kost.

KOSTENS SAMMENSATNING - SKAB EN
BALANCE MELLEM MAD, VESKE OG TRANING
ENERGIGIVENDE NARINGSSTOFFER - KULHYDRATER, PRO-
TEINER OG FEDT

Under traening arbejder Taekwondoudaverenes muskler og dette
kraever energi. Denne energi far udgverne gennem kosten. Kulhy-
drater, proteiner og fedt er alle energigivende neeringsstoffer, som
blandt andet har til formal at levere energi til musklernes arbejde
under aktivitet, til restitution og til hjernen. Det er afgarende for
energiomsaetningen i musklerne at udeveren har den rette balan-
ce mellem energiindtag og energiforbrug. Hvis kroppen far mindre
energi ind end den skal bruge, falder preestationsevnen i den dag-

lige treening, og musklernes evne til at restituere bliver forringet. Et
energiunderskud medfarer pa sigt, at udeveren vil tabe sig i veegt.
Hvis kroppen far for lidt energi, i forhold til det udeveren bruger,
risikerer Taekwondoudgveren at komme i kalorie underskud og
udseetter sig selv i 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 pa i veegt.

INFO:

En balanceret kost indeholder tilstraekkelig energi, har en

fornuftig sammensaetning af naeringsstoffer (fedt, kulhy-

drater og protein) og indeholder de fornedne 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 ogsad pavirke energistofskiftet.
Udregning af udevernes energibehov kan f.eks. foretages pa Team
Danmarks hjemmeside - sag efter 'beregn dit energiforbrug’.

Kulhydrater - energi til hdrdt arbejdende muskler

Kulhydrater er hjernens og musklernes vigtigste energikilde. Det
er afgerende for Taekwondoudgverens koncentrationsevne og
treeningskapacitet, at udaveren har tilstraekkeligt med kulhydrat i
kroppen. Kulhydrat findes i relativ hgj koncentration i madvarer-
ne pasta, ris, kartofler, brad, havregryn og frugt. Det anbefales at
indtage felgende kulhydrater, gerne den grove udgave. Sukker er
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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 radighed i musklernes og leverens depoter. Nar Taekwondoud-
gveren temmer glykogenlagrene, slér kroppen automatisk over til
i hejere grad at forbraende fedt. Da fedt ikke er sa hurtig omsaeet-
tende en energikilde som kulhydrat, tvinges udgveren til at seenke
tempoet for at udvinde den samme maengde energi. Derfor bar
udeveren inden treening sikre sig, at glykogendepoterne er fyldte,
da de ellers ikke kan yde deres maksimale. Se Tabel 6 for behov
ift. treeningsintensitet.

De seneste 10 &rs forskning inden for sportsernaering har medfert
en redefinering af kulhydratanbefalingerne til udevere. Frem for
rdd om at lade ca. 55-65% af energien komme fra kulhydrat, sa
fokuserer de zendrede anbefalinger p3, at udeveren skal spise nok
kulhydrat til at made energiforbruget under traening, og at anbefa-
lingerne ber justeres efter kropsvaegt. Anbefalingerne tager hgjde
for daglige eller seesonbetonede udsving i den periodiserede trae-
nings-/ konkurrenceplan og skal altid fintunes ud fra feedback fra
den individuelle udaver.

Endvidere anbefales det, at det daglige indtag af sukker ikke over-
stiger 10 %, eftersom et hgjere indtag vil pvirke optagelsen af
livsnedvendige neeringsstoffer fra gvrige fedevarer.

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, nedder,
meelk, benner og aeg.

Det anbefales, at ca. 10-20 % af det daglige energiindtag kom-
mer fra protein, i intervallet omkring 1,2-2,0 gram per dag per kilo
kropsvaegt for at sikre, at den unge udaver, seerligt i pubertet og
fasen efter pubertet, indtager protein nok til vaekst og udvikling og
til at sikre optimal respons pé treening. Gerne fordelt ud pa dagens
méltider, s& kroppen f&r en jeevn tilfarsel af nye byggesten (amino-
syrer) gennem hele dagnet. Det er ogsa vigtigt, at Taekwondoud-
gveren indtager lidt protein umiddelbart efter et treeningspas.

Derudover er der meget der tyder p3, at behovet for protein er
sterst i den ferste periode efter, udaveren feks. er skiftet til et nyt
og hardere traeningsprogram. Sa snart kroppen har veennet sig
til det nye stressniveavu, bliver behovet for protein reduceret igen.
Tabel 7 giver et overblik over det anbefalet proteinindtag.

Kapitel 6

ANBEFALET DAGLIGT KULHYDRATINDTAG

Treening med moderat 5-7 g pr. kg kropsvaegt. (Vejer
udeveren feks. 75 kg, skal
udeveren indtage 375-525 g

kulhydrat pr. dag)

til hgj intensitet i mindre
end 1-17% time pr. dag eller
treening med lav intensitet i
leengere tid

Lav intensitet eller teknisk base-
ret aktivitet: 3-5 g/kg/dag

Indtag, der sikrer daglig
restitution

» Treening ved moderat intensi-
tet (feks. treening 1-1,5 time/
dag): 5-7 g/kg/dag
Udholdenhedsprogram eller
treening ved moderat til hej
intensitet (feks. treening 1,5-3
timer/dag): 6-10 g/kg/dag
Meget hardt treeningspro-
gram (feks. treening 4-5
timer/dag): 8-12 g/kg/dag

Treening med moderat 7-10 g pr. kg kropsvaegt

til hej intensitet i mere  Huvis kort varighed (0-75 mi-
end 1-2 time pr. dag eller nutter): ikke nedvendigt med
treening med lav intensitet i noget - eller sma maengder
leengere tid kulhydrat

Hvis moderat til lang varighed
(75 minutter til 2,5 time): 30-
60 g kulhydrat i timen

>2,5-3 timer: op til 90 g
kulhydrat i timen

Indtag under treening/kon-
kurrence

Ekstreme treeningsperioder | 10-12 g pr. kg kropsvaegt
med moderat til hgj inten- | ,
sitet (6-8 timer pr. dag)

1 g/kg/time (farste 0-4 timer)

Indtag umiddelbart efter

traening/konkurrence, hvor
der er kort restitutionstid til
naeste pas (under 8 timer)

Tabel 6: Oversigt over daglig anbefalet kulhydratindtag i forhold til treeningsintensitet

FEDT

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 energitaette naeringsstof
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 ga ned i veegt.



ANBEFALING FOR PROTEININDTAG

Normalbefolkning (2-64 10-20% af det daglige energiind-
&r) tag, svarende til 0,8-15 g protein
per kg kropsvaegt per dag

Voksne udavere

1,2-20 g per kg kropsveegt per
dag, med hgjere indtag (op til 2,5

g per kg kropsveegt) i perioder
med intensiv treening eller perio-
der med lavt energiindtag
~1,2-2,0 g per kg kropsvaegt

per dag

Unge udevere

Tabel 7: Anbefaling for proteinindtag for normalbefolkning, voksne udevere samt
unge udovere

Det er vigtigt, at Taekwondoudgveren 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 vaelge de sunde fedttyper;
umeettet fedt som feks. fede fisk og vegetabilske fadevarer (olier,
ngdder, avocado). Derimod skal indtaget af det meettede fedt (fede
mejeriprodukter, kad med hej fedtprocent, smar, kager) begraen-
ses.

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 nzeringsrig kost. Kalk, jern, D-vitamin og B-vitaminer er seerligt
vigtige.

Kalk: En vigtig byggesten for knoglerne og findes feks. i maelke-
produkter, ost, grenne grentsager, ngdder, mandler, terrede bgnner,
sesamfrg, sardiner og fuldkornsprodukter.

Jern: Indgér i de rade blodlegemer, der transporterer ilt rundt i
kroppen. Mangler du jern, falder din preestationsevne. Findes f.eks.
i ked, indmad (lever, hjerte og nyrer), kornprodukter, grenne grant-
sager 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 brad, ris, pasta, grentsager og kad.

Team Danmark opfordrer treenere til at veere opmeerk-

somme p3, at kalk og D-vitamin er vigtige. naeringsstoffer
for unge atleters knoglesundhed.

VASKEBALANCEN

Kroppen indeholder op mod 60 % vand. Vandet indgér i kroppens
forskellige veev og bruges i kroppens transportsystemer f.eks. blod
samt lymfe- og cellevaeske. 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 iszer 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. 1 liter 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 Taekwondoudgvernes veeskebehov kan f.eks. foreta-
ges pad Team Danmarks hjemmeside - sag efter 'veesketest'.

KOSTTILSKUD

Fornuftig anvendelse af relevante kosttilskud kan forbedre pree-
stationsevnen hos voksne udavere. Effekten og potentielt langsig-
tede bivirkninger af disse kosttilskud er dog ikke blevet undersagt
hos raske unge, hovedsageligt pa grund af etiske overvejelser. P3
trods af mangel pa videnskabelig dokumentation for eventuel ef-
fekt af kosttilskud til unge udavere er brugen udbredt blandt ud-
gvere under 18 &r. En rapport fra Fedevareinstituttet fra 2010 viste,
at 45% af danske unge mellem 11 og 24 ar indtog et kosttilskud
i perioden 2000-2004. En del var dog periodevise brugere, og
multivitamintabletter var en del af indtaget.

Falgende kan pavirke unge udevere til brug af kosttilskud:

* Etfelt pres for at opna resultater som eliteudever.

* (Dnsket om at nd et bestemt kropsideal.

* Enimpulsiv adfzerd i forhold til markedsfering eller tilgeenge-
lighed af kosttilskud.

Selv om unge eliteudevere ikke tror, at det er ngdvendigt med
kosttilskud for at opnd succes i deres sport, kan de stadig finde
dem vigtige for nogle traeningsmal, som for eksempel styrketree-
ning.

Bade Den Internationale Olympiske Komité og ekspertgrupper,
der arbejder med ernzering til den unge udever, anser det for
upassende at opfordre unge sportsfolk under 18 ar til at benyt-
te kosttilskud for at fremme praestationsevnen. Dette indbefatter
ikke klinisk brug af enkeltstdende vitamin- og mineral-praeparater
(kalk, jern og D-vitamin), som tages i samrdd med en sundheds-
professionel for at udbedre en mangel. Brug af kosttilskud kan
leere unge udevere at tilleegge kosttilskud en effekt pé& preestati-
onsevnen, som langt overstiger virkeligheden. Unge udavere har
potentiale for langt sterre praestationsfremgang ved en kombina-
tion af fornuftig treening, kost og sevn og den modning og erfaring
i deres sport, som sker i ungdomsérene. Derudover kan der veere
udfordringer omkring det at anskaffe sig kosttilskud, som er fri for
dopingstoffer. Betegnelsen "kosttilskud” opdeler Team Danmark i
tre underkategorier:
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"Vitamin og mineraltilskud”, "Sportsprodukter” og "Praestations-
fremmende midler”.

Team Danmark er enig i ovenstdende holdning - med den praeci-
sering, at brug af sportsprodukter (eksempelvis sportsdrik, energi-
barer og proteinbarer) i nogle situationer kan have sin relevans for
den unge udever (efter puberteten), som rejser meget og af prak-
tiske arsager ikke har mulighed for at medbringe litervis af saft,
maelk og anden "rigtig mad” pa traeningslejr eller til konkurrence.

Hvis unge udavere alligevel veelger at benytte kosttilskud (med
eller uden dokumenteret effekt) ud fra et enske om at fremme
deres praestation til traening og konkurrence, bar de og deres trae-
nere sege palidelig information omkring sikkerhed og relevans fra
kilder, som ikke har salg for gje. Den viden findes feks. pd Team
Danmarks eller Anti Doping Danmarks hjemmeside.

Udavere sdvel som treenere ber veere klar over, at indholdet i et
kosttilskud kan variere fra parti til parti og kan indeholde stoffer fra
dopinglisten - 0ogsa selv om det ikke er deklareret pd produktet.

Unge udevere, der tager kosttilskud, er, muligvis uden at vide det, i
risiko for at overtreede anti-doping-reglerne. Det er WADAs (Wor-
|d Anti-Doping Agency) princip, at udevere altid er ansvarlige for
hvilket som helst stof fundet i deres krop, uanset hvordan det er
kommet i kroppen. Det anbefales, at klubber laver en politik for
brug af kosttilskud for at adressere eventuelle udfordringer i det
pdgeeldende miljg. Retningslinjer kan hjeelpe til at regulere bru-
gen, og her kan det veere relevant at f& sparring fra personer, der

arbejder med sportsmedicin, sportsfysiologi eller sportsernaering.

GENERELLE ANBEFALINGER: F@R, UNDER OG
EFTER TRANING

Far traening:
Serge for at tanke op med vaeske, kulhydrat og protein

Spis et hovedmaltid 3-4 timer fer treening. Drik ' liter veeske og
spis et fedtfattigt mellemmaltid med kulhydrat og protein 1-2 ti-
mer fer traening.

Under treening:
Serg for at fa veeske, 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 treener hardt i mere end 1 time, er
det en god idé ogsa at f& kulhydrater og salt undervejs feks. i form
af en sportsdrik.

Efter treening:
Her har de fleste udgvere brug for at f& bade 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.
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Barn og unge i pubertet, der har
en treeningsmaengde mellem 10-
20 timer om ugen.

Barn og unge i for-pubertet,
der har en treeningsmaeng-
de mellem 8-15 timer om
ugen.

Alder:
Piger, ca. 10-11 &r
Drenge, ca. 10-12 &r

Alder:
Piger, ca. 11-14 ar
Drenge, ca. 12-16 ar

Der arbejdes videre med basis i kosten.

Der er fortsat behov for hjeelp til madplanlzegning fra forzeldre,
men inddrag gerne den unge.

Der er et gget energibehov, der kan daekkes ved indtag af lidt
sterre maengder af mad gennem dagen, samt ved at inkludere et

restitutionsmaltid (maltid lige efter treening) i dagskosten.

Vaeskeindtag ber veere i fokus (der kan afdeekkes veesketab og

-behov sidst i puberteer fase; 14-16 &r eller i postpuberteer fase),
og det kan veere fordelagtigt for den unge at inkludere kulhydrat
under traening pa ugens hardeste pas - feks. i form af saft.

Laes om veeske pa Team Danmarks hjemmeside.

Der findes et veerktgj til at afdeekke vaesketab (laves sidst i pu-
bertet eller i fasen efter pubertet). Find "veeskeberegneren’”.

Husk som treener at forholde dig grundigt til, hvor ofte, af hvem,
og hvordan maling af kropsveegt foretages og evalueres, da
uhensigtsmaessig handtering af disse malinger kan fare til nega-
tiv fokusering pa vaegt og krop.

Energibehov kan skennes pa Team Danmarks hjemmeside - og
der kan findes et dagskost forslag, der matcher.

Unge i efter-pubertet, der har en traeningsmaengde mellem 15-
30 timer om ugen.

Alder:
Piger, ca. 15-18 ar
Drenge, ca. 17-20 ar

Den unge atlet bar nu tilegne sig viden om basal sportsernzering
samt forholde sig mere aktivt til egen kost.

Som i puberteer fase er der fokus pa eget energibehov, god mal-
tidsfordeling, restitutionsmaltid, veeske samt at inkludere kulhy-
drat under traening pa ugens hardeste/lzengste pas.

Sportsdrik og andre sportsprodukter, der med argumentet "be-
kvemmelighed” kan veere hjeelpsomme under treeningslejre, rej-
ser eller i travl hverdag kan benyttes med information om de
risici, der er forbundet med at indtage det.

@get opmeerksomhed pa specifikke ernaeringsmaessige behov i
den unges sport kan der arbejdes mere aktivt med (kort restituti-
onsfase i konkurrencer, indvejningsstrategi, store veesketab samt
symptomer p3 lav jern- og D-vitamin-status eller REM-S).

Tilmeld den unge (og foreeldre) til Team Danmarks kursus i "Ba-
sal sportserngering” via Team Danmarks hjemmeside.

Lees om brug og anskaffelse af kosttilskud (seerligt sportspro-
dukter) p& Team Danmarks hjemmeside.

Tabel 8: Overblik over ernceringsanbefalinger og ernceringsfokus til fer-, under- og efter pubertet
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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 veegt - iszer op til konkurren-
ce. Udevernes relative egenskaber er i denne forbindelse vigtigst,
da eksempelvis relativ styrke forteeller noget om det forhold der
er mellem udgvernes absolutte styrke og deres kropsvaegt. @ger
udeverne deres absolutte styrke uden at @ge deres kropsveegt, sa
@ger de deres relative styrke. Det samme ger sig geeldende hvis
udeverne taber sig uden at miste styrke. Derfor kan den enkelte
udever finde det fristende at vaelge en sé lav veegtklasse som mu-
ligt for at fa starst udbytte af sin fysiske kapacitet og egenskaber.
Udeverne ser sig derfor nedsaget til at tabe sig hurtigt forud for
konkurrencer for at "ga i vaegt”. Ved at vaere i vaegt i en kortere
periode - typisk 3 dage, opnér man sit veegttab ved at forbreen-
de flere kalorier end man indtager i 3 dage forud for indvejnin-
gen. Der er ikke beleeg, ud fra en ren sundhedsfaglig synsvinkel,
for at sige at denne fremgangsmade er usund s&fremt 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,
og hvilke staevner skal udgveren beslutte er veerd at tabe sig for?
Det medfarer ofte at udgverne sulter sig selv for at komme ned
i en lettere veegtklasse. Dermed forager udeverne chancen for at
vinde kampe, da de kommer til at keempe mod nogen, der reelt er
mindre end dem selv.

Det dbenlyse 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 udaverne bliver
tvunget til at tabe sig og g& ned i vaegt, hvis de vil keempe med
deres faste/normale modstandere, i stedet for at keempe i de-
res "rigtige” veegtklasse, hvor de sa til gengeeld konkurrerer mod
modstandere, der er sterre end dem selv. Yderligere kan det vaere
medvirkende til skader, som resultat af at udeverne i forseget pa
at holde veegten nede ikke treener for meget styrketraening, da
muskler vejer 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. Veegtpineri 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.

Generelt ber udevere pa alle niveauer kun ga i veegt under kontrol-
lerede forhold vejledt af fagpersonale som f.eks. dizetister.

Dansk Taekwondo Forbund opfordrer traenere og stettepersoner
omkring unge udevere til at skeerpe opmaerksomheden og reage-
re, hvis der er mistanke om Relativ energi mangel i Sport (REM-S).
REM-S er et syndrom, dvs. en samling af mange symptomer, der
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er udlast af lav energitilgaengelighed, og som kan have sundheds-
maessige og potentielle preestationsmaessige konsekvenser for
den unge- og voksne udaver.

Det kan veere svaert at spotte, at en ung udgver er ramt af REM-S,
da symptomerne kan veere f3 eller mange samt variere fra per-
son til person. Men det er afgarende at opdage REM-S i tide for
at forebygge langsigtede sundhedskonsekvenser og for at kunne
fastholde/forbedre udavernes praestation.
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Figur 10: Preestationshcemmende effekter af REM-S
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Nogle af de symptomer, der oftest er mest synlige ved REM-S, er
nedsat treeningsrespons, hyppige skader, humgrsvingninger, ned-
sat immunforsvar, treethedsbrud og udebleven/unormal menstru-
ationscyklus, og for den unge kan det ogsa veere haemmet vaekst
og pubertetsudvikling.

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:

Observeres ét eller flere af disse symptomer, uden anden &rsags-
forklaring, ber der reageres.

RAD TIL TRANEREN (OG ANDRE N@GLEPERSONER)

Som Taekwondotraener er du en ressourceperson, som udgverne
statter sig til, og du har dermed indflydelse p& udevernes viden,
holdninger og adfeerd. Dine holdninger til mad, veegt, kropssam-
mensaetning og udseende og de signaler, du sender, har derfor
afgerende betydning for, hvor stort fokus udeverne retter mod
disse faktorer.

Treenere bar veere fortalere for udvikling af en positiv kropsop-
fattelse i miljget og bar dermed ikke have overdrevent fokus pa
den unges kropsvaegt og kropskomposition - eksempelvis ved at
foretage daglige- eller ugentlige vejninger. Man ber ngje overveje
formalet, far man maler veegt og kropskomposition

Det er derfor dit ansvar som traener, at sarge for at udeverne kun
"gar i veegt” under kontrollerede forhold vejledt af fagpersonale
som feks. dieetister. Det er ligeledes dit ansvar som treener at vaere
opmaerksom og reagere pa tendenser til veegtpineri og uhensigts-
maessige spisevaner der feks. kan fare til spiseforstyrrelser i Ta-

Tal med udaveren om, hvordan hun eller han har det.
Forteel, at du er bekymret.
Lyt og sperg efterhanden mere konkret ind.

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

Overvejer du at fortzelle andre om problemstillingen,
skal du ferst fortaelle udaveren, 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 udaver bar du kontakte foreel-
drene og fremleegge din opfattelse af problemet, gerne
sammen med udgveren. Hvis udaveren er voksen, bar
du kraftigt opfordre ham eller hende til at ga til egen
leege. Tal eventuelt med aegtefzellen eller keeresten
sammen med udeveren.

ekwondo. Jo tidligere problemet opdages, desto lettere er det at
gribe ind og vende udevernes negative adfzerd. Hvis du er i tvivl om hvordan du skal handtere uhensigts-
maessige spisevaner feks. spiseforstyrrelser - sa vent
ikke med at kontakte Dansk Taekwondo Forbund eller en
faglig ekspert, sd du kan fa rad og vejledning. Vi kan ogsa
hjeelpe dig med yderligere information som bla. findes i
pjecen "Spiseforstyrrelser blandt sportsudevere - fore-
byggelse og behandling”, udgivet af Danmarks Idraetsfor-
bund og Team Danmark.

Det farste signal du, som traener, skal vaere opmaerksom pa er, hvis
en udaver 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 naglepersoner) griber hurtigt ind og sikrer, at udgveren far
hjeelp til at komme pa rette spor.

Erneering og vaegtregulering






Kapitel 7
|draetsskader

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, udevere eller an-
dre tilstedeveerende skal behandle skader i Taekwondo. Kapitlet
skriver ogsa kort hvordan og hvornar treenerne hjeelper en skadet
Taekwondoudegver tilbage til sporten igen. Hvis du savner mere in-
formation om skader end der findes i dette kapitel, har DIF udgivet
flere foldere bla. "Idraetsskader, Hvad ger man - kend din rolle”
som alle findes pa DIF’s hjemmeside.

Taekwondotraenere spiller en vigtig rolle i forhold til skadesfore-
byggelsen, da de er styrende og rddgivende med hensyn til trae-
ningen, teknikken samt valg af udstyr. Skadesforebyggende trae-
ning har vi dog valgt ikke at beskrive i dette kapitel da det bar
indgd som en naturlig del af Taekwondotreening, og derfor er em-
net beskrevet i Kapitel 10 "Fysisk Traening” (side 87).

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

OVERBELASTNINGSSKADER

Overbelastningsskader i Taekwondo opstar som felge af forkert
belastning/treening over leengere tid. Dvs. at veevet bliver pavir-
ket af ensidige og gentagne bevaegelser. Arsagen kan feks. veere
overtraening, misforhold mellem treeningsbelastning og idraets-
udeverens traeningstilstand, forkerte eller forkert udfarte gvelser.
Overbelastningsskader er kendetegnet ved bla. gmhed, smerte,
heevelse, irritation, nedsat preestationsevne og uoplagthed. De

mest klassiske overbelastningsskader i Taekwondo sker ved
ledbdnd og sener iseer fod-, knee- og hofteled, feks. beteendel-
se i akillessenen eller hasemuskulaturen, gmme knze og bristet
slimsaek i hoften. Knae og lysken/hoften kan ogsa 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
overbelastningsskader er, ndr udaveren oplever gmhed i starten af
et treeningspas - gmheden forsvinder under opvarmningen, men
kommer snigende, nar traeningen er overstaet. Det er ikke ualmin-
deligt, at udaveren om morgenen vil opleve en eget smhed og en
fornemmelse af stivhed i det skadede omrade. @mheden forsvin-
der typisk, hvis udaveren holder nogle dages pause, men viser sig
gjeblikkeligt, ndr udeveren igen forsager at veere aktiv.

Skaden er opstdet - hvad ger jeg (overbelastningsskade)?

Det er vigtigt at bade udgveren og treeneren reagerer hurtigt pa
skaden. Hvis skaden far mulighed for at udvikle sig ved at trodse
smerten og traene, risikere udeveren, at skaden udvikler sig til en
permanent beteendelsestilstand i senen. Treeneren skal tale med
udgveren, sa | sammen kan justere traeningen. Udeveren skal und-
03 at provokere smerten og undgad beveegelser og belastninger,
der giver problemer.

Tilbage til sporten efter en skade - hvad ger trceneren?

| en skadesperiode er det ikke kun det skadede veev, der mister
sin styrke, det er derfor vigtigt at udaveren holder resten af krop-
pen i gang. Find ud af hvilke aktiviteter udeveren kan lave uden at
provokere det skadede omréde. Der ber, i samarbejde med leege/
fysioterapeut, laves en plan for genoptraening. Veer som traener
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opmaerksom p& om skaden er et produkt af veegtpineri - enten i
form af mindre styrketraening eller udmattelse af kroppen pga. for
lidt nzering. Se mere herom i Kapitel 6 "Erneering og vaegtregule-
ring” pa side 55.

AKUTTE SKADER

Akutte skader kan opsta pludseligt under treening eller konkur-
rence - iseer ved frikamp - selvom der bruges beskyttelsesud-
styr. Ved en akut skade belastes vaevet med en enkelt kraftig be-
lastning. Skaden opstar typisk i forbindelse med en kraftig eller
eksplosiv beveegelse med maksimal kraftudfoldelse og hurtige
retningsskift. Nar den akutte skade opstar, gar smerterne det neer-
mest umuligt at fortseette. Udevere der forseger at forsaette skal
tilses af en sundhedsprofessionel. Det er dog vigtigtit at traenere,
forzeldre eller andre er opmaerksom pa at udeveren ikke forsaetter
fer denne er blevet undersggt. De mest klassiske akutte skader
i Taekwondo sker som konsekvens af kontakten til modstande-
ren. Det kan eksempelvis ske ved darlig udfert teknik hvor sparket
rammer upreecist. En akut skade kan ogsé opstd som en del af
kontakten med underlaget eller ved mangelfuld opvarmning. Ek-
sempler pa akutte skader er; bl& meerker, starre blodansamlinger,
fiberspraengninger i leeg- og hasemuskulatur, forstuvede/forstrak-
te fod-, hadnd- eller fingerled samt frakturer pd fedder, underarm,
albue, haender, ribben, kraveben, naese og taender.

Ved akutte skader bliver ledband, sener, muskler eller knogler
pavirket ud over deres normale evne til at straekke og give efter.
Blodkar, sener, ledband eller muskelfibre brister. Vaeske siver ud i
omrédet, og vaeskens indhold af inflammatoriske stoffer "trykker”
pé nerverne. Den uheldige Taekwondoudaver vil derfor opleve, at
det gar meget ondt.

En akutskade er opstdet - hvad ger jeg som treener?

Nar uheldet er ude, er det vigtigt at vide, hvad man skal gare:

1. Sperg, hvor det gar ondt.

2. Se pé skaden - vurdér om skaden skal behandles af dig eller
en sundhedsprofessionel.

3. Iveerksaet behandling!

Behandling:

For at standse og minimere haevelsen skal du iveerkszette en af
felgende principper; POLICE eller MCE, s& hurtigt som mulig. Hvis
behandlingsprincipperne benyttes pa den rigtige méde, forkortes
skadesperioden betragteligt:

P - Protection (beskyttelse)

OL - Optimal load (optimal/let belastning af det skadede omrade)
I - Ice (kelende is)

C - Compression (komprimerende forbinding)

E - Elevation (det skadede omréde skal haeves over hjertehgjde)
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Eller:

M - Move (bevaege det du kan, og s& meget du kan)

C - Compression (komprimerende forbinding)

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

Det vigtige er at det skadede omréde bliver benyttet s& meget
som kroppen tillader det. Hvis man vil af med haevelsen hurtigt,
kraeves det at kroppen er i arbejde.

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.

BEMARK
Benyt et tyndt lag elastikbind eller et kleede mellem ud-

gverens hud og isposen. Herved undgar du forfrysninger.

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.

TILBAGE TIL SPORTEN EFTER EN SKADE - HVAD G@R TRA-
NEREN?

Udeveren skal, afhaengig af skadens omfang, i samarbejde med
treeneren og/eller leege/fysioterapeut planlaegge et genoptree-
ningsprogram. B&de for den skadede og ikke skadede del af
kroppen. Veaer som treener opmaerksom pd om disse skader er
et produkt af veegtpineri - enten i form af mindre styrketraening
eller udmattelse af kroppen pga. for lidt neering. Se mere herom i
Kapitel 6 "Erneering og vaegtregulering” pa side 55.
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Kapitel 8

Teknisk traening

INTRODUKTION

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). Vi har derfor i dette kapitel valgt at beskrive teknik,
der er ngdvendig for at vaere taekwondo frikeemper. Kapitlet be-
skriver mere specifikt kampteknik samt indleering af teknik. Det
taktiske element af kamp beskrives i Kapitel 9 "Taktisk treening”
side 79.

| relation til treening af teknisk faerdighedstraening for bern og
unge, i forskellige aldre kan man opdele traeningen efter begre-
berne "generel motorik”, "generel koordination”, "specifik motorik”,
specifik koordination” samt "idreetsspecifik teknik” som i dette ka-

pitel beskrives som "kamp teknik”.

|draetsspecifik
teknik

|dreetsspecifik koordination

Specifik motorik

General koordination
General motorik

Figur 12: Motorik og koordination som forudscetning for idreetsspecifikke bevaegelser

GENEREL MOTORIK

Generel motorik daekker over en reekke basale beveegelser, der
udvikles i den tidligere barndom (f.eks. gang, lab, spring, hop, kast-
og slagbevaegelser, rulle samt sving af kropsdele) og er koblet til
beherskelsen af klart definerede bevaegelser. Feerdigheder inden
for den generelle motorik vil ofte indgé i sdvel hverdagsbevaegel-
ser som i forskellige idreetsaktiviteter. Traening af den generelle
motorik har til formal at forbedre kontrollen over grundlaeggende
bevaegelser. Dette kan geres ved at zendre betingelserne for kend-
te beveegelsesmanstre, f.eks. ved leb med varierende skridtleeng-
de og skridtfrekvens eller hop med samlede og/eller forskudte
fedder.

GENEREL KOORDINATION

Generel koordination deekker over kontrol af bade sterre og min-
dre beveegelser, der ikke ngdvendigvis haenger sammen og ikke
er koblet til en idraetsspecifik situation. Kontrol af bevaegelse af
arme og ben pd samme tid med forskellig rytme eller forskellig
hastighed herer saledes under generel koordination. Dette kunne
vaere hop pa stedet med forskellige variationer af armsving eller
sidehop med forskellige armbevaegelser.

Den generelle koordination udvikles typisk i den tidlige barndom,
men vil i hgj grad afheenge af, hvor meget bevaegelsesfaerdig-
hederne udfordres. Den generelle motorik og koordination laeg-
ger fundamentet for den grundleeggende bevaegelseskontrol og
kropsbevidsthed, som er ngdvendig for at opna idraetsspecifikke
feerdigheder.
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SPECIFIK MOTORIK

Den specifikke motorik er koblet til en specifik idreet og til det
idreetsspecifikke medie eller de idreetsspecifikke redskaber, der
anvendes pageeldende idraet. Den specifikke motorik bruger lige-
ledes idreetsspecifikke rekvisitter som f.eks. sparkepuder.

SPECIFIK KOORDINATION

Specifik koordination daekker over kontrollen af starre og mindre
bevaegelser, der i hgjere eller mindre grad ligner den tekniske ud-
forelse af en bevaegelse i en specifik idraet. Bevaegelserne minder
sdledes ogsa om forskellige teknik- gvelser. Traeningen af specifik
koordination har til formal at forbedre bevaegelseskontrollen og
kropsbevidstheden koblet til det medie, en given idreetsgren fore-
gar i, og de redskaber, der benyttes.

Specifik motorik og -koordination kan treenes ved at udfordre Ta-
ekwondoudgverne gennem at opstille nye betingelser for allerede
kendte feerdigheder. Dette kunne veere at rotere omkring forskel-
lige akser i luften, mens man fastholder kropsdele i bestemte po-
sitioner, eller at sparke til en "skinke” med forskellige restriktioner i
den made, tillgbet ma laves pa.

KAMP-TEKNIK

Denne del er den idreetsspecifikke teknik som daekker over ta-
ekwondospecifikke bevaegelser som man kun vil se og opleve i en
taekwondoklub. Her har teknikken til formal at lase et situations-
bestemt problem i eks. kampen mod en modstander.

KAMPSTANDEN

Kampstanden er udgangspunktet for alle bevaegelser og alle tek-
nikker i Taekwondo frikamp. Kampstanden er den basale klarposi-
tion udeveren indtager bade far og efter en eller flere bevaegelser
og/eller teknikker. Det er derfor altafgerende at kampstanden er
korrekt, sdledes at udeveren kan udfgre 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 udeveren kan udfare alle beveegelser/
teknikker s3 let, adraet og sa hurtigt som muligt. Den optimale
kampstand skal ogsd gare udeveren i stand til kunne skjule en
hvilken som helst beveegelse/teknik s& godt som muligt, over for
en modstander.

ENKELTE TEKNIKKER

Dette punkt beskriver udvalgte, grundleeggende enkelte teknikker.
De enkelte teknikker bestar af spark, slag og blokeringer. Ferst bli-
ver fokuspunkterne for angrebsteknikker gennemgaet for derefter
at fortseette med behandlingen af fokuspunkter for kontratek-
nikker. Mange af fokuspunkterne for kontrateknikkerne vil veere
identiske med de respektive angrebsteknikker. Disse vil kun blive
gentaget, hvor det vurderes relevant. De fokuspunkter, der vurde-
res tages med i dette afsnit, er derfor specifikt for teknikken som
kontrateknik.
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Som det fremgar af Tabel 9, vil hhv. angrebs- og kontrateknikker-
nes detaljer blive beskrevet ifalge en bestemt inddeling. Der ind-
deles farst i teknikkens fase. Derefter om der er tale om en teknik
med bageste ben eller forreste ben. Afslutningsvis inddeles fokus-
punkterne efter specifikke teknikker, hvor det er ngdvendigt. Dette
kan virke lidt omvendt, men da fokuspunkterne for sterstedelen af
de specifikke teknikkers vedkomne er identiske i de forskellige fa-
ser, virker denne inddeling mest logisk. Derudover er teknikkernes
faser de mest interessante ift. teknikkernes detaljer. Heraf felger
en beskrivelse af de tre faser:

Teknikkens 1. fase: Startfasen

Som navnet indikerer, er dette fasen hvor teknikken igangseettes
fra kampstanden. Det er afsaettet samt den farste beveegelse i
selve teknikken, der skal udfares. Eksempelvis svarer kneeleftet til
sparkets startfase. Under startfasen er den direkte teknik’ altaf-
gerende. Den direkte teknik betyder, at der er minimalt bevaegel-
sesudslag inden teknikken udferes af udeveren - det vil sige ingen
ungdvendige bevaegelser - dette ger teknikken hurtigere, da fzerre
beveegelser under udfarelse af teknik giver hurtigere eksekvering.
Modstanderen har dermed ogsa sveerere ved at reagere pa spar-
ket, da man ikke signalerer til modstanderen, at man vil udfere en
given teknik samt hvilken teknik man udfarer.

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 b&de Dolyochagi (cirkelspark) og Mirochagi (skubspark)
med det samme knzelaft. Dolyochagi har efterfalgende en let cir-
kuleer bane og rammer malet med vristen, hvorimod Mirochagi
gar i en mere direkte linje imod sit mal og rammer med fodsalen.

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 altafgerende i konkurrence, da det
betyder, at udaveren 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)

Nedadgadende 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 'klgvende bevaegel-
se’,som nar man klever 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 pa 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 naeve

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 9: 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-kompendium.

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:

« Kombination af step/bevaegelse fra kampstand til ny kamp-
stand

« 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 leegger step-
kombinationerne grundlaget for kombination af step/bevaegelse
og diverse angrebs- og kontrateknikker. Heraf falger nogle gene-
relle betragtninger, ndr det geelder 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.

Selvom der er lighedspunkter, er der dog ogsa forskelle, ndr det
geelder 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 udaveren udferer 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 f& point,
men som navnet antyder, at komme ind pd modstanderen eller at
&bne modstanderen op, for derefter at kunne levere et opfalgende
og afgerende pointspark.
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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.

INDLARING AF TEKNIK

Fer nogen form for specifik traening ber udgveren som et mi-
nimum have veeret pd 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.

GENTAGELSE AF TEKNIK

Det tager tid at tilegne sig nye feerdigheder og det kraever mange
gentagelser for at blive god. @velse gar mester. Underviseren bar
derfor give udeverne den forngdne tid og mulighed for at lave de
mange gentagelser. Dette gaelder bade i den enkelte treening 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 traening
Her treenes flere forskellige tekniske feerdigheder i den samme

raekkefglge. Dette gares bla. ndr der treenes 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 reekkefelge

Som fernaevt treenes teknikkerne i reekkefelge. Enten med korte
pauser eller som sammensat teknik. Nu er det bare i vilkarlig raek-
kefalge, s raekkefalgen af de valgte teknikker hele tiden blandes:
ACB, BCA, ABC, ABA, BCB osv. Metoden er god, nar udaveren skal
videreudvikle sine allerede beherskede feerdigheder. Denne form
for treening leegges der bl.a. op til under punkterne for treening pa
hand-mitt (sparkepude) og hogu (kampvest) under de Taekwon-
do-specifikke metoder.

TRANINGSMETODER

N&r man som traener skal undervise i Taekwondo, er der flere for-
skellige metoder man kan benytte til at opbygge traeningen, som
reekker ud over principperne baseret pé sanserne, som er omtalt
i Kapitel 4, side 47.

Hel- og delmetoden er generelle treeningsmetoder der ogsa bru-
ges i andre sportsgrene, hvorimod lukkede/8bne 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.

alll e

Lukkede og dbne fcerdigheder

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 feerdigheden 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 miljeet (kampsituationen) er variabelt og uforudsi-
geligt. De tekniske Taekwondospecifikke basisfaerdigheder ma og
skal treenes praktisk som abne feerdigheder, hvor reaktions- og
opfatteevne, preecision og afstandsbedemmelse samt timing er
centrale parametre i succesfuld udferelse og brug af teknikkerne i
konkurrencesituationen. Dette er de primaere fokusomrader for de
Taekwondo-specifikke traeningsmetoder.

Formel og funktionel teknik

N&r noget treenes funktionelt, treenes det i teet tilknytning til den
sammenhaeng, som feerdigheden skal anvendes i. Treenes det for-
melt, er det uden sammenhaeng. Leaeringsmaessigt bar traeningen
foregd s funktionelt som muligt, s& ofte som muligt, men med
brug af en formel tilgang, nér dette er hensigtsmaessig.

| udvikling er et af nagleordene progression. Progression er foran-
dring, udvikling og bevaegelse fremad. Det er nye og/eller sveerere
opgaver, rammer, mal, gvelser. Regression er at vende tilbage til
noget kendt. | et trygt og udfordrende traeningsmilja er det vigtigt
med udfordringer og graenseoplevelser, men ogsd med mulighed
for at vende tilbage til noget trygt og stabilt.

Teknisk traening




Hej

Panisk

/Angstelig

Sveerhedsgrad

Kedsomhed

Vigende motivation
Lav Teknisk niveau Hgj

Figur 13: Flowmodellen med zonen for ncermeste udvikling, oprindeligt af Mihaly
Csikszentmihalyi

Modellen for flowteori beskriver ret preecist hvordan sveerheds-
graden skal svare overens med udeverens tekniske niveau. Hvis
det bliver for let for udeveren, vil treeningen blive kedelig og de-

Treening pé hand-mitt (lille sparkepude/kotelet)

Formal:

e At udvikle udaverens teknik i forhold til et "mal”, hvor malet
enten er i stilstand eller i bevaegelse. Som udgangspunkt ma
de enkelte teknikker farst treenes pa et stillestdende mal og
derefter et bevaegeligt mal.

» At udvikle udaverens preecision og afstandsbedgmmelse, igen
i de 2 niveauer: Stillestdende og bevaegelse.

» At udvikle udgverens reaktions- og opfatteevne i hgjt tempo
samt hurtighed iseer under bevaegelse i form af sammenhaen-
gende og gentagne teknikker.

Variationer (Tabel 10):

Enkelte teknikker pa et stillestdende mal. (1)

Enkelte teknikker péa 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 p& bevaegelige mél. (2)

Kombinationer, der er ukendte for udeveren. (2)

motiverende. Hvis det derimod bliver for svaert vil udgveren blive
utryg, aengstelig og i veerste fald panisk.

Hvis traeneren formar at tilretteleegge traeningen tilpas i forhold til
ovenstdende samt benytter sig af den rette progression/regressi-
on vil udaverne ende i en flowtilstand eller endnu bedre i zonen for
naermeste udvikling. | zonen for naermeste udvikling, se figur 13, er
der hvor vi ideelt skal have udgverne til at veere i forbindelse med
leering af nye feerdigheder.

Tabel 10: Foretrukne formationer i trcening med hand-mitt

4 )
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N < <« 0O 0000

O 3) Holdere "sorte” danner lige linje og er stationsere. De aktive "hvide” bevaeger

sig i reekke fremad. Samme side sammenhaengende/gentagne teknikker.
1) Pudeholderen "sort” er stationaer. "Hvid” er den

aktive.

0\ ® &6 6 ¢
<« < O000O0

<@
1\ 4) "Sort” danner to linjer forskudt fra hinanden og er stationeere. "Hvid” bevaeger
O sig i raekke fremad. Skiftevis sammenhaengende/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 beveeg adrettede flydende bevaegelse i teknikkerne.

- J
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Fokuspunkter:

» For det ferste skal basisteknikken overfares til pudetraeningen.
Dvs. at man ikke begynder at udfere teknikkerne anderledes 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 veere
hurtige, preecise og kontrollerede teknikker frem for "tunge” og
ukontrollerede teknikker.

« For at fa maksimalt udbytte og kvalitet i avelserne er det yderst
vigtigt at treeningspartneren er i kampstand og agerer reali-
stisk i forhold til en konkurrencesituation. Traeningspartneren
skal veere vagen, have formalet for gje og hjeelpe den aktive
udever, sa denne far treenet sine teknikker optimalt og oplever
den konkurrenceneere situation.

Treening pd hogu (kampvest)

Her geelder det samme formal, progression, opstilling og fokus-
punkter som for treening med hand-mitt. Forskellen ligger dog i
at her kan der treenes 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 udaver, der udfarer teknikken skal
sparke med den praecision og kraft, der giver et "rent” point. Der
ma ikke veere nogen tvivl om, at teknikken ville have givet point i
en kampsituation. Her geelder det primeert om at fa "pointlyden”
frem dvs. et hgjt klask som felge af, at man har ramt preecist og
hérdt. Nar det geelder traening pé elektroniske kampveste giver
det sig selv. Nemlig at man m& ramme praecist og med den rigtige
maengde kraft for at udlase pointet/scoringen fra systemet. Her er
det iseer falgende punkter, som er vigtige:

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

« | kontaktgjeblikket ma sparket ikke veere helt udfart. Der skal
veere en lille bajning tilbage i sparkebenets knae, hvilket bety-
der, at man "sparker igennem” modstanderen/vesten. Herved
er der bedre mulighed for at opna den rigtige maengde kraft i
teknikken.

Treening med aktiv makker (med/uden hogu)

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

Formal:
« At udvikle udeverens teknikker og beveegelser i forhold til en
modstander under en udveksling af teknikker under kamp.

Fokuspunkter:

« Afstand - Her er det iszer forstdelsen af brugen af step kom-
bineret med teknikkerne, der giver traening af afstandsbedam-
melsen.

e 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 udfares og
seettes ind i forhold til modstanderens bevaegelse, tempo og
fart.

Teknisk traening




FEEDBACK

| Taekwondoteknik kan en sdkaldt "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 udferelse bliver derfor udgangspunktet - en
norm, som man kan referere til. Det bruges nar man som treener
bruger undervisningsmetoden "Instruktion” som omtalt i Kapitel
4 pad side 46.

For at fremme den enkelte udaveres udvikling, kan forskellige fe-
edback-metoder benyttes. Historisk har vi bevaeget os fra en fejl-
finder- og fejlretningskultur til at treeneren er den servicerende der
ensker udgveren den bedste udvikling, hvor feedback foretages pa
en positiv og konstruktiv made.

Feedback bar spaende over fem former:

» Vurderende feedback - "Ja, sa lykkedes det!”

» Beskrivende feedback - "Afstanden mellem dine fedder er
korrekt”.

» Korrigerende feedback - "Du skal streekke benet helt i sparket”.

» Forklarende feedback - "denne type traening er vigtig for den-
ne aldersgruppes udvikling”.

» Refleksiv feedback - "Hvad teenker du om kampens forleb™?

Savel timingen som karakteristikken af den feedback, udaverne
modtager under faerdigheds- og tekniktraening, har betydning
for indleeringen. Ydermere har den biologiske alder betydning
for, hvordan feedbacken bliver modtaget af udaveren og dermed
hvordan traeneren ber give feedback. Se mere om biologisk alder
i Kapitel 3, side 35.

Uanset biologisk alder ber feedback gives umiddelbart efter, at en
beveegelse eller feerdighed er udfart. Det er tilsvarende afgarende,
at udevernes primaert modtager feedback pa de f& fokuspunkter,
de bevidst eller ubevidst har haft i avelsen. Far-pubertaere udevere
bar ikke involveres i udveelgelsen af fokuspunkter, mens man med
fordel kan inddrage eeldre udevere i hgjere og hajere grad.

For eeldre udavere (senpuberteten og efter puberteten) kan man
gradvist nedseette frekvensen af feedback fra efter cirka hver
gentagelse til hver tredje gentagelse. For yngre udgvere (fer- og
tidlig pubertet) bar man opretholde en hgj frekvens af feedback,
efterhdnden som de bliver bedre, for at sikre kontinuerlig frem-
gang. Det er dog vigtigt at tage sveerhedsgraden af den indleerte
feerdighed i betragtning. Jo sveerere feerdighed, jo oftere ber der
gives feedback.

Formalet med feedback bliver derfor, at teknikken skal naerme sig
idealbilledet. Dette giver imidlertid kun mening, ndr det handler

om at indgve og treene veldefinerede beveegelser og teknikker.

Der er tre vigtige punkter at have for gje i forbindelse med feed-
back af en teknik. Feedbacken skal:
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» Medvirke til at avelsen/teknikken lykkes, s8 det bliver en positiv
oplevelse for udgveren

« Mindske risikomomenterne ved gvelsen/teknikken

» Fremme udaverens kropsbevidsthed

IMPLICIT LARING OG EKSPLICITTE LARING

Nar bern leger, laber om kap eller hopper, er de ikke primeert opta-
get af at laere, men af at lege og have det sjovt. lkke desto mindre
leerer de mens de leger. Ved at afprave, fejle, observere hinanden
samt ved at prave igen og igen kan specifikke situationer gradvis
leeres. Denne type bevaegelsesleering kaldes implicit lcering og er
kendetegnet ved, at den sker uden detaljeret instruktion, hand-
lingsbeskrivelser og regler.

Modsat implicit lcering er den eksplicitte lcering kendetegnet ved,
at udeveren ikke bare konfronteres med en situation, men ogsa
med instruktioner fra en traener, leerer eller forselder. Denne form
for leering er den traditionelle inden for sport, seerligt ndr det geel-
der indleering af nye teknikker. De verbale instruktioner er ofte for-
s@g pa preecise beskrivelser af en bestemt beveegelse som feks.:
"Seet venstre ben i gulvet foran dig, stem fra ...". Forholdet mellem
de to leeringsformer kan repraesentere et dilemma. Handlinger,
der er leert implicit, kan veere mere succesfulde og stabile end
handlinger, der er leert eksplicit. Seerligt nar udagveren skal pree-
stere under pres.

Inden for Taekwondoteknik, kan feedbacken til udeveren bygge
pa en hgj grad af vurdering om hvilke muskler og led udaveren
bruger til en bestemt bevaegelse og om disse led/muskler har den
rette position og spaending (beveegelsesanalyse). F.eks. ndr der
laves hgje spark, sa 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 ma man stille sig felgende spergsmal i forbindelse
med fejlfindingen og feedback:

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 pé 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 8rsag til, at teknikken ikke lykkes eller ikke udferes
optimalt.

» En sekundeerfejl er en afvigelse fra den korrekte teknik, der er
forérsaget af den primeere fejl. Den/de sekundeere fejl loses
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 spargsmal:

e Har udaveren forstaet teknikken/avelsen?

« Kan udaveren omsaette den information, udaveren har faet, til
handling?

o Har udeveren de fysiske forudszetninger (smidighed, styrke o.
lign.) som teknikken/avelsen kraever?

e Erderutryghed i gruppen?

Hvordan gives der feedback?

Som traener i Taekwondo er det ikke nok kun at veere god til at
analysere feks. sin udeveres tekniske formden. Man skal 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 reflektere over om en given teknik er ud-
fart korrekt samt hvad forbedringsmulighederne for teknikken er.

Der er to hovedformer for eksplicit vejledning og feedback

* Feedbackinformation fra traener til udaver (fortrinsvis envejs-
kommunikation).

e Samtale mellem treener og udever om praestation eller proces
(tovejskommunikation).

Feedback har to hovedfunktioner:
* Information i bedemmelsen af en udfert feerdighed.
* Indsats til at forsteerke en korrekt preestation.

Falgende er principper for god og effektiv feedback:

« Udgangspunktet for feedback er dialogen, hvor udaveren op-
fattes som subjekt. Det vil sige, opfattes som et teenkende og
handlende menneske.

* Meget feedback fra treeneren i begyndelsen af teknikindleerin-
gen, sa den korrekte udferelse af de grundleeggende beveegel-
ser/teknikker sikres.

« Det er bedre at give mindre feedback, ndr udgveren mestrer de
basale bevaegelsesmeanstre.

» Feedback skal begreenses til fa omrader. Helst et omrdde ad
gangen.

* Hos de mere gvede udgvere fremmer spergende feedback ud-
everens opmaerksomhed og evne til selv at kunne opdage og
rette sine fejl.

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

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

Treeneren ber veere kreativ, nér det kommer til valg af feedback
metode. Som traener skal man vurdere hvilken feedback metode,
der passer bedst til den enkelte udever. Mange gange er det en
god idé at kombinere flere metoder. Nogle udavere vil have deres
praeferencer for indleering via synssansen, andre gennem en tek-
nisk forklaring imens andre far mere ud af at involvere bevaegel-
sessanserne (kroppen). Se mere herom i Kapitel 4, side 47.

Forslag til metoder der bruger hhv, aktiverer beveegelsessansen

og synssansen er vist herunder. Disse kan med fordel kombineres

med den mundtlige forklaring:

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

« Inddragelse af delavelser.

» Vis gvelsen for udaveren igen.

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

» Brug fotos eller video, hvor udgveren kan se sig selv udfare
teknikken.

F@R PUBERTETEN

Far puberteten bar man stort set kun bruge positiv feedback, hvil-
ket vil sige feedback pa de elementer, der udferes rigtigt. Fejl ber
kun i begreenset omfang kommenteres. Observerer man uhen-
sigtsmaessige beveegelser, bar man gennem tilpasning af den
givne gvelse, fremvisning og instruktion forsage at fremtvinge det
onskede bevaegelsesmanster. Kompetitive traeningsevelser kan
0gséa benyttes, hvor enskede og succesfulde beveegelser "belan-
nes” i form af point.

Man kan ogsé& benytte associationer eller metaforer i vejledningen

som feks. "Se dig selv som en slange, nér du ska lebe zigzag mel-
lem keglerne” Dette er mest brugt ved instruktion af barn.

Teknisk traening




| PUBERTETEN

| den puberteere alder ber man integrere udgverens interne feed-
back med den eksterne feedback, s& der etableres overensstem-
melse mellem det, udaveren fornemmer, de gar, og det, de reelt
gar. Det er centralt, at udgveren kan maerke, hvornar og hvorfor de
ger noget teknisk rigtigt, sa de ikke kun er afhaengige af treenerens
feedback eller den kompetitive feedback. | den puberteere alder
kan man i hgjere grad end tidligere pointere fejl i bevaegelsesman-
stret - det er vigtigt at huske den positive og konstruktive tilgang,
som tidligere naevnt i dette kapitel.

Den faglige forstaelse for god teknik kan ogsd med fordel gradvist
udvikles i denne alder - feks. med brug af videoanalyse. Der skal
etableres et feelles teknisk sprog, s& misforstdelser undgas, og sa
den modtagne feedback stemmer overens med udgverens ople-
velse af bevaegelsen. Udaverens gnske om feedback skal gradvist
influere mere og mere pa frekvensen af givet feedback.

EFTER PUBERTETEN

| den efter-puberteere alder ber koblingen mellem de observerede
beveegelser og udevernes oplevelse veere en central del af den
modtagne feedback. Séledes kan man med fordel give udgveren
feedback p8, om de faler, de ger det rigtigt i forhold til udvalgte
fokuspunkter, og om det ogsd stemmer overens med traenerens
observationer. Ydermere kan feedbacken geres mere detaljeret
via videoanalyse kombineret med en sterre faglig viden hos ud-
gveren. | denne alder er det centralt, at udeverens eget enske om
feedback tilgodeses, da dette giver sterre indleerings- effekt, end
nér treeneren alene bestemmer, hvorndr der gives feedback.
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Taktisk traening

INTRODUKTION

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 kampen - iszer
i konkurrencetilfeelde. Udefra kan Taekwondo maske se ud som
tilfeldige spark og slag, der slynges nddeslast ud med det formal
at skade sin modstander. Set indefra er en konkurrencekamp i Ta-
ekwondo 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 benytte teknikker pa en hovedlgs og formalslas made un-
der kampen. Strategi og taktik er, som i skak, en forudsaetning for
en succesfuld praestation 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 formaél 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, mentale

og tekniske kapacitet og de feerdigheder udaveren me-
strer og har til r&dighed i den enkelte kampsituation.

De taktiske parametre er Gbne feerdigheder

Det taktiske er forbundet med de tekniske feerdigheder. Disse
kan ikke adskilles i den praktiske treening af de grundleeggende
centrale taktiske parametre. Dog er fokus pd det taktiske aspekt
frem for det tekniske. Som med de tekniske basisfaerdigheder,
skal udaveren kunne gare brug af sin taktiske forstaelse igennem
dbne feerdigheder i Taekwondo frikamp. Det er her, hvor miljeet
(kampsituationen) er variabelt og uforudsigeligt. De Taekwondo-

specifikke taktiske parametre og faerdigheder skal som udgangs-
punkt treenes praktisk som dbne faerdigheder. Som en begyndelse
kan det vaere en god idé at starte med at traene de enkelte gvelser
som lukkede, nar de taktiske parametre treenes specifikt. Der kan
s8 treenes i en mere og mere variabel og uforudsigelige kampsi-
tuation efterhdnden som udaveren udvikler sin taktiske formaen
og modenhed. Dette sikrer den korrekte progression i treeningen.

CENTRALE TAKTISKE PARAMETRE

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




GRUNDLAGGENDE DEFINITIONER

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

« M&lomrader (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 pad og hgjre side af
hovedet (i hajre stand).

@RE (SIDE)

Venstre side af hovedet (i
hgjre stand).

« Abning/8bne (for modstanders teknik) eller Lukke af (for mod-
standers teknik)
Abning/abne: At vaere &ben for en teknik vil sige, at man stér
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 stér i en posi-
tion eller bevaeger sig over i en position, hvor hhv. angrebs- el-
ler kontrateknikken vil have retning mod/ramme rygsiden eller
gresiden. Her er mélomrédet mindre og det er lettere at daekke
med blokering og/eller skulder (et spark imod gresiden skal
over skulderen for at ramme).
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Nar udaveren star i konkurrencesituationen, har udeveren 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, nar udeveren star
i kampstand over for modstanderen, som ogsa star i kampstand.

Falgende tre punkter ger sig geeldende mellem de to keempere i
denne situation:

» Afstanden imellem de to keempere

* Hagjre stand eller venstre stand

« Aben stand eller lukket stand

ABEN STAND OG LUKKET STAND KONCEPTET



Giver overblik i kampen og enkelthed i den taktiske taenkning.

Da den taktiske taenkning per natur er mere eller mindre abstrakt,
ma den gares forholdsvis enkel, s& konkret som mulig og vaere
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 udgveren
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 pd en detaljeret del af kroppen
feks. foden.

Derved behaver udgveren ikke taeenke p8, hvilket ben (hgjre/ven-
stre) udeveren skal have forrest, i forhold til om modstanderen
stdr med den ene eller den anden side til. At teenke pa ens egen
hajre/venstre, samtidig med at skulle holde gje med modstan-
derens hgjre/venstre (der jo stdr spejlvendt) bliver hurtigt meget
kompliceret, 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 forstaelsen
bliver bedre. Forestil dig at coachen instruerer udegveren sddan
her: "Nar | 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, s8 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 star i dben eller lukket stand i for-
hold til hinanden og alt afhaengig af hvilken angrebsteknik udeve-
ren bruger, vil forsvareren enten st eller bevaege sig i en position,
hvor udeveren er dben for angrebsteknikken eller lukker af for
teknikken.

Eksempler pd forholdet imellem udgangsposition (8ben-lukket
stand), angrebsteknik (momtong) og mal:

STAND MAL

TEKNIK

Dolyochagi

Ap bal
Dolyochagi

Maveside/
8ben

Dobon
dolyochagi
(med kontakt
pé 2. spark)

Rygside/
lukket

Turn/
Dolgaechagi
Figur 15:
STAND TEKNIK

Dolyochagi

Ap bal
Dolyochagi

Maveside/

8ben

Aben stand Dobon

dolyochagi
(med kontakt
pé 2. spark)

Rygside/
lukket

Do
=

Turn/
Dolgaechagi

Figur 16:

Udaveren ma veere bekendt med forholdet imellem sig selv og sin
modstander (&ben/lukket stand), og den dertilhgrende malomré-
de for alle de teknikker udgveren mestrer. Udeveren ber treene
denne bevidsthed, sd udeveren er tryg og er opmaerksom pa disse
i kampsituationen - bade nar udeveren er offensiv og er defensiv.

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 made at se denne
angrebs- og kontrasituation p&. Det handler om at f& overblik over
forholdet imellem de to keempere i situationen.

Taktisk treening




RUMMET MELLEM UD@VERNE

Udaver A \ y) Udaver B

Figur 17: Udever 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 Gbent (for
kontra fra udever B).

*  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 ogs3a sige at dette rum kan deles op i to
rum. Et hgjre og et venstre.

» Det lukkede rum
Idet 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
Nar der er et lukket rum pad den ene side, vil der altid veere
et dbent rum p& 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.

Forstéelse for brugen af teknikker

Udaveren vil f& en forstéelse 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, sé de
kan fortseette med at rotere.

Giver sikkerhed og tempo

Forstdelse og brug af dette forhold giver udgverne en starre sik-
kerhed, ogs8 nér det geelder frygt for skader (at man sparker be-
nene sammen), n&r der keempes i hgjt tempo i f.eks. 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 konceptet for dben og lukket stand, ger dette udaverens
taktiske taenkning omkring modstanderen mere enkel og lettere
at overskue. Her skal der ’kun’ holdes gje med, hvor angrebsspar-
ket kommer eller sagt pd en anden made, hvor dbningen til en
kontrateknik byder sig. Her vil man som udgangspunkt ikke skulle
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teenke pa og reagere ud fra, hvilket ben modstanderen vil anven-
de, hvilken specifik teknik eller om det er midtersektion eller hgj
sektion.

Hurtigere reaktion og mere spontanitet

Udeverens reaktion bliver meget hurtigere, da den taktiske teenk-
ning er simpel. Bliver teenkningen for kompliceret med alt for
mange spekulationer om mulige udfald, kan spontaniteten og der-
med reaktionen begreenses.

FORHOLDET IMELLEM DE SPECIFIKKE ANGREBS- OG KON-
TRATEKNIKKER

| 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
Gbne rum og derved ramme modstanderen, der hvor udgveren er
dben 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
menster 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

% 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

M 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)

Figur 18: Angrebsteknikker ved lukket stand
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KAMPSTAND ANGREBSTEKNIK KONTRA TEKNIK/ KOMBINATION

Ap bal Badachagi (momtong/ eolgul)

Dwichagi
Momdolyochagi
: Turn/dolgaechagi
Dolyochagll (momtong/eolgul) Glid tilbage + Ap bal badachagi/Ap bal Dolyochagi
Neryochagi (momtong/eolgul)
Glid tilbage + Dobon dolyo chagi (momtong/eolgul)
Sidestep rygside + Badachagi/Dolyochagi (momtong/

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
Momdolyochagi
Turn/dolgaechagi
Sidestep rygside + Badachagi/Dolyochagi

Ap bal dobon dolyochagi
(momtong/eolgul)

(momtong/eolgul)

Figur 19: Angrebsteknikker ved dben stand
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BENARBEJDE/STEP

—

e 13

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. Der er en del kontrateknikker, der involverer kombina-
tion af step/bevaegelse og sparketeknik. Evnen til at kunne kom-
binere step/bevaegelse med teknikker er altafgarende for succes
med dette.

Formélet med benarbejdet/step:

« At undvige modstanderens teknikker

« At justere pd 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 &ben og lukket stand taktikken til fulde (lukke af og
abne modstanderen)

For brug af finter geelder felgende formal:

e 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. Den uforudsigelighed medfarer at modstan-
deren bliver usikker.

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 sével 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.

TRANING AF TAKTIK MED AKTIV MAKKER (MED/
UDEN HOGU)

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
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Kapitel 10
Fysisk traening

INTRODUKTION

| dette kapitel gennemgas de vigtigste elementer i fysisk treening,
som er ngdvendige forudsaetninger for Taekwondoudgvere. Med
fysisk treening mener der en planlagt og struktureret fysisk aktivi-
tet, der gennemfares jeevnligt for at vedligeholde og/eller forbedre
fysisk form og velbefindende. Det beskrives i dette materiale, da
fysisk treening er en ngdvendighed i moderne Taekwondo og ber
veere et supplement til teknik-, taktisk- og mentaltraening for at
sikre at kroppen kan holde, i mange ar, til at dyrke Taekwondo med
mindre risiko for skader. Nogle af elementerne i fysisktraening i
Taekwondo er dog teet forbundet med tekniktraeningen. Derfor
indeholder farste del af kapitlet en beskrivelse af de fysiologiske
krav i Taekwondo, efterfulgt af en uddybning af hvilke elementer
indenfor fysisk traening der er vigtig for Taekwondo - herunder;
kondition, hurtighed, styrke og smidighed. Da fysisk traening ogsa
er lig med skadesforebyggelse i Taekwondo, vil det veere underlig-
gende i teksten i dette kapitel, og beskrives derfor ikke i Kapitel 7
"|dreetsskader” pa side 63.

Der kan desveerre veere et stort fokus pa vaegt indenfor visse disci-
pliner af Taekwondo, iseer frikamp, hvilket kan vaere haemmmende
for at der bliver lagt en korrekt traeningsplan for det fysiske aspekt.
Taekwondotraenere har derfor en vigtig funktion i forhold til at sik-
re at de unge udaver har et tilstraekkeligt vidensniveau om fysisk
treening. 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 6 "Er-
neering og veegtregulering”, pa side 55). | denne forbindelse skal
treeneren veere opmaerksom p3, at de unge udevere, igennem de-
res pubertetsudvikling, gennemgar en falsom udvikling med stort
fokus pa kropsbillede (lees mere herom i Kapitel 3 "Taekwondoud-

everens udvikling” pé side 35). Berne- og ungdomstraenere skal
derfor, sa vidt muligt, undga at fokusere pa den unges vaegt, men i
stedet formidle et positivt budskab om fysisk treening.

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 de hgjintensive handlinger, behever efterfalgende
tid til at restituere sig. Utilstraekkelig restitutionstid vil medvirke
til at intensiteten saenkes. Taekwondoudgvere skal derfor veere i
besiddelse af bdde en vis udholdenhedskapacitet, da evnen til at
restituere sig hurtigst muligt er teet relateret til udholdenhed samt
en grundlaeggende god kondition.

Bevaegelighedsparameteret (smidighed) er naturligvis ogsd ud-
slagsgivende og et specifikt fysiologisk krav til alle Taekwondoud-
overe - iseer i forhold til skadesforebyggelse, det er dog vigtigt
at huske p3, at smidighed gar hand i hand med mobilitet. Mobi-
litet kommer til udtryk gennem evnen til at veere bevaegelig over
leddene og ikke kun smidig i musklerne, og derfor ber udaver-
ne huske at traene alle led. Endelig er kravet om styrke i relation
til kropsveegt relevant, hvilket er forbundet til veegtinddeling ved
konkurrencer.

Fysisk treening




KONDITIONS- OG UDHOLDENHEDSTRANING
(AEROB TRANING)

Nar kroppen skal bruge energi med ilt, kaldes det aerobt arbejde.
Aerob treening, ogsa kaldet kredslebstraening, 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-
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 udfgre 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 maksimale iltoptagelse (i ml/min) og dividere denne med
kropsvaegten. 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. Konditallet giver dog kun begraenset information om en
persons kapacitet for langvarigt arbejde. Konditionen traenes pa
mange mader men intervaltreening er iszer effektfuldt, hvilket er
en klassisk del af treeningen i Taekwondo, da teknik ofte indleeres
og traenes i intervaller. Effekten pa den aerobe effekt er sterst ved
korte intervaller med hgj intensitet, gentagende gange i labet af
treeningspasset - det vil iseer komme til udtryk under kamptrae-
ning. Se Tabel 11 for info om intensitet, intervalleengde og pauser.
Restitutionsaktivitet efter traeningen er en god ting at gennemfere,
seerligt hvis intensiteten i treeningen har veeret hgj.
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Den aerobe kapacitet / udholdenhedstreening 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
en laengere periode end ved feks. intervaltraening, hvorfor udeve-
rens udholdenhed forbedres. Dette traenes lige som med konditi-
onstraening naturligt som en del af klassisk Taekwondotraening,
da intervallerne har moderat intensitet og leengere varighed ved
indleering af teknik. Se Tabel 11 for info om intensitet, intervalleeng-
de og pauser. Restitutionsaktivitet efter traeningen er en god ting
at gennemfere, seerligt hvis intensiteten i traeningen har veeret hej.

Varighed

— H
5 min.

80 % 5-20 % eller 1-2 min.
leengere

90 % 15-40 %

Tabel 11: Vejledende oversigt over arbejdsintensitet udtrykt i relation til maksimal
arbejdsintensitet (100 %), arbejdstid og varighed af pause af moderat- og hej-in-
tensitetstraening.

Kilde: Danmarks Idrcetsforbund. Aerob treening.

% af

persons
maksimale
puls
(gennem-
snitligt)

% af
maksimal
intensitet

Moderat-
intensitets-
treening

Hej-
intensitets-
traening

HURTIGHEDS- OG TOLERANCETRANING
(ANAEROB TRANING)




Nar kroppen skal bruge energi under traening uden ilt, kaldes det
for anaerobt arbejde. Anaerobt arbejde foregar nar ilttilferslen til
musklen er utilstreekkelig ved hardt arbejde med meget hgj inten-
sitet og temposkift (feks. under en Taekwondo frikamp). Anaerob
traening kan opdeles i to hovedtraeningsomréder; hurtighedstrae-
ning og hurtighed-udholdenhedstraening, hvor sidst naevnte yder-
ligere kan inddeles i anaerob effekt og kapacitet. | daglig tale ken-
des anaerob effekt som produktionstraening og anaerob kapacitet
som tolerancetraening. Begge begreber defineres herunder.

Anaerob treening 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 opna 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 hurtigt, som
medferer en hurtig beveegelse med stor kraft.

Treeningen af anaerobe processer foregdr med maksimal indsats
og intensitet, og det udfgres 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 situationer. Herfor arbejdes der med helt friske muskler for
at optimere kraft, koordination og samspillet mellem nervesyste-
met og muskulaturen. Grundet den hgje intensitet kraever anaerob
treening grundig opvarmning, hej koncentration, stor motivation og
grundig indevet teknik, sd bevaegelsesmensteret under maksimal
intensitet er korrekt og risikoen for skader herved reduceres. Ana-
erob treening ber derfor altid placeres i starten af et treeningspas,
sdledes at musklerne er friske og fuldt restituerede - klar til at
arbejde maksimalt. Der er et overlap mellem de forskellige ana-
erobe traeningsformer, se Tabel 12 for information om intensitet,
intervalleengde og pauser. Restitutionsaktivitet efter traeningen er

— '{

en god ting at gennemfare, seerligt i forbindelse med anaerob tree-
ning, hvor intensiteten i traeningen har veeret hgj.

Den anaerobe kapacitet / tolerancetrcening er et udtryk for en
persons starste anaerobe energifrigerelse, der kan opnas ved ar-
bejde til udmattelse. Treening af den anaerobe kapacitet betegnes
tolerancetraening. 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 traet-
hedsstoffer under hardt arbejde - klassisk syretraening. Traening
af den anaerobe kapacitet treenes ved intervalarbejde med meget
hgj intensitet og arbejdsintervaller, se Tabel 12 for informatiom om
intensitet, intervalleengde og pauser. Tolerancetraening ber place-
res i slutningen af et treeningspas, idet traeningen er sa kraevende
at udeveren vil veere fysisk pavirket i lang tid efter.

Den anaerobe effekt / produktionstrcening er et mal for musk-
lernes evne til hurtigt at skaffe sig store maengder energi uden
forbrug af ilt. Den maksimale anaerobe effekt repreesenterer den
hejeste hastighed, hvorved anaerob energi kan frigares. Traening
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 12 for information om
intensitet, 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 udgveren vil veere fysisk
pavirket i lang tid efter.
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Varighed

Modde |Pawe | et

2 - 5sek.
5 -10 sek.

Hurtighedstraening

Produktion

Hurtighed-
udholdenhedstraening

Tolerance

> 10 gange arbejdets varighed

ciimalisinal Antal gentagelser

> 10 gange arbejdet varighed

90 - 100 %
70 - 80 %

1-6 gange arbejdets varighed

Tabel 12: Vejledende oversigt over arbejdsintensitet udtrykt i relation til maksimal arbejdsintensitet (100 %), arbejdstid og varighed af pause af de forskellige anaerobe trce-

ningsformer.
Kilde: Danmarks Idrcetsforbund. Anaerob treening.

STYRKETRANING

Styrketreening er en traeningsform der @ger musklernes evne til at
udvikle kraft. Formalet med styrketraening er at forbedre musklens
evne til enten at kunne arbejde over en laengere periode eller kun-
ne praestere stegrre ydre kraft. Ved at pavirke muskler eller andet
vaev med en belastning (det kan veere egen veegt eller ekstern
vaegt), vil vaevet farst blive nedbrudt og derefter genopbygget til et
niveau, som er lidt staerkere end far traeningen. Uanset om man er
kvinde eller mand, medferer denne biologiske tilvaenning en stig-
ning i muskelsterrelsen. Dog vil selve treeningsmetoderne veere
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det, der har indflydelse pa selv muskelforegelsen. Muskelvaekst
skyldes en @get produktion af de proteinstrukturer (actin og myo-
sin), som far muskelfibrene til at treekke sig sammen. | teorien er
der ingen @vre greense for, hvor store musklerne kan blive. Om-
vendt kan man ogsa godt f& steerkere muskler, uden at de nedven-
digvis bliver sterre. Den sgede 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 sendringen i muskelfibrenes
tykkelse sandsynligvis ferst er malbar efter cirka en maneds styr-
ketreeningsforleb. Ny forskning viser dog, at muskelvaekstproces-
sen formodentlig igangsaettes umiddelbart efter treeningsopstart,
men at de tydelige forskelle ferst opnas efter en periode med
struktureret styrketraening.

Styrketraening forbedrer evnen til at "eksplodere”. Det er en myte,
at man bliver langsom af styrketraening - tveertimod. Evnen til
at oparbejde stor muskelkraft i den tidlige fase af en beveegelse
har stor betydning for de fleste udevere. Denne egenskab kaldes
eksplosiv styrke eller Muskel Power og er en betegnelse for, hvor
hurtigt muskelkraften stiger under kontraktion (forkortning/sam-
mentraekning af en muskel). Et eksempel pé det er albuebgjeren/
biceps der forkortes, nér albueleddet bgjes. Muskel Power 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 udeveren gér i kontraangreb i en Taekwondo frikamp.
Eksplosiv muskelstyrke (Muskel Power) kan udfgres med meget
store belastninger, med fa gentagelser. Eksplosiv udferelse, med
maksimal acceleration af vaegten er et eksempel pa eksplosiv
traening og et andet eksempler er almindelige stdende hop (jum-
ping squats) med fokus p8 stor kraftudvikling. Det anbefales farst
at treene eksplosiv styrke efter puberteten, dog kan brugen af f.eks.
hop godt bruges tidligere end efter puberteten.



Da styrketreening i manges gjne er treening med tunge veegte,
er der en udbredt frygt for at styrketreening kan haemme berns
vaekst eller specifikt give skader pa knoglernes vaekstzoner, men
der er absolut ingen indikationer i litteraturen pa at dette skulle
veere tilfeldet ((American Academy of Pediatrics, 2001, Dams-
gaard et al, 2000).. Dette synes snarere at veere en risiko i kontak-
tidreetsgrene som Taekwondo, hvor specielt frakturer i neerhed af
vaekstzonerne kan fa negative konsekvenser. Belastningsmaessigt
adskiller styrketraening sig ikke veesentligt fra s& mange andre
idreetsaktiviteter. S& medmindre der udfares specielle eksplosive
evelser, vil kroppen ikke blive udsat for belastninger, der er star-
re end den kraft, udeverens egne muskler udvikler. Som i andre
sportsgrene handler det derfor om at tilpasse evelsesvalg, belast-
ning og progression til den enkelte udavers udvikling, mere end
om den overordnede betegnelse for den udferte aktivitet. Styr-
ketreening kan derimod veere skadesforebyggende i Taekwondo,
da malrettet treening kan gere at musklerne er bedre i stand til at
udfere de eksplosive og gentagne handlinger som er grundleeg-
gende for Taekwondo.

POSITIVE VIRKNINGER AF
STYRKETRANING
Forbedret teknik og koordination, s risikoen for uheld
og skader nedseettes
@get muskelmasse seetter forbreendingen i vejret, sa

det bliver nemmere at holde vaegten

Modning i nervesystemet gar, at de elektriske impulser
lgber hurtigere fra hjerne og rygmaryv til musklerne
Bedre udnyttelse af de styrkereserver, der normalt kun
kan mobiliseres i nedsituationer

Energitilfarslen og energiomsaetningen 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 muskeltilveeksten

Muskelfibre forandres fra type lIx til lla

Retningslinjer for barns styrketrcening

Barn adskiller sig naturligvis fra voksne, og i forhold til styrketrae-

ning er det iszer belastninger pd knogle- og senestrukturer samt
den forventelige adaptation i det neurale, muskuleere og fysiologi-
ske system, man skal forholde sig anderledes til (se mere herom i
Kapitel 3 "Taekwondoudevernes udvikling” pa side 35).

Hvorvidt man umiddelbart skal forvente en ggning i barns idreets-
preestationer som felge af styrketraening er tvivisomt, men flere
studier peger pa at supplerende styrketraening kan reducere ska-
desforekomsten i forbindelse med anden idreet (Wedderkopp et
al) - herunder ogsé i Taekwondo.

Et forbud mod at lade barn lave styrketraening kan have uhel-
dige konsekvenser, da det kan forhindre at kommende udevere
far skabt et fysisk fundament tidligt - et fundament, som pé sigt
kan veere bade skadesforebyggende og praestationsoptimerende.
Omvendt er der grund til forsigtighed, da for hurtig progression
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og uigennemtaenkt overfarsel af "voksentraening” vil kunne skade
barnet. Det afgarende er at traeningen 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 seette en eksakt nedre greense for, hvornar
bern ma lave styrketreening. Ikke mindst fordi aktiviteten med det
rigtige @velsesvalg ikke adskiller sig belastningsmaessigt fra f.eks.
leg pa legeplads, gymnastik eller en brydekamp. Det er dog veerd,
som traener, at vurdere hvordan tiden med barnene bedst er givet
ud ift. deres aldersrelateret treeningsniveau.

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

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

Nar man laver styrketreening med bern, kan man ikke forvente
det samme traeningsrespons som for voksne. Farst og fremmest
er niveauet af muskelopbyggende hormoner anderledes fer pu-
berteten, og selv om studier viser, at styrketraening kan fremkalde
muskelveekst hos bern, sa er responset langt mindre end for unge
samt voksne. Anderledes ser det ud for neurale adaptationer, hvor
det relative respons er pa hajde med voksnes eller evt. starre. Den
samlede styrkefremgang hos barn vil veere rimelig sammenligne-
lig med den hos den voksne, men vil typisk udspringe af en mode-
rat muskelvaekst og en markant neural adaptation (Fukunaga et al,
Faigenbaum et al 1993, Ramsay et al).

For et barn (fer puberteten og starten af puberteten), der begynder
pa et styrketreeningsforlgb, kan falgende praktiske retningslinjer
veere hensigtsmaessige:

« Start med enkle avelser, gerne evelser der aktiverer flere led pa
én gang, som indeves med egen kropsvaegt eller evt. med en
let genstand som objekt.

» Nar 12-15 gentagelser kan gennemferes i fin form, kan man
gradvist tilfgje belastning. Fokusér ferst og fremmest pa kor-
rekt teknik frem for hvor meget vaegt der laftes.

o Hvis treeningen skrider hensigtsmaessigt frem og teknikken er
sikker, kan der over leengere tid (flere maneder) ages til be-
lastninger, der er s& tunge, at der hajst kan gennemferes 8-10
gentagelser 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
gvede). Dette princip vil vaere en mere rationel erstatning for det
klassiske udsagn "kun med egen kropsvaegt”.
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BEVAGELIGHEDSTRANING - SMIDIGHED

Beveegelighed 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
altsd 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 pd almen beveege-
lighed og traening, der tilgodeser idreetternes specielle krav (feks.
Taekwondoudaveres hoftebeveegelighed). | Taekwondo treenes
bevaegelighed med malrettet udstraekning af muskler og led, da
muligheden for en forbedret teknik @ges med @get 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 kroniske skader som myoser, infiltrationer og “betzendel-
ser” i slimsaekke og senehzaeftninger samt akutte skader i form af
muskelfiberbristninger og forstraekninger. Derudover er det veerd
at naevne at nyeste forskning viser at styrketraening ogsa har en
effektiv indvirkning p& forebyggelse af fiberskader. Musklerne er
bedre forberedt p& de mange situationer under kamp eller kon-
kurrence, hvor de tvinges ud i yderstillinger (se mere om skader
i Kapitel 7 "Idraetsskader” p& side 63). For at undgd skader forar-
saget af udstraekning skal den malrettede bevaegelighedstraening
forega efter opvarmning, da muskler og bindeveev er meget mere
modtagelig over for straek, ndr temperaturen i musklerne er om-
kring 39-40° C, hvilket ogsa saenker risikoen for overrivninger og
forstraekninger.



Det er vigtigt at skelne mellem den malrettede traening af bevee-
gelighed og den udstreekning der afslutter enhver traening eller
konkurrence. Mélrettet beveegelighedstraening (streekavelser) ber
indgd som vigtige elementer i grundtreeningen og bar praktise-
res jaevnligt - helst hver dag eller som minimum to til tre gange
om ugen (Garber et al). De ngdvendige led at have fokus pa ved
bevaegelighedstraening i Taekwondo, er hofteleddet, knaeleddet,
hasemusklerne og ankelleddet. Bevaegelighedstraening bliver ikke
prioriteret lige hgjt hos alle Taekwondoudavere, hvilket kan skyl-
des hovedfokus pé tekniktreening samt det faktum at effekten af
bevaegelighedstraening heraf lader vente p3 sig.

Konditionen forbedres maleligt ved treening pa 3-4 uger, muskel-
styrken tiltager efter 4-6 ugers treening og knoglestyrken efter 6
uger til f& mé&neder, mens bevaegeligheden (smidighed) i binde-
veey, ledbénd og ligamenter ferst har en mélelig forbedring efter
4-6 méneder.

Fordel

De er gearede mod
aktivitet - er ofte sports-
specifikke, og effektive
til udvikling af bevaege-
ligheden.

Kroppens egne muskler
hjeelper med at udfere
bevaegelsen - det er funk-
tionelt og mindre risikabelt
end et passivt straek.

Bevaegeudslaget bliver

ikke sa stort som ved
passive streek. Virker ikke
afslappende, reducerer
ikke muskelspaending.

for skader, iszer hvis
straekket udferes for
hurtigt og udfares

Anbefales ikke ved
skader. Reducerer ikke
muskelspaending.

Tabel 13: De forskellige former for udstraekning

Kun systematisk, jeevnlig og langvarig beveegelighedstraening
forbedrer beveegeligheden. Bevaegelighedstraeningen kan prakti-
seres i alle aldersgrupper, men iszer de 11-14-&rige er mest mod-
tagelige for bevaegelighedstraening. Hvis du ensker at sgge efter
mere information om bevaegelighedstraening end der findes i det-
te kapitel, har DIF udgivet en folder om "Bevaegelighedstraening”,
som findes pa DIF’s hjemmeside.

Ingen ma presses til stor bevaegelighed uden samtidig at

@ge styrken omkring hele leddet tilsvarende.

Straekmetoder

De overordnede metoder til straek er aktive straek, hvor musklerne
i omrédet, pd den modstdende side af leddet, hjzelper, og passi-
ve straek, hvor en ydre kraft, feks. en makker eller tyngdekraf-
ten, hjeelper. Samtidig kan straekket veere enten et statisk straek,
et streek uden beveegelse - som mange normalt forestiller sig
streek - eller et dynamisk straek, hvor kropsdelen beveeges under
streekket. Det giver disse muligheder:

Der er en forgget risiko

passivt med en hjzelper.

Udstraekning virker effektivt bade ift. sundhedsfremme,
skadesforebyggelse og preestationsforbedring. Til gen-
gzld er det afgerende at streek veelges, sa de matcher

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

Kilde: Behm et al.

Man kan straekke pa de ovenstdende mader og desuden kan man

lave variationer og kombinationer:

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

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

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

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

frem)
sive straek Statiske straek

Det er muligt at opna
et starre beveegeudslag
med ydre hjeelp.

Forbedrer beveegeligheden,
mindsker muskelspaending og
fremmer afslapning - stort set
ingen risiko for skader.

Der er - iseer med en
hjeelper, som ikke selv

Straekket gearer ikke kroppen
til aktivitet (aktiv bevaegelig-

hed).
Det er ikke sportsspecifikt.

kan meerke straekket

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

PNF

Et alternativ til de klassiske streekmetoder beskrevet herover er

teknikken PNF (Proprioceptiv Neuromuskulcer Facilitering) som

udnytter kroppens refleksmekanismer til at @ge streekket.

o Musklen streekkes let ud

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

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

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

» Hele sekvensen gentages tre til fire gange i alt

En del forsag peger p§, at det er den mest effektive straekmeto-

de, da det er straektolerancen i musklerne der sges (McAtee et al,
Alter et al).

Fysisk treening







Kapitel 11
Mentaltraening

INTRODUKTION

Mentaltraening er i dag en integreret del af sportens verden, og
de fleste treenere og udevere anerkender, at toppraestationer kree-
ver bade tekniske, taktiske og mentale faerdigheder. Dette er ogsa
gaeldende i Taekwondo. Mentaltraening kan hjzelpe taekwondoud-
overe til at veere mere effektiv og bedre forberedt mentalt nér de
vil opnad deres mal - bdde indenfor Taekwondo og i livet udenfor
sporten (se mere om udevernes psykologiske udvikling i Kapitel
3 om "Taekwondoudgverens udvikling” pé side 35). Mentaltree-
ning bliver mere og mere udbredt i idreetten og tidligere var der
primeert fokus pé klassiske mentale redskaber (feks. spaendings-
regulering, malsaetninger eller koncentration, der alle sammen
handler om at kunne preestere pa dagen). | dag anbefales det, at
unge udgvere tilegner sig en mere helhedsorienteret profil, der kan
hjeelpe udgverne med alle de udfordringer, de mgder undervejs i
taekwondokarrieren - bade inden for det sportslige og inden for
andre omrader. Derfor er anbefalingen, at mentale feerdigheder
kan og ber treenes og udvikles af alle udavere lige meget hvilket
niveau de er pa.

Den mentale traening skal hjzelpe udeverne med at tilegne sig et
seet af feerdigheder (tekniske, taktiske, fysisk, psykologiske og so-
ciale), der kan hjeelpe dem med at klare vejen fra talent til elite
og med at hadndtere de udfordringer og den modstand, de uund-
gaeligt vil mede undervejs. Unge udavere mader flere overgange
(transitioner) i karrieren, bdde i og uden for sporten. Overgangene
kraever, at udeveren kan omistille sig til de nye forhold og krav som
stilles bade i sporten, i skolen, i det sociale liv blandt vennerne eller
i familien - og ofte samtidigt.

Klassiske eksempler er overgangen til en bedre klub, et senior-
hold, at flytte hjemmefra, at skifte fra folkeskole til gymnasium osv.
Konsekvenserne for de udavere, der ikke kan tilpasse sig disse
udfordringer og krav, er ofte, at de dropper ud af sporten.

Kapitlet beskriver indledningsvist mere specifikt hvad mentaltrae-
ning er samt malet med mentaltraening fer, under og efter pu-
berteten. Efterfglgende beskrives, Den sportspsykologiske model
med seerlig fokus pa det mentale hjul, der indeholder syv centrale
feerdigheder, som udevere far eller siden ber tilleere sig for at kun-
ne preestere optimalt i og udenfor sporten. Afslutningsvist inde-
holder kapitlet ideer til, hvordan man kan gribe mentaltraening an
som treener uanset alder og niveau

HVAD ER MENTALTRANING

Mental treening betyder i virkeligheden "treening af mentale feer-
digheder”. De mentale feerdigheder kan veere udaverens adfeerd,
felelser og oplevelser, der knytter sig til deltagelse i idreetsaktivi-
teter. Mentaltreening anvendes primazert til praestationsoptimering,
men raekker ind i alle facetter af sporten og livet. Ved mental-
treening forstés en systematisk forberedelse (feks. til treening eller
konkurrence), hvor man bevidst sgger at pévirke sin praestation
ved hjeelp af forskellige veerktajer - eksempler pa det er sansebil-
leder, tanker og indre dialog. Mentaltreening er derfor et redskab
til at udavere kan udvikle deres mentale feerdigheder, for derved
bedst muligt at kunne udnytte deres fysiske ressourcer. Mental-
treening er ikke en erstatning for den fysiske treening - men en
ngdvendig del af den daglige traening for at kunne opna en opti-
mal praestationsforbedring. Mentaltreening kan i hgj grad udvikle

Mentaltraening




evnen til at fa det bedste ud af enhver situation, samt medvirke til
at styrke og bevare livsgleeden. Derfor vil der veere en teet sam-
menhaeng mellem evnen til at mestre livet som Taekwondoud-
gver og livet i almindelighed. Alene af den grund er det en god idé
at investere tid i mentaltreening.

MALET MED MENTALTRANING

Malet med mentaltraening for bern og unge i perioden fer- og un-
der puberteten er leering, udvikling og trivsel; frem for praestations-
optimering. Hvor malet for udevere efter puberteten og talent-/
eliteudevere oftest er preestationsoptimering. For alle udevere,
men seerligt bern og unge, er det vigtigt at huske basis. Med basis
teenkes der pa et godt selvvaerd, en indre drivkraft og lyst til at
treene, keerlighed til sporten, gode kammeratskaber, en balanceret

Kapitel 11

identitet hvor der er plads til at fgle sig som bdde menneske og
udever, en lyst til at tage ansvar for sin egen udvikling mv. Far
puberteten vil dette overskygge alt andet i vigtighed, og det vil iszer
veere en opgave for treenerne og klubben at understatte en sédan
positiv udvikling.

Mentaltreening skal bruges med omtanke i perioden fer- og un-
der puberteten. Se mere i Kapitel 2 om "Treeningsanbefalinger”
pa side 19.

For bern og unge fer og under puberteten ber malet med

den mentale treening veere leering, udvikling og trivsel;
frem for praestationsoptimering.
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Figur 20: Den sportspsykologiske model

Den sportspsykologiske model beskriver indholdet i sportspsy-
kologiske arbejde, dvs. hvilke niveauer, lag og temaer, der tages
fat i, nar der samarbejdes med udevere og traeenere om at skabe
toppraestationer (Team Danmark). Modellens centrum er en tre-
kant, der repraesenterer atleten. Trekanten indeholder tre niveauer:
Identitet og drivkraft, livet som eliteatlet & life skills samt det men-
tale hjul. Cirklen repraesenterer det miljg, atleten indgar i - bade
teamet, den organisatoriske kontekst og miljget uden for sporten.

STRATEGI

UD@VERENS IDENTITET OG DRIVKRAFT

Det nederste lag i trekanten er pd mange mader et fundament
for udeveren. Selve identiteten handler om, hvordan udgveren
definerer og forstar sig selv, herigennem knytter drivkraften sig
til udeverens motiver og veerdier for hvorfor og pa hvilken made,
udaveren dyrker sin sport. Gennem selvvaerdet opstar forstaelsen
af om, hvorvidt en udever veerdsaetter og accepterer sig sely, f.eks.
selvom vedkommende taber nogle kampe eller laver fejl.
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At have motiver som eliteudever kan vaere med til at saette en klar
retning for det at dyrke en elitekarriere og nd de mal, udaveren
@nsker at opna. Motiver kan ogsa veere modstridende i forhold til
hinanden feks. hvis udeveren ogsé ansker at vaere noget for sine
venner og familie eller at tage en uddannelse. Derfor er en sport-
skarriere i overensstemmelse med udeverens bzerende veerdier
oftest en vigtig basis for succes. Veerdier kan veere vidt forskellige,
men det kunne vaere malrettethed, beslutsomhed, ordentlighed
eller kammeratlig. Det kan ogsé veere et fokus pa ledelse, stette,
anerkendelse eller uafhaengighed. | sammen haeng med de andre
omrader, vil udavere der forstar deres egen adfaerd typisk kunne
finde styrker og udviklingsomrader hos sig selv.

LIVET SOM ELITEATLET

Det midterste lag i modellen handler om at handtere livet som eli-
teatlet, dvs. om udaverens evne til at genopladning, planleegning,
handtering af karrierefaser og sport-life-balance.

Genopladning: Her-og-nu stress er ikke farligt. Langvarig stress
derimod pavirker udeverens sundhed og praestation. Med gode
genopladningsstrategier kan udgveren handtere sterre maengder
stress i perioder og finde balance pa den lange bane. Genoplad-
ning kan fungere pa forskellige mader, men det kunne f.eks. vaere
tale meditation

Planlzegning - det er vigtigt at kunne planlaegge og prioritere sin
hverdag med traening, spisning, hvile, studie, arbejde, familie og
venner. Planleegning kunne feks. vaere brugen af en kalender.

Karriere- og livsfaser - overgange mellem forskellige faser i en
elitesportskarriere er centrale udfordringer som eliteudever skal
leere at hdndtere- b&de inden for og uden for sporten.

Sport-life balance - en eliteudever er eliteudever 24 timer i dag-
net. Samtidig udvikles og preesterer eliteudavere bedst, nar deres
identitet er bredere defineret end sporten, og deres selvveerd ikke
kun afhaenger af sportslige resultater. Heri er det feks. vigtigt at
udeveren bade har tid til venner og familie udenfor idreetten.

DET MENTALE HJUL

| det gverste lag, i den sportspsykologiske model, befinder det
mentale hjul sig (Figur 21). Centrum i hjulet handler om hvor men-
talt steerk udeveren samlet set er - derudover handler centrum af
figuren ogsd om hvorvidt udeveren handler i overensstemmelse
med egne veerdier samt motiver. Tvivl og bekymring er en natur-
lig og uundgaelig del af sport, og i modgangstider er udaveren
for alvor pa preve i forhold til om egne vaerdier bliver respekteret
og overholdt. Som stette til udvikling af mental styrke i treening
og konkurrence er det mentale hjulet bundet pa p&d 3R-modellen
samt syv centrale feerdigheder. Det mentale hjul er et veerktgj der
skal sikre bedre forudsaetninger for at lykkes til traening, konkur-
rence og gradueringer for bade for bredde- samt talent- og elite-
udgvere.
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KONCENTRATION
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Figur 21: Det mentale hjul der indeholder 7 elementer som udeveren kan benytte til at
héndtere de udsving der kommer i forbindelse med trcening sével som konkurrence
indenfor sport.

Kilde: Team Danmark. Aldersrelateret mental treening

KONSTRUKTIV
EVALUERING

INDRE
DIALOG

3R-MODELLEN

Som stette til det mentale hjul er 3R-modellen et brugbart red-
skab der kan benyttes af treenere og udevere. | en konkurren-
ce- eller kampsituation er udgveren hele tiden i risiko for at blive
kapret af uhensigtsmaessige tanker og falelser. Uden udaveren
opdager det, kan angsten for at fejle f& udeveren til at keempe for
sikkert. Nar udeveren praver at bekeempe de negative tanker, far
det som oftest blot den konsekvens, at udaveren mister fokus pa
opgaven og malet.

Processen indebeerer tre elementer:

» Registrér: at registrere de tanker, felelser og fornemmelser, der
treekker dig vaek fra fokus pa opgaven og vaek fra "den udaver
du gnsker at veere”.

» Release: at acceptere "ubehagelige” tanker og falelser frem for
at keempe mod dem.

» Refokusér: at rette fokus tilbage pd opgaven og handle i over-
ensstemmelse med dine veerdier (den udever du snsker at
veere).

Dette arbejde er ikke let, og det kraever, at du som treener og/eller
udever seetter dig for at leere mere om modellen, og at du treener
brugen af den. Du kan arbejde med elementer af denne proces.
Som treener kan du hjeelpe dine udevere med at bemeerke, hvor-
nar deres fokus smutter veaek fra opgaven. Du kan feks. flgjte med
jeevne mellemrum og bede udeverne registrere, hvad de teenker
pa, hver gang de herer et flgjt. Sammen med udeverne kan du
formulere sméa fokuspunkter, og du kan snakke med dem om, at
de skal rette opmaerksomheden tilbage pa disse fokuspunkter, nér
de opdager, at fokus er smuttet. Det kan veere "at veere offensiv



og aggresiv i madet med din modstander” i en frikamp. Nar man
retter fokus tilbage pa et lille, men vigtigt delelement, bliver dette
en vej tilbage til fuld fokus pa hele opgaven.

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

MALSATNING

Malsaetning 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 udeveren har kapacitet til at kunne
rumme et sddant fokus selv og ikke blot vaere styret af traeneren
(se mere om Taekwondoudevernes psykologiske udvikling i Kapi-
tel 3 om "Taekwondoudgverens udvikling” pa side 35. Der findes
naturligvis flere former for mal, som alle indvirker forskelligt pa
udeveren og dennes motivation, herunder er beskrevet tre typer
(Team Danmark).

* Procesmal handler om "hvordan” f.eks. en teknisk detalje kan
treenes eller hvordan der i en traening kan arbejdes med at hol-
de fokus pé ét eller flere tekniske momenter (feks. "hvordan
treener jeg bedst heje spark med min manglende smidighed”).

» Praestationsmal udtrykkes ofte ved et fokus pa egen indsats
og udvikling. Et praestationsmal er "inden for udeverens kon-
trol” og kan f.eks. vaere fokus pa tekniske, taktiske eller menta-
le aspekter, som udeveren gerne vil skal lykkes i konkurrence
efter malrettet traening (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 pa placering eller sejr.
Et resultatmal er "uden for udeverens kontrol”, da vi ikke kan
kontrollere konkurrentens niveau eller praestationsevne (feks.
gnsket om at komme i top 5 til en bestemt konkurrence).

Malsaetningerne skal udformes sdledes at de bygger pd mal, der
er SMARTe (Specifikke, M3lbare, Acceptable, Realistiske, Tidsbe-
graensede og evaluering). Malet skal passe til udgveren séledes at
det hverken bliver for nemt eller for uopnaeligt - begge dele traek-
ker ned i forhold til motivationen. Ved at gere malene specifikke og
mélbare kan fremgang og hermed forbedring af udevernes evner
forholdsvis nemt observeres. Her er procesmal gode, da de ska-
ber opmaerksomhed hos udeveren pé det, som udeveren selv kan
gere for at opfylde malet. Hvis der er sat et langsigtede méal som
feks. at blive Danmarksmester, ber det opdeles i flere kortsigtede
delmal der skal fungere som pejlemaerker og evaluering af, om
udaveren er pa rette vej. Det er vigtigt at mal opleves tiltraekkende
og er accepteret af den enkelte udaver, 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 treener opstiller en malsaetning, kan man med for-

del overveje og/eller sperge ind til felgende:

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

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

« Hvorvidt malsaetninger skal veere offentlige eller private, er et
individuelt spergsmal. For nogle udavere vil det virke staerkt
motiverende, at s mange som muligt kender til deres mal,
hvorimod andre udavere vil fale det som et unadvendigt ekstra
pres, hvis andre kender til deres malsaetning.

« Hvilke centrale ressourcepersoner der findes i dit liv, som vil
statte dig i at opné din malsaetning?

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

KONSTRUKTIV EVALUERING

Evaluering giver en mulighed for at undersege pé hvilke omra-
der udeveren 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 treening/konkurrence er seerlig vigtig og essentiel
for Taekwondoudgverens motivation, idet udeveren herved ma
forholde sig til sin egen preestation og udvikling - elementer der
er afggrende i at opnd det neeste bzelte. Det bruges derfor allerede
bredt indenfor Taekwondosporten ca. fra KUP-graduering og op-
efter. Det anbefales ikke at bruge dette pa udavere far puberteten
da de psykologiske kompetencer ikke er fuldt udviklet endnu (se
mere om "Taekwondoudavernes udvikling” i Kapitel 3 pa side 35).
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GAMEPLAN

Gameplan handler om at have nogle tydelige, praktiske og men-
tale strategier og rutiner for tiden op til konkurrence, under kon-
kurrence og efter konkurrence. Dette vil medfere ro og fokus for
udgveren.

Det anbefales ferst at treene dette med Taekwondoudevere der er
ovre puberteten (tidligst slut pubertet), hvor fokus kan veere starre
grundet fuld psykologisk udvikling. Det skaber ro, fokus og hjeelper
udeveren til at finde det rette mentale niveau i situationen. Det
er nok mest relevant for de Taekwondoudevere der har valgt at
deltage i konkurrencer eller opvisninger.

Dette kan gares ved hjeelp af en scenarie-oversigt som er en plan
over alle teenkelige scenarier 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), séledes at man er i stand til at reagere kon-
struktivt, ndr og hvis situationerne opstar - uanset hvad der sker.
Det gar man ved at gennemga forskellige scenarier i en frikamp
og herefter forberede sig pd dem. Her er nogle oplistede eksem-
pler; en steerkere modstander, for varmt lokale, udmatning pga. for
lidt at drikke/spise og/eller dérlig sevn. Det er meget forskelligt
fra udever til udever, hvor detaljeret en gameplan man ensker. Det
er dog generelt bedre at have en omfattende gameplan end en
gameplan med for mange mangler.

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

skabet til udaveren er her afgarende.
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KONCENTRATION

Malrettet koncentration kaldes ogsa for fokusering. Koncentra-
tion vil sige, at man fokuserer pa et bestemt afgreenset omrade
og at man udelukker alt andet. Koncentrationsevnen viser meget
tydeligt, hvordan en udavers gvrige 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
pageaeldende konkurrence eller traeningspas, samt udelukke tilrdb,
larm o. lign., undgar 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 bevae-
gelse, som er det vigtigste.

Rutiner har stor dokumenteret effekt pa koncentrationsevnen. Ved
ensidigt at fokusere pa 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. F.eks. at man altid laver de samme
streekevelser eller herer en bestemt sang inden en kamp. Ruti-
ner mé& ikke veere for vanskelige eller energikraevende at udfere.
Rutiner, som man ikke selv er herre over, har dog stor risiko for
at indvirke negativt pa preestationen - specielt i de tilfeelde, hvor
de ikke er mulige at udfere. Feks. hvis en Taekwondoudever altid
skal have én bestemt person (mor, keereste, ven, eller keeledyr)
med sig til en kamp s& det virker som et slags lykkeamulet. Er
vedkommende fraveaerende, pévirker dette udeveren evne til at
fokusere og dermed praestere. Koncentration er noget alle kon-
kurrerende Taekwondoudavere har behov for og derfor er dette et
vigtigt mentalt aspekt at treene. Det anbefales farst at treene dette
element af mentaltraening til fulde fra puberteten og opefter pga.
den mentale udvikling hos udaveren (se mere om den psykolo-
giske udvikling hos Taekwondoudeveren i Kapitel 3 pé side 35).

INDRE DIALOG

Den "indre dialog” handler om de tanker, udaveren ger om sig selv
i forhold til f.eks. den kommende treening eller konkurrence. Den
"indre dialog” er udagverens samtale med sig selv. Den er enten
positiv, negativ eller varierende. Den positive indre samtale styrker
normalt udaverens selvtillid, motivation og praestation hvorimod
den negative indre samtale sveekker disse egenskaber. Positiv in-
dre dialog er brugen af positive bekraeftelser, der begynder med
"jeg” vil finde styrke med en positiv tankegang i opfyldelsen af
mine mal.



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

"Jeg er sikker i min evne”,

"Jeg er positiv”,

"Jeg vil ramme modstanderen hardt”,

"Jeg kommer til at score flest point”,

"Jeg er afslappet”

"Jeg nar mine mal” eller "jeg er parat”.

Udgangspunktet for positiv indre dialog er at udnytte det under-
bevidste ved at citere positive udsagn for sig selv. Feks. vil Ta-
ekwondokaemperen, som har brug for at forbedre kontakten i
scoringsgjeblikket eller hastigheden i teknikken, kunne recitere
"Jeg rammer rent og praecist pad modstanderen” eller "Jeg rammer
modstanderen pga. min hurtighed”. Da udsagnene er simple, kan
indre dialog bruges til Taekwondoudevere i alle aldre, men det har
mest gavn fra pubertet og opefter, da de unges hjerne her er ud-
viklet til at kunne forstd og rumme elementet indre dialog.

STRESSHANDTERING OG SPANDINGSREGULERING

Spaendingsregulering er evnen til at kunne regulere sin nervesitet,
s8 speaendingsniveauet 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 uhensigtsmeessig anspaendthed haem-
mer savel de fysiologiske som de psykologiske betingelser for at
praestere. 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 samt efter pubertet, der har valgt at deltage i konkur-
rencer - badde kamp og teknik. Grundspaending er det individuelle
spaendingsniveau umiddelbart fer en konkurrence. Det kan speen-
de fra lav til hej. Lav grundspaending vil sige, at man er forholdsvis
afslappet far konkurrencen. Bliver spaendingen for lay, far man
sveert ved at saette sig op til konkurrencen, hvorimod hej grund-
spaending medferer, at man er mere nerves og anspaendt. Nerva-
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 hej
grundspaending. Dog er der ogsé her store individuelle forskelle,
idet nogle udavere preesterer bedst under pres, mens andre igen
seger at undga enhver form for pres. Taekwondotraeneren kender
bedst egne udavere og kan ud fra dette kendskab afgare hvordan
hver enkelt udaver bedst hjzelpes f.eks. hvis de "fryser” eller bliver
bange i en kamp. | kampsituationer er det badde udavernes og se-
kundantens opgave at serge for et tilpas spaendingsniveau.

Mentaltraening




VISUALISERING

-

Visualisering og billedsprog er mentale faerdigheder, som er
uleseligt forbundet med hinanden. Visualisering i Taekwondo er
i billeder - feks. i et vindende gjeblik i en kamp at se sig selv
gennemfare sparket, maerke sin kontakt med gulvet, beveegelsen,
balancen og hastigheden pa vej mod malet, maerke kontakten
med malet, nar foden rammer modstanderen og falelsen af suc-
ces nar pointene kommer op pa pointtavlen. Virkningen af dette
er en aktivitet i udeverens sind, hvor vedkommende ser sig selv
ga gennem de forskellige trin og udfere bestemte handlinger og
opna et mal. Udeveren skal anvende mange sanser i visualiserin-
gen for at kunne se billedet for sig (se, here, fele, lugte, smage).
Med visualisering tages der udgangspunkt i tidligere succeser
og de emotionelle oplevelser i de pégeeldende situationer for at
skabe et livagtigt og positivt udgangspunkt. Visualisering kan @ge
koncentrationen, ege selvtilliden, skabe emotionel kontrol, styrke
teknisk og taktisk treening, stresshdndtering, osv. Det tager tid at
treene visualisering og er ikke altid hensigtsmeessigt at investere
tid pa dette for udevere fer puberteten.
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CENTRALE POINTER | MENTALTRANING F@R,

UNDER OG EFTER PUBERTETEN

F@R OG UNDER PUBERTETEN

» Det er forst og fremmest vigtigt at gere den mentale traening
praktisk orienteret. Mental traening virker bedst, nar det men-
tale keedes direkte sammen med den eksisterende traening -
eksempelvis at bruge visualisering som del af traeningen af en
konkret faerdighed.

» Ovelserne skal vaere simple og korte - iseer i starten - s 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 - feks. at ave teknik via visualisering ved at lade udgverne
visualisere dele af en gvelse/bevaegelse inden de udfarer den.

» Det underlzeggende mal for avelserne skal vaere udvikling
frem for konkurrence. Dvs. arbejdes der f.eks. med maélsaetning
er formalet med gvelserne at forstd begrebet malsaetning sna-
rere end at opna de aktuelt opsatte mal

» Husk "personlighed og identitet”, dvs. bunden af modellen.
For alle udgvere, men seerligt barn og unge, er det vigtigt at
huske basis. Med basis taenker vi her pa et godt selvvaerd, en
indre drivkraft og vilje til at treene, keerlighed til sporten, gode
kammeratskaber i sporten, en balanceret identitet hvor der er
plads til at fale sig som béde menneske og udever, en lyst til at
tage ansvar for sin egen udvikling osv. Fer puberteten vil dette
overskygge alt andet i vigtighed, og det er iseer en opgave for
treenerne at huske udeveren pé dette. Det vil ikke blive beskre-
vet nzermere i dette kompendium. For mere viden om dette
henvises til kapitlet om psykologi i Team Danmarks generelle
bog: "Aldersrelateret treening 2.0”.

EFTER PUBERTETEN (BREDDE- SAMT TALENT- OG ELITE-
UD@VERE)

Afsnittet er fokuseret pa talent- og eliteudavere, men flere af de
centrale pointer ger sig ligeledes geeldende for breddeudevere ef-
ter puberteten.

| den postpubertzere periode er idreetten oftest blevet en vigtig
faktor i det unge talents liv. Treeningsmaengden ligger typisk pa
15-20 timer ugentligt, ved siden af uddannelse eller arbejde. Der
bruges oftest mere tid pa konkurrencer og resultater far starre og
sterre betydning.

| den postpuberteere periode vil det veere 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 - foraeldre, skole, traener, venner, kaereste osv. Der
er en forhgijet risiko for at udeveren bliver stresset og det er i den-
ne periode at mange unge idreetsudevere "dropper ud” af deres
sport.

Udover at lave preestationsfremmende mentaltraening, er det vig-
tigt for de unge i den postpubertzere periode, at de leerer at hand-
tere deres begyndende voksenliv kombineret med det at veere
eliteidreetsudever.

Centrale pointer i den mentale treening for unge i den postpuber-
teere periode er saledes:

» Seet fokus pa Life skills far mentale faerdigheder. Anbefaling
er, at man arbejder med udavernes "liv som eliteudgvere” far
man tager hul pa konkrete mentale feerdigheder fra det men-
tale hjul. Det er vigtigt at leere udeverne hvordan de kan treene
med fuld fokus og intensitet - det kraever gode vaner omkring
sevn, spishing, lektieleesning, mm. i relation til traening. Det er
vigtigt at have en dialog omkring commitment - hvordan ser
en forpligtet udaver ud i treening, i omklaedningsrummet, der-
hjemme fer treening osv. Arbejd med at udvikle gode genop-
ladningsstrategier, sdledes at udaveren er i stand til at praestere
til treening og konkurrence. Hjeelp udgverne med at hdndtere
samarbejdsrelationer - hvordan f&r man treeneren til at ville
investere ekstra i ens udvikling? Hvad ger jeg, nar kammerater-
ne begynder at lokke med fester? Hvordan udnytter jeg alle de
kompetencer dem omkring mig har, til at blive bedre. Hvordan
kan jeg tage ansvar for min egen udvikling, samtidig med at
jeg holder mig indenfor traenerens rammer? Det er ikke nok at
have mal - man skal kunne se vejen derhen!

Lzes uddybende om Life skills senere i dette kapitel.

» Fokus pa hele miljget. Sportspsykologien har haft tendens til
at fokusere pé at udvikle den enkelte udavers psykologiske
karakteristika og feerdigheder. Forskning viser imidlertid, at
hele det miljg, som udaveren er en del af - bdde i og uden-
for sporten - har betydning for udaverens trivsel, preestationer,
motivation og udvikling. Det betyder at kommunikation feks.
mellem traenere, mellem traener og forzeldre, mellem traener
og skole er vigtig. Det betyder ogsa at et dbent miljg med tyde-
lige veerdier hjeelper udaverne til at fokusere, feks. at en &ben
kommunikation uden hemmelighedskreemmerier blandt savel
udevere som traenere bidrager positivt til sével alles trivsel som
udvikling.

» Fokus pa at optimere traening fer fokus pa at optimere kon-
kurrence. Det er fristende for sdvel treenere som udevere at
male sin succes i udeverens resultater. Pa eliteniveau er det
maske ogsa naturligt. Men for unge udavere 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 pa udevernes langsigtede udvikling frem for
deres kortsigtede succes. N&r man begynder at arbejde med
mentale feerdigheder, sa start med at benytte 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 pa
at mindske nervasitet i konkurrencer, men hellere med henblik
pa at genoplade efter et hardt treeningspas.

LIFE SKILLS

Som beskrevet kort handler Lifeskills om at skabe et sammen-
haengende liv, hvor der er plads til bade sport og fritid. Det handler
0gsa om at kunne treeffe vigtige beslutninger, prioritere i dagligda-
gen, og hadndtere modgang.

PLANLAGNING

Som traener kan du hjeelpe udeveren med at leere disse planleeg-
ningsfeerdigheder. Nar udgverne er klar til det, kan traeneren starte
med at interessere sig for alt det, der foregar uden for traeningen.
Som treener kan man sparge ind til falgende; om de har mange
lektier, opfordre dem til at ngjes med en kort traening i pressede
situationer, hvordan de ger sig klar til treening, hvordan de spiser
og drikker i labet af skoledagen osv. Traeneren ber ikke pavirke
udeveren til at fele at traeningen kommer far skole, familietid og
andre vigtige dele af livet. Det handler for udeveren om at skabe
harmoni og plads til alle vigtige elementer, herunder sporten.

COMMITMENT

Treeneren kan tale med udeverne om hvordan man er committed
i forskellige perioder og situationer; under off-season eller in-sea-
son, ndr man er foran eller bagud pa point, ndr man vinder eller
taber, ndr der er eksamensperiode i skolen osv. Man kan forklare
udeverne at de kolde vade traeningspas i januar og februar kraever
commitment, vigtigheden af at veere vedholdende med traeningen
selvom nogle perioder er mindre motiverende end andre. Man kan
0gsa designe ekstra harde treeningspas med ekstra konditions-
treening og gere det klart at malet her er at udfordre udavernes
commitment. En made at vise commitment pa er at veere forbe-
redt til treening og kamp samt at komme til tiden.

KONTROL OG ACCEPT

Treeneren kan stimulere udaveres evne til kontrol og accept ved
eksempelvis at spegrge udeveren som brokker sig over udstyret
eller at dommeren fejldemte ham; "Hvad har du teenkt dig at gare
ved det?”. N&r udaveren selv indser, at det ikke ligger i hans magt
at pavirke det, vil man kunne tale om hvor meget mening det sa
giver at fylde sin mentale kapacitet med det.

For en keemper er det afgerende at kunne sin grundbevaegelse og
sikre effektive spark og slag. En faktor som kan fylde meget hos
denne udever, er hvis udstyret der benyttes, ikke fungerer ordent-
ligt. Udgveren bruger méske meget af sin mentale kapacitet pa at
teenke pa det og synes det er uretfaerdigt. Dette er spild af energ,
da udaveren ikke kan styre udstyrets tilstand.

Mentaltraening




| stedet kan udaveren rette sin opmaerksomhed mod den teknik
vedkommende har leert samt forblive rolig, for at forgge sin chan-
ce for at veere til stede i kampen. Det gzelder om at skabe kontrol
over de ting der kan kontrolleres.

MINDFULNESS

Mindfulness er et redskab som kan bruges til at skabe ro, naerveer
og fokus, hvilket givet udaveren det bedste udgangspunkt for at
preestere. Team Danmark har lavet flere gode ovelser til at treene
mindfulness, som findes pa Team Danmarks hjemmeside.

IDEER TIL STRUKTUR | DET MENTALE ARBEJDE

Udvikling af unge udevere handler farst og fremmest om leering
og udvikling - dernaest om praestationer.

De unge har brug for en bred og helhedsorienteret pakke af psy-
kologiske faerdigheder for at hdndtere karrieren

Den nedenstdende model skal vaere med til at visualisere hvordan
arbejdet med mentale feerdigheder kan se ud. Modellen er teenkt
sdledes: Man starter nedefra, hvor med udevere i fer puberteten
og her er der fokus pa leeringsfaerdigheder. Arbejde med leerings-
feerdigheder slutter aldrig, og man kan med fordel arbejde med de
veerktgjer i hele karrieren. Efterhdnden som udgverne bliver eeldre,
kan man som treener begynde at arbejde med flere og andre feer-
digheder. Hvornar man preecis introducerer de forskellige niveau-
er, falger ikke slavisk faserne for "fer-, under- og efter puberteten”.
Modellen skal forstds som en las guide, der ikke fritager treeneren
fra at vurdere, hvornar de enkelte udavere er klar til naeste udvik-
lingsskridt i bestraebelsen pa at optimere gennem mentaltraening.

Veerdier
Preestations- Stresshandtering
feerdigheder Gameplan og rutiner

3R-modellen

Planleegning
Commitment, kontrol og accept
Selvbevisthed og modgang

Life skills {

. Samarbejde
Sociale
feerdigheder

Kommunikation
Sege hjeeld - og dele viden

Leerings- Malszetninger
P d'm;igd Konstruktive evalueringer
eerdigneder Visualisering

Under pubertet J§ Efter pubertet

Figur 22: Mentaltrcening til forskellige aldersgrupper
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Arbejdet med barn og unges psykologiske udvikling kan organi-
seres pa mange mader. Herunder opremses nogle vejledninger:

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

Tilrettelceg det for hele gruppen

Anbefalingen er, at man ikke udvaelger enkelte "seerlig talentful-
de” unge til individuelle mentale treeningsforleb. Ofte har bern og
unge ikke lyst til at treene sa specifikt, sa tidligt i deres udvikling.
Derudover kan opmaerksomheden som specielt udvalg veere ube-
hagelig for barnene og de kan teenke tanker som "hvordan ser de
andre pa mig"? | stedet ber mentaltreening integreres i arbejdet
med hele gruppen af udgvere, gerne i form af faelles samtaler, feel-
les avelser osv.

Integrer naglepersoner

Det er afgerende at naglepersoner i klubben, som feks. traenerne,
hjeelpetraenere, foraeldre og bestyrelsesmedlemmer ved hvad den
psykologiske traening handler om og endnu bedre er hvis de ogsa
bliver involveret i den. Hvis en udaver oplever at sta alene med en
udfordring, s som at udvikle sig mentalt, vil udaveren ofte glem-
me det i treeningen. Hvis traeneren derimod sperger, kommenterer,
evaluerer og/eller har foreelder dialog er det meget nemmere at
stette op om processen.

Teenk i ovelser

Taekwondoudavere er vant til, at feerdigheder skal treenes for at
virke. Hold fast i den tanke - lav gvelser. Langt de fleste af de avel-
ser, man laver i den daglige traening, stiller bade krav til teknik,
taktik, fysik og psykologi - det handler altsd om, hvordan man
introducerer formalet og evaluerer pa gvelsen. Hvis man gerne vil
forsteerke udevernes procesorientering, sa definér gvelser, hvor de
udevere, der nar deres procesmal er vinderne - uvanset hvem der
fik flest point eller vandt flest medaljer. Man kan ogsa dele udaver-
ne op i to grupper i en gvelse. Det hold, der tydeligt kan vise sine
procesmal s& de andre kan gaette mélene, har vundet.

Teenk i hele programmer

Tag et tema op, feks. engagement. Diskutér med udaverne hvor-
dan en engageret udever ser ud i en raekke situationer (nr tingene
lykkes /ikke lykkes, ndr man er treet, ndr kammeraterne klarer sig
godt/darligt osv.). Lav en liste over konkrete handlinger, som man
gerne vil se mere af i treeningen. Lav avelser der bevidst skaber
modgang eller ekstra hérde og ensformige treeningspas. Forteel
udeverne at formalet er at arbejde med deres engagement. Tag
temaet alvorligt og evaluér pa deres engagement efter avelsen
(ikke p8 antal gentagelser eller deres point). Tag samme snak med
foreeldrene: "lige nu arbejder vi med udgvernes engagement - de
handlinger, | kan bide meerke i, er...”).



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 ungdomsudaver (tilherer ungdomsklassifikation)
med kompetencer og faerdigheder i en sportsgren, som sandsyn-
ligger en langsigtet udvikling til seniorudever pé hagjeste internati-
onale seniorniveau.

Talentidentifikation: Talentidentifikation er at identificere talenter
inden for sportsgrenen, der har potentiale til at blive udever pa
hgjeste internationale seniorniveau pa 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 udever pd hgjeste internationale niveau i den pageeldende
sportsgren. Talenterne rekrutteres enten i en anden sportsgren
eller uden for den organiserede idreet. Udgverne 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 pad 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 traeningsmilje (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.

Mentaltraening
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