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Beskrivelse om ETU 
 
Hele ETU-uddannelsen skal sikre den seriøst ansvarsfulde træner, at kunne navigere i et moderne 
sportspsykologisk område i forhold til, at gøre en højniveau-atlet klar til talent-elitelivet. Samt at 
være i stand til, at benytte højintenst elitetræning efter den nyeste forskning.  
Der skal indskydes, at sportspsykologien også er et fornuftigt stykke værktøj til den almen træner i 
forhold til rollen som passioneret træner og udbydes derfor som to kursuser: Idrætspsykologi 1 + 
2. 
 
 
Fremgangsmåde for DTaF-EliteTrænerUddannelse = ETU  
 
Udarbejdet af udviklingskonsulent: Kasper Bolmgren & ITA-EliteCoach: Tommy Legind 
Mortensen  
 
Overordnet kursusbeskrivelse:  
 
Formål: 
Vi ved i DTaF, at de fleste træner velvilligt, vil optimere en personlig sportslig opgradering. Derfor 
har DTaF lagt kræfter i, at kunne udbyde evidensbaseret viden som værktøj til den seriøse og 
ansvarsfulde træner som tager sine atleter alvorligt.  
 
Uddannelsen er designet således, at den er overkommelig, overskuelig og med prioritet i 

sportsspecifikt udgangspunkt.  
 
DTaF - EliteTrænerUddannelse fremadrettet (ETU) er uden afsluttende eksamen, men der lægges 
stor vægt på engagement for at bestå den samlet pakke.  
 
DTaF EliteTrænerUddannelse er vel dokumenteret ud fra DIF og Team Danmark 
uddannelsesudbud.  

 
Formålet med ETU er, at de højtniveau-trænere og atleter som påbegynder uddannelsen vil i 
første runde blive tillært viden inden for de evidensbaseret sportspsykologiske områder i 
trænerrollen og den vej igennem blive klædt på til kunsten i refleksion og system psykologi.  
Uddannelsen skal bruges som et bæredygtigt element for, at kunne komme rundt om atleten som 
den komplette eliteatlet og livet som elite atlet.  
 
Når disse færdigheder er tillærte påbegynder man med, at implementere den sporslige fysiologisk 
træningsoptimering og det er området hvor smarttræning kommer til sin ret. At kunne navigere 
rundt i det højintense område til fordel for en øget performance og den vej igennem få allermest 
ud af den tid og de kræfter atleten investere.   
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Ved endt uddannelse vil træneren være i stand til, at kunne navigere rundt i sportspsykologiske og 
fysiologiske parameter. Det betyder følgende, at  
 

• Træneren vil kunne tilrettelægge og planlægge et sportsligt forløb hvor atleten kommer i 
centrum.  

• Træneren vil være i stand til, at kortlægge atleternes personlige værdisæt så atleten skaber 
kontakt med forløbes funderment i den personlige udvikling.  

• Trænere vil også i større omfang være i stand til, at undervise støttende/værdsættende og 
involverende til fordel for atletende kompetencer og personlig udvikling.  

• Træneren vil og blive klædt på til, at kunne påbegynde en udviklingsplan for atleten 
igennem systempsykologi så der kan navigeres efter atletens eget ønske og få en mere 
struktureret hverdag.  

• Træneren bliver tillært i sportspsykologiske værktøjer, som skal danne rammen for atletens 
mentale kompetencer under pres i høj intenstræning og under øget konkurrence 
spænding.  

• Træneren vil også blive tillært, at benytte atletens kompetencer fuld ud igennem system-
coaching og refleksion på kampbanen.  

• Træneren vil være i stand til, at planlægge /tilrettelægge træningspas med ønske om 
sportslig fysiologiske optimering og teknisk forbedring på en og samme tid.  

• Trænere vil være i besiddelse af den fornødne evidensbaseret viden, som skal danne 
rammen for de ønskede træningsoptimeringsmetoder.  

 
Afslutningen på ETU 
Der er ingen blok-eksamen for, at komme igennem uddannelsessystemet. For at består skal 
kursusdeltageren deltage på alle moduler uden time-fravær og det tillærte skal afprøves i egen 
praksis inden næste modul og oplevelseserfaringer fremlægges med indlevelse og integritet før 
ETU er i hus.  
Deltagerne bliver løbende registreres i DTaF database, hvilket betyder, at deltagerne ikke behøver, 
at tage alle moduler i udbudt rækkefølge, men først når alle moduler er fuld gennemført sættes 
der flueben ved endt uddannelsesforløb.  
Ved endt uddannelsesforløb udløses retten til, at bære stofmærket ”ELITETRÆNER” på højre 
dobok-arm og man modtager et diplom for gennemført. 
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Blok inddeling og estimeret tidsforbrug for kursus 
 
Et modul påregnes, at kunne afvikles over en forventet tidsramme på 14 timer opdelt over 2 
weekenddage. Kl. 10 - 17 lørdag + søndag  
 
ETU samlede pakke består af følgende 2 blokke med 4 moduler, altså 8 afsnit, samt en afsluttende 

supervision.  
 
Nedenstående vist i den udbydende rækkefølge.  
 

BLOK 1 - SPORTSPSYKOLOGI. (4 emner over 2 moduler) 

 
Modul 1 
 

Emne 

Afsnit 1 Personlig værdiforskning og fælles kerneværdier samt spændingsregulering. 
 

Afsnit 2 Coaching: At lave overordnet og individuelt udvikling / træningsplaner  
 

 
 

Modul 2 
 

Emne 

Afsnit 3 Præstere under pres 
 

Afsnit 4 Coaching under kamp (Gameplan)  
 

 

 

 
 

BLOK 2- Sportstræning og præstationsområdet. (4 emner over 1 modul) 
 

 
Modul 3 
 

Emne 

Afsnit 1 Aerob høj-intenst-træning. 
 

Afsnit 2 Hurtig udholdenheds træning. 
 

Afsnit 3 Sprinttræning 
 

Afsnit 4 Maximal styrke 
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Afslutning 

 
Supervision Emne 

Afsnit 1 Fremlæggelse af implementering og evaluering – certificering og foto 

 

Hvad indeholder de enkelte blokke 
 
Beskrivelse af de enkle emner. 
 
1 - SPORTSPSYKOLOGI. (4 emner) 
Det er værd at bemærke, at rigtig mange taler om hvor vigtigt mentalforberedelse egentlig er, 
men overordnet er der ikke mange som sætter tid af til mentaltræning og forberedelse.  
 
 
FORMÅL:  
 
Personlig værdiforskning og fælles kerneværdier 
Formålet med dette emne er, at skabe fundament hvorpå hvordan man i fællesskab opbygger et 
team-hus, så alle de involveret får en følelse af ejerskab i en opbyggende proces, samt at lære 
trænerne og atleterne om menneskelige værdisæt som skal benyttes i eliteatlets udviklingsproces. 
På den måde lære atleterne om hvordan værdierne kommer til sin magt under øget pres i 
konkurrence samt under høj-intenst-træning.  
 
Emne 2 - Coaching:  
At lave overordnet og individuelle udviklings / træningsplaner 
Formålet med dette område er, at skabe forståelse på refleksionsområde til fordel for udvikling af 
trænerrollen og evnen i forhold til atletens indlæring proces.  
Processen skal bruges til, at skabe en mere coachende undervisningsform. Man vil være i stand til, 

at påbegynde en udviklingsplan så, atlet og træner allerede er i gang med en selvkørende 
udviklingsproces. Denne ovenstående teknik kan også bruges som et lede i team-planlægning.  
 
Emne 3 - Præstere under pres 
At kunne regulere sit spændingsniveau med en forståelse og accept med sportspsykologiske 
forståelse. Med dette område vil atleten være bevist om nuet med sportspsykologiske tekniker 
som ACT / 3R-modellen og den værdistyret vej. Disse emner er nok atletens bedste mentale 
værktøj som bland andet bruges under højt pres i kamp.  
 

Emne 4 - Coaching under kamp (Gameplan) 
Denne part vil skabe en øget symbiose imellem træner og atlet, hvor fokusområderne bliver 
fordelt. Teknikken bag, stiller øget krav til atletens ekspertise og refleksionsevne.   
Uddannelsen er til stor gavn for udvikling af en mere selvstændige elite-atleter og er med til, at 
øge en kognitiv refleksionsevne under et højt intens pres.  
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2 - Træningsoptimering (4 emner) 
 
Præstationsområder. 
Formålet med disse emner er således tiltænkt, at skitsere nogle retningslinjer for de planlagte 

træningspas. Der fokuseres på, at lette vejen mod mere vidensbaserede 
træningsoptimeringsforståelse, samt inspirere trænere og atleter til yderligere faglig udvikling 
gennem uddannelse og vidensbaserede sparring. 
 
Ud fra taekwondokampens analytiske udgangspunkt vil der arbejdes hen imod hvilken fysiologiske 
parameter der sættes i spil og med nedenstående undervisning skal være med til, at give træner 
og atleter en forståelse for hvordan smarttræning kan skræddersyes et optimalt træningsforløb. 
 
Med udgangspunkt i, at optimering af de fysiologiske parametre, som øget iltoptagelse, 
giver større udbytte af træningspassende i det efterfølgende forløb, hvordan overgangen til Speed 
Endurance Training (hurtig udholdenhed) optimeres og samlet set giver et øget 
træthedsresistensniveau.  
Igennem planlægning vil der blive implementeret sprinttræning (ren hurtighed) og maximal 

styrketræning for, at øge den neuromuskulære fyringshastighed. 
  
Al træning er sportsspecifikt og vil derfor spare atleten for sideløbende træningspas som løb, 
cykling ol., men stadig opnå de samme øgede fysiologiske værdier.  
  
Da der kun arbejdes øverst på intensitetskurven betyder det, at arbejdskravet er relativ korte 
(med høj intensitet) og hvor restitutionstiden er relativ lang.  
Den type træning vil blandt andet nedsætte risikoen for overtræning samt minimere slitage, 
skader.  
   
Med baggrund i nedenstående, vil trænere og atleter opnår en mere ensartet forståelse til 
elitesportens allerbedste træningsparameter, hvilket er ekstremt vigtigt for den videreudviklende 
proces. 
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Kort beskrivelse af de forskellige trænings parameter: 
 
Emne 1 - Aerob højintensttræning. 
Her får træneren og atleten en dybtgående forståelse på de begrænsende aerobiske faktorer og 
øvelser, der vil give atleten en samlet opfattelse aerob højintenstræning som samtidig er med til, at 
top motivere atletens performance. 
 
Emne 2 - Hurtig udholdenheds træning. 
En forståelse i smarttræning om, hvordan man sportsspecifikt træner et meget vigtigt fysiologisk 
område, som hurtig udholdenhedstræning og forståelsen bag, samt en reflekterende forståelse af 
den videreudviklende Speed Endurance Træning. Med denne type træning kan atleten opretholde 
iltoptagelse, hurtigheden og øge den tekniske forbedring igennem perioder med øget 
konkurrencemoment. 
 
Emne 3 - Sprinttræning.    
Sprinttræning også kaldes hurtighedstræning. 
Forklaring på hvordan man sportsspecifikt, kan ramme øverst på intensitetskurven, næsten lige så 
højt som ved meget tung vægtløftning.   
Træning er et super godt eksplosionstræningsfundament, som ikke går ud over intensiteten ved 
efterfølgende dagstræningspas. 
 
Emne 4 - Tung styrketræning. 
Træneren får en forståelse af brugen ved tung styrketræning, som nok er en af sportsgrenens 
mest oversete træningsparameter. Ved emnets forståelse vil kursusdeltagerne være i stand til, at 
benytte værktøjer, så kan flytte deres atleter enormt på de neuromuskulær 
fyringshastighedsområder, altså en øge eksplosionshastighed.  
Adgangskrav til kursusdeltagere  
 
Kompetenceforudsætning for DTaF-ETU-deltagelse.  
Ansøgerforudsætninger: For at komme i betragtning til DTaF - ETU kræves der en forståelse om 
visse fysiologiske parameter samt termer og disse kan opnås igennem DTaF træner 2 og DIF 
Diplomtræner uddannelse. Derfor er DTaF - Træner 2 en minimumsforudsætning for en ETU-

optagelse.  
Kvote 2 ansøgning sker igennem DTaF Udviklingscenter, her kan UC-cheftrænere, indstille trænere 
med UC-atleter samt UC-atleter deltage uden ovennævnte forudsætning deltage Grunden til 

”Kvote 2” bygger på det nuværende behov for implementering.  
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Bredden 
 
Da uddannelsen er baseret på eliten er det selvfølgelig med udgangspunkt i den mere avanceret 
nuance i forhold til UC og landshold. Det betyder, at området med sportsoptimering kan gøre 
mere skade ind gavn i forhold til det høje power output, som bredden langtfra er gearet til.  
 
Der skal dog noteres, at det ikke er umuligt at skræddersy et træningsoptimering kursus for den 
almene klubtræner. Men det skal laves som et separat kursusforløb og kan ikke indregnes som 
delelement for DTaF-Elitetræneruddannelsen. 
 
Det sportspsykologiske område kan uden tvivl, bruges på alle niveauer og vil være til stor gavn for 
træneren og udøverens personlige udvikling i al almindelighed.   
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DTaF-ETU. Programoversigt  

 

BLOK 1 

 
Modul 1 – Sportspsykologi 1  

Velkomst:  Presentation 

 Evidenspræsentation 

 Formålet med uddannelsen 

 Teambuilding  

  

Afsnit 1 – Del 1:  

Visualisering – link til afsnit 4 

Team Danmarks Sportspsykologiske Model 

 Hvad er visualisering 

 Formålet med visualisering 

 Afprøvning af visualiseringsteknikker 

 Kortlægning af person refleksionsskema 

Værdiudforskning – Del2 Hvad er værdiudforskning 

 Personlige værdier 

 Team kerneværdier 

Coaching - Afsnit 2 – Del 1 Hvad er Coaching 

 Trænerrollen + Trænertypen. 

 Coachingens psykologi 

 Fordele ved coaching 

Del 2 Kompetencekort -praksis 

 Udarbejdelse af udviklingsplan. målsætninger 

 Coachende undervisning  

Modul 2 Sportspsykologi 2  

Præstere under pres - Afsnit 3 -del 1 Fysiologisk spændingsniveau 

 Hvad vil det sige at være mentalt stærk 

 3R-modelen 

 ACT 

 Koncentrationscirklen 

 Fyrtårn: Den værdistyret og missionsmæssige vej  

Coaching under kamp – Afsnit 4 del 2 Coaching på banen 

 Forklaring og forståelse 

 Praksis gruppearbejde med dobok. 

 Fremvisning af eget produkt 
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BLOK 2  

 
Modul 3  

Træningsoptimering / præstationsoptimering Kampanalyse 

 Aerob høj-intenst-træning 

 Hurtig udholdenheds træning. 
 Sprinttræning 

 Maximalstyrke 

 Praksis 

 Evaluering - elektroniskspørgeskema 

 
Modul 4 

Afslutningsevent 1 – 2 + måneder efter modul 3. 

Supervision  Opsummering  

Fremlæggelse De deltagende kursusister fremlægger deres implamenteringer. 

Evaluering Walk & Talk + gruppeevaluering + Analyse fremlæggelse elektroniskspørgeskema. 

Certificering Overrækkelse af diplomer og stofmærker samt gruppe fotos 

 

Program (med forbehold for ændringer) 
 

Blok 1 Modul 1 – Sportspsykologi 1 (20 timer) 
Lørdag Afsnit Emne Emne Emne 

09:00 - 12:30 Afsnit 1  

-del 1 

DT 

Sportspsykologiske 

Model  

Fokuseringste

knikker. 

Atlet- 

Kortlægning. 

12:30 - 13:30 Frokost    

13:30 - 16:30 Afsnit 1  

-del 2 

Værdiforskning Personlige 

værdier 

Team kerneværdier 

16:30 - 17:00 Pause    

17:00 - 19:00 Evaluering  Walk N talk Gruppe  

 
Søndag Afsnit Emne Emne Emne 

09:00 - 12:30 Afsnit 2 -del 

1 

Coaching Trænerrollen Coachingens psykologi 

12:30 - 13:30 Frokost    

13:30 - 16:30 Afsnit 2 -del 

2 

Kompetencekort Udviklingsplan Coachende undervisning 

16:30 - 17:00 Pause    

17:00 - 19:00 Evaluering  Fremlæggelse Walk N talk Gruppefotos +  

IPY(1)-certificering 

 

Hjemmearbejde som skal fremlægges ved næste modul. (15. timer) 

1. Udforske værdisæt på minimum 5 atleter. (Ta billeder af sessions) 

2. 1 x Team kærneværdier på klub eller kamphold (Ta billeder af sessions) 

3. Filmoptage Hvordan du som træner benytter coaching (2 min) 

4. Lav minimum 5 Kompetencekort med udvikling som fokus. (Ta billeder af sessions) 
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Blok 1 Modul 2 – Sportspsykologi 2 (20 timer) 

 
Lørdag Afsnit Emne Emne Emne 

09:00 - 12:30 Afsnit 3 – del 

1 

Fremlæggelse fra 

modul 1 

Spændingsniveau 3R + ACT  

12:30 - 13:30 Frokost    

13:30 - 16:30 Afsnit 3 – del 

2 

Fyrtårn: Den 

værdistyret vej 

Koncentrationscirklen Koncentrationscirklen 

Praksis 

16:30 - 17:00 Pause    

17:00 - 18:00 Evaluering  Fremlæggelse Walk N talk  

 

 
Søndag Afsnit Emne Emne Emne 

09:00 - 12:30 Afsnit 4 – del 

1 

Coaching på banen Forklaring og forståelse  

12:30 - 13:30 Frokost    

13:30 - 16:30 Afsnit 4 – del 

2 

Praksis 

gruppearbejde med 

dobok. 

Fremvisning af eget 

produkt 

 

16:30 - 17:00 Pause    

17:00 - 18:00 Evaluering  Walk N. talk Gruppeevaluering  Gruppefotos +  

IPY(2)-certificering 

 

Hjemmearbejde som skal fremlægges ved næste modul. (15. timer) 

1. Arbejd med minimum 5 atleter hvor 3R og ACT indgår som formål (Ta billeder af sessions) 

2. Brug en undervisningslektion på Fyrtårn: Den værdistyret vej (filmklip 2 min) 

3. Brug en undervisningslektion på koncentrationscirklen. (filmklip 2 min) 

4. Brug minimum 2 undervisningslektion på Coaching på banen (filmklip 2 min) 

 

Blok 2 Modul 3 – Træningsoptimering / præstationsoptimering (20 timer) 
Lørdag Afsnit Emne Emne Emne 

09:00 - 12:30 Afsnit 1 –  

del 1 

Fremlæggelse fra 

modul 2 

Kampanalyse 

Fysiologi 
Aerob høj-intenst-
træning 

12:30 - 13:30 Frokost    

13:30 - 16:30 Afsnit 1 

 – del 2 
Anaerob høj-
intenst-træning 

Sprinttræning Maximal styrke 

16:30 - 17:00 Pause    

17:00 - 18:00 Evaluering Walk N talk Gruppeevaluering   

 
Søndag Afsnit Emne Emne Emne 

09:00 - 12:30 Afsnit 2 –  

del 1 

Repetition Opgaveformulering  

12:30 - 13:30 Frokost    

13:30 - 16:30 Afsnit 1 –  

del 2 

Praksis Fremlæggelse Periodisering 

16:30 - 17:00 Pause    
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17:00 - 18:00 Evaluering Walk N talk Gruppeevaluering  Gruppefotos + ETU-

certificering 

 

Hjemmearbejde som skal fremlægges ved næste modul. (32. timer) 

Skriv om hver træningspas i jeres fokusbog med dato og ta gerne små filmklip som fremlæggelse.   
 

1. Brug minimum 8 træningspas på Aerob høj-intenst-træning  
2. Brug minimum 8 træningspas på speed endurance – træning 

3. Kør minimum 4 træningspas med Sprinttræning  

4. Kør minimum 4 træningspas med maximal styrke.  

 

Blok 2 Modul 4 – Afslutningsevent (8. timer) 
 

Søndag Emne Emne Emne Emne 

09:00 - 12:30 Fremlæggelse fra 

modul 3 
Opsummering + Repetition Fremlæggelse  

12:30 - 13:30     

13:30 – 17:00 Gruppeevaluering Elektroniskspørgeskema. ETU-

certificering  
gruppe fotos 

 

Time antal på kursus = 68 timer 

Hjemme implementering = 92 timer 

I alt 160 timer.  

 
DTaF-ETU. Programoversigt udkast 21 november 2019 med praksis og referencer. 

 

 

BLOK 1 – Modul 1 

 

Visualisering – Afsnit 1 
Emne Praksis Reference 

Hvad er visualisering 

 

Forklaring og forståelse Idrætspsykologi Udgiver: Danmarks Idræts-
Forbund. Forfatter: Jørn Ravnholt  

Formålet med 

visualisering 

Forklaring og forståelse Idrætspsykologi Udgiver: Danmarks Idræts-

Forbund. Forfatter: Jørn Ravnholt 

Øvelse Afprøvning af 

visualiseringsteknikker 

Idrætspsykologi Udgiver: Danmarks Idræts-

Forbund. Forfatter: Jørn Ravnholt  

 

Værdiudforskning  
Kortlægning af egen 

person 

Udfyld 

refleksionsskema  

DTaF udlevere refleksionsskema og fokusbog  

Hvad er 

værdiudforskning 

 

Forklaring på 

betydningen af 

menneskelige værdier 

Værdisæt for Talentudvikling:  
Udgiver: Team Danmarks  

Personlige værdier Der tekstes en forståelse 

og efterfølgende 

gruppearbejde. 

Kristoffer Henriksen, Jakob Hansen. 2016. Præstér 
under pres - guide til mental styrke i sport, kunst og 
erhvervsliv (Dansk psykologisk forlag: Denmark). 
Side 97 - 99 
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Team kerneværdier Teamhuset 

Gruppecase  

Værdisæt for Talentudvikling:  
Udgiver: Team Danmarks 

Team Danmarks 

Sportspsykologiske 

Model 

Forklaring og forståelse 

af model 

Team Dammarks Sportspsykologiske filosofi S: 

Udgiver: Team Danmark  

 
Hvad er Coaching 

 

 Jakob Hansen, Kristoffer Henriksen. 2013. Træneren som coach 
– side 15-26 

Trænerrollen + 

Hvornår kan man 

benytte coaching? 

Der optegnes et 

trænertypefelt på 

gulvet.   

Jakob Hansen, Kristoffer Henriksen. 2013. Træneren som coach 
– side 17- 23 

Fordele ved 

coaching 

 Jakob Hansen, Kristoffer Henriksen. 2013. Træneren som coach 
– side 37-40 

Kompetencekort -

praksis  

Fremlæges og 

forklares 
Jakob Hansen, Kristoffer Henriksen. 2013. Træneren som coach 
– side 84-94 

Udarbejdelse af 

udviklingsplan. 

målsætninger 

 

Sættes i grupper. 

Udarbejdelse af 

udviklingsplan 

for trænerrollen.  

Jakob Hansen, Kristoffer Henriksen. 2013. Træneren som coach 
– side 90-93 ?  
+ https://www.youtube.com/watch?v=m8GUveLjlOs&t=371s 

Coachende 

undervisning  

 

Video-opgave 

Kursisterne 

filmer hinanden 

og fremlægger 

emnet. 

Jakob Hansen, Kristoffer Henriksen. 2013. Træneren som coach 
– side 101 -108 

 Foto Modul-afsluttende gruppefotos 

 

Modul 2 

 

Præstere under pres - Afsnit 3 
Fysiologisk 

spændingsniveau  

 Idrætspsykologi Udgiver: Danmarks Idræts-Forbund. 
Forfatter: Jørn Ravnholt 

Hvad vil det sige at 

være mentalt stærk 

 Kristoffer Henriksen, Jakob Hansen. 2016. Præstér 
under pres - guide til mental styrke i sport, kunst og 
erhvervsliv (Dansk psykologisk forlag: Denmark). Side 
17  

3R-modelen  Idrætspsykologi Udgiver: Danmarks Idræts-Forbund. 
Forfatter: Jørn Ravnholt  

ACT Præstationsbussen 

At kaste anker 

Angst-

frigørelsesteknikker  

Kristoffer Henriksen, Jakob Hansen. 2016. Præstér 
under pres - guide til mental styrke i sport, kunst og 
erhvervsliv (Dansk psykologisk forlag: Denmark). Side 
131 - 133 

Koncentrationscirklen  

 

Fokuseringsøvelser  Kristoffer Henriksen, Jakob Hansen. 2016. Præstér 
under pres - guide til mental styrke i sport, kunst og 
erhvervsliv (Dansk psykologisk forlag: Denmark). Side 
136 

Fyrtårn 

Den værdistyret og 

følelsesmæssig vej. 

Mission og værdier 

Session – 

Fremlæggelse af 

case. 

 

Kristoffer Henriksen, Jakob Hansen. 2016. Præstér 
under pres - guide til mental styrke i sport, kunst og 
erhvervsliv (Dansk psykologisk forlag: Denmark). Side 
99-101 
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Udøvere samtaler Case Systemet afprøves 

Coaching under kamp (Gameplan) – Afsnit 4 

Coaching på 

banen 

Forklaring og 

forståelse 
Jakob Hansen, Kristoffer Henriksen. 2013. Træneren som coach 
– side 113 – 123 + 
https://www.youtube.com/watch?v=km0JNs_ynJ4&t=67s 

 Praksis 

gruppearbejde med 

dobok.  

Jakob Hansen, Kristoffer Henriksen. 2013. Træneren som coach 
– side 103 + 115 

Evaluering fremvisning Udvalgte fremviser produkt.  

 Foto Blok-afsluttende gruppefotos 

 

 

BLOK 2 – Modul 3 

 

 

Træningsoptimering / præstationsoptimering 
Afsnit 1  

– del 1 

 

Kampanalyse Teori ITA – Træningsoptimering af Tommy 

Legind Mortensen. side 3 -5 

 Aerob høj-intenst-
træning  

Teori Aerob præstationsevne 
Udgiver: Danmarks Idræts-Forbund 
Forfatter: Lars Bojsen Michalsik 

Udgiver: Danmarks Idræts-Forbund 
Udgiver 
 
Fysisktræning 
Faglig Bearbejdelse: Christian M. Borch 
Jan Milandt Nina Bundgaard Jens 
Meibom Torben Bundgaard Gert Egstrup 
Erik Tybjerg-Pedersen 
 
 

Afsnit 2  

– del 2 
Anaerob høj-intenst-
træning 

Teori Anaerob præstationsevne 
Udgiver: Danmarks Idræts-Forbund 
Forfatter: Lars Bojsen Michalsik 

Afsnit 3 

 
Sprinttræning  Teori Anaerob præstationsevne 

Udgiver: Danmarks Idræts-Forbund 
Forfatter: Lars Bojsen Michalsik 

Afsnit 4 Maximal styrke Teori Styrketræning 
Forfattergruppe 
Jens Bojsen-Møller Jesper Løvind-
Andersen Steen Olsen Mikael Trolle 
Morten Zacho 
Per Aagaard 

 En eller flere af de 

ovenstående systemer 

afprøves i Praksis 

Parksis – 

Træningstøj og 

vand 

Træningssal 



DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRÆNERUDDANNELSEN  

 

 15 

Evaluering Evaluering via 

elektroniskspørgeskema 

Walk & Talk + 

gruppeevaluering 

Blok 2 Afsluttende gruppefotos 

 

 
Modul 4 

Afslutningsevent  

 
Supervision  Opsummering  

Fremlæggelse De deltagende kursusister fremlægger deres implamenteringer 

Evaluering Walk & Talk + gruppeevaluering + Analyse fremlæggelse elektroniskspørgeskema. 

Certificering Overrækkelse af diplomer og stofmærker samt gruppe fotos 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

POWERPOINT 

SLIDES 
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Modul 1 – Sportspsykologi 1  
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Kompendium side 93 – 135 + 142 - 160 

 

 



DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRÆNERUDDANNELSEN  

 

 18 
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Afsnit om børn og unges udvikling (ATK) 
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Afsnit 1 – Del 1: Visualisering – link til afsnit 4 

 
 

 

 
Kompendium side 94 - 96 
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Kompendium side 81 - 84 

 

 

 

 
Kompendium side 81 - 84 
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MODELLERING AT VÆRE EN ANDEN MED IDOLETS KVALITETER. 

 

REFLEKSIONSOPGAVE 

 

FAVORIT TEKNIK  

 
ANGREB 

 
KONTRA 

 
 

STAND: HØJRE BEN_____   VENSTRE BEN _____ 
TEKNIK NR. 1-10 ANGREB KONTRA LAV HØJ F/B POINT 

Dollyo        /  
DOBBELT       /  

CUT       /  
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Baglæns 

cirkelspark 
     X / 5 

Dwit       /  
TURN       /  

An chagi      X / 4 
Neryo chagi      X / 4 

       /  

       /  

       /  

       /  

 

 

PLATFORM: _____   _____  _____   _____   ____   

 

 

 

 

TEKNISK, TAKTISK & MENTALT REFLEKTION 

 

Favorit angreb (offensivt) 

 

Reflektere over dine 2 bedste 

offensive scenarier 

 

 

 

1_____________________ 

 

2_____________________ 

 

Favorit kontra (Defensivt) 

 

Reflektere over dine 2 bedste 

defensive scenarier 

 

 

1_____________________ 

 

2_____________________ 
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UDSTRÅLING: 

 
NÅR JEG GÅR PÅ BANEN VIL JEG HELS SE UD PÅ FØLGENDE MÅDE:  

SÆT X´ER 
YDMYG TILBAGEHOLDENDE FRISK AGGRESSIV FORBEREDT KLAR ________        
              

 

 
NÅR JEG GÅR PÅ BANEN TROR JEG MODSTANDEREN SER MIG PÅ 

FØLGENDE MÅDE: SÆT X´ER 
YDMYG TILBAGEHOLDENDE FRISK AGGRESSIV FORBEREDT KLAR ________        
              

 

 

MIT STØRSTE TAEKWONDO-IDOL 

 
HARMONERE DIN UDSTRÅLING MED DIT IDOLS. 

 

SELVINDSIGT 

 

Jeg træner gennemsnitlig ____ antal timer om ugen 

Når jeg træner ligger min INT typisk på_____% 

 

Har du en fokusbog JA___ NEJ___  

Hvis ”NEJ” Kunne du tænke dig en fokusbog JA___ NEJ___ 

 

Jeg er sund og nærende. Sæt X 
Meget 

sund 

OK 

nærende 

Ved 

ikke 

Mindre 

nærende 

Lidt 

sund 

Slet 

ikke 

      

 

 

Beskriv dine svar: 
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_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________ 

 

Jeg tror, at nogle af de bedste livsvilkå til min progression af 

træningskvaliteten er. Sæt X´er  

Sukker Sollys Sund kost Humør Hvile Vand 

      

 

 Afspejler ovenstående krydser med din virkelighed: JA___ NEJ 

Beskriv dine svar Hvad kan du gøre anderledes?: 

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________ 

 

 

 

Fem af sportens elementer er alle vigtige,  

Skriv 1 -  4 i kronologisk rækkefølge, for hvad er vigtigst for dig. 

Fysisk Mentalt Teknisk taktisk 

    

 

Beskriv dine tanker: (Hvorfor lige den rækkefølge) 

_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________ 

 

MINE TAEKWONDO MÅL OG VISIONER 

Beskriv nogle af de delmål og mål med din Taekwondo-karriere: 
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_____________________________________________________

_____________________________________________________

_____________________________________________________ 

 

Jeg tror mit endelig mål er indfriet om ____år.  

Det vil sige, at jeg så er ___år gammel. 

 

Hvem hjælper mig endeligt med, at komme til tops? SÆT X 
Kun mig Skole Forbund  Klub Træner  Forældre Venner 

       

Sponsor fysioterapeut DIF Team DK Andre   

       

 

Lysten til, at lære og består DTaF Elitetræneruddannelse. 

Bedøm din egen lyst hvor 1  = , & 10 = ☺  (1 -10) 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

          

 

 

 

 

Værdiudforskning – Del2 
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Kompendium side 89 – 93 

 

 

https://www.underpres.dk/ekstramateriale---vaerdikort.asp 

VÆRDIORD 

 
 

 

https://www.underpres.dk/ekstramateriale---vaerdikort.asp
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PERSONLIG VÆRDISÆT 

Find 5 personlige værdier 

________________   ________________  ________________    

 

1.____________________________________________________ 

 

 

________________   ________________  ________________    

 

2.____________________________________________________ 

 

 

________________   ________________  ________________    

 

3.____________________________________________________ 

 

 

________________   ________________  ________________    

 

4.____________________________________________________ 

 

 

________________   ________________  ________________    

 

5.____________________________________________________ 
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Kompendium side 85 – 88 
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Coaching - Afsnit 2 – Del 1 

 

 
 

 

 
Kompendium side 98 – 105 
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Kompendium side 106 - 109 
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Kompendium side 129 - 131 

 

 

 
Kompendium side 99 - 103 
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Del 2

 
Kompendium side 113 - 125 

 

 

 
Kompendium side 129 - 131 
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Kompetencekort
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Modul 2 Sportspsykologi 2 

 

 
 

Præstere under pres - Afsnit 3 -del 1 
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Kompendium side 142 -146 

 

 
Kompendium side 147 - 161 
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Kompendium side 157 
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Kompendium side 162 

 

 
Kompendium side 162 
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Kompendium side 162 
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Kompendium side 163 -164 

 

 

 
Kompendium side 162 
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Coaching under kamp – Afsnit 4 del 2 
 

 
Kompendium side 127 - 131 

 
Kompendium side 133 – 134 
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Kompendium side 133 -134 
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BLOK 2 – MODUL 3 
Træningsoptimering / præstationsoptimering 

 

 
 

 
Kompendium side 168 - 170 
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Kompendium side 168 – 170 

 

 
Kompendium side 170 
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Kompendium side 169 – 170 

 

 
Kompendium side 170 
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Kompendium side 170 

 

 
Kompendium side 170 
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Kompendium side 170  

 

 
Kompendium side 171 

 

 

 



DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRÆNERUDDANNELSEN  

 

 71 

 

 
Kompendium side 171 – 172 

 

 
Kompendium side 171 -172 + 182 – 207 
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Kompendium side 171 

 

 

 
Kompendium side 185 – 186 
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Kompendium side 188 

 

 
Kompendium side 214 - 217 + 233 - 234 
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Kompendium side 172 

 
 

 
Kompendium side 172 
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Kompendium side 225 - 227 
 



DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRÆNERUDDANNELSEN  

 

 76 

 
Kompendium side 226  
 

 
Kompendium side 224 
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Kompendium side 225 - 227 
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Kompendium side 176 
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Kompendium side 171 
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Kompendium side 173 + 221 - 231 

 

 
Kompendium side 221 -231 
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Kompendium side 173 

 

 
Kompendium side 191 
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Kompendium side 173 
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Kompendium side 175 
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Kompendium side 175 

 

 
Kompendium side 174 + 192 + 235 
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Kompendium side 175  

 

 

 
Kompendium side 174 + 203 – 220 + 232 - 250 
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Kompendium side 174 – 175 

 

 
Kompendium side 211 
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Kompendium side 174 
 

 
    Kompendium side 174 - 175 
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Kompendium side 174 – 175  

 

 
Kompendium side 239 
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Kompendium side 236 + 242 

 

 
Kompendium side 240 - 242 
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BLOK 2 MODUL 4 
 

Modul 4 

Afslutningsevent 1 – 2 + måneder efter modul 3. 

Supervision  Opsummering  

Fremlæggelse De deltagende kursusister fremlægger deres implamenteringer. 

Evaluering Walk & Talk + gruppeevaluering + Analyse fremlæggelse elektroniskspørgeskema. 

Certificering Overrækkelse af diplomer og stofmærker samt gruppe fotos 
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Det!samlede!antal!spark!på!tværs!af!alle!vægtklasser!i!analysen!viser!1.362!spark.!Ud!af!det!samlede!antal!

spark!udløste!60!spark!point,!hvilket!er!4,4%!træffere!i!alt.!85%!af!det!samlede!antal!spark!fandt!sted!i!lav!

region!og!16%!fandt!sted!i!den!høje!region.!

1114!spark!er!i!lav!sektion!hvoraf!42!giver!point!=!3,7%!træffere.!og!219!ligger!i!høj!sektion!hvoraf!18!giver!

point!=!8%!træffere.!

Resultatet!af!alle!kampe!udgjorde!et!samlet!gennemsnit!på!14!spark!i!minuttet!på!tværs!af!vægtklasser!ved!

VM.!(se!bilag!nr.!2)!Ved!øvrige!stikprøver!var!gennemsnittet!på!ca.!10Z15!spark!pr.!minut.!Man!kan!også!se!

på!analysen,!at!der!kun!scores!på!en!meget!lille!procentdel!af!det!totale!antal!afgivne!spark.!Hovedparten!af!

scoringer!ligger!i!midterZregionen!(lave!spark),!hvilket!harmonerer!med,!at!de!fleste!spark!udføres!i!denne!

højde!–!dog!udløser!det!kun!en!succesrate!på!3,7%,!hvor!den!procentvise!succesrate!var!højere!ved!de!høje!

spark!med!hele!8%.!

Arbejdstiden!ligger!samlet!set!omkring!6!min!med!konstant!bevægelse!og!flere!på!hinanden!følgende!

eksplosive!sekvenser!af!spark!og!slag!med!forskelligt!interval!imellem.!Der!udføres!i!alt!10Z15!spark!pr.!

minut,!kampen!igennem!og!der!holdes!pause!på!1min!for!hvert!andet!kampminut.!!

Jeg!vurderer!at!VO2max!er!en!faktor!i!forhold!til!hurtigere!restitution!mellem!kampsekvenserne,!samt!ved!

arbejdet!i!de!mellemliggende!bevægelser!ved!lav!intensitet,!hvor!det!er!en!fordel!at!kunne!arbejde!med!

lavest!mulige!puls!for!at!holde!et!skarpere!overblik!kampen!igennem.!Dog!vurderer!jeg!ikke!at!en!højere!

VO2max!end!moderat!niveau!er!nødvendig!for!at!kæmpe!på!højeste!plan.!(Bridge,!Santos,!̀ ne,!Pieter,!&!

Franchini,!2014)!

I!analysen!af!kampsituationen!kunne!vi!se!at!der!udføres!10Z15!eksplosive!spark!pr.!minut.!Da!hvert!spark!

skal!udføres!med!en!vis!kraft!for!at!skabe!point!på!kampvestene,!så!vil!det!være!en!klar!fordel!at!atleten!har!
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opbygget!en!høj!træthedsresistens!for!at!kunne!holde!kraften!i!sparkene!selv!i!slutningen!af!hver!

kampsekvens.!

Det!er!vigtigt!at!man!bevæger!sig!eksplosivt!og!kraftfuldt!i!taekwondo!for!at!skabe!point!og!særligt!uden!at!

modstander!når!at!reagerer.!I!denne!forbindelse!bliver!den!maksimale!styrke!og!RFD!(rate!of!force!

Development)!af!særlig!stor!betydning!for!udøverens!succes!i!sporten.!(Bridge,!Santos,!̀ ne,!Pieter,!&!

Franchini,!2014)!(Markovic,!Vucetic,!&!Cardinale,!2008)!

Det!er!en!fordel!hvis!udøveren!i!samme!peak!kan!nå!at!indsætte!flere!slag!eller!spark!lige!efter!hinanden!og!

i!denne!sammenhænge!er!atletens!evne!til!at!arbejde!maksimalt!indenfor!ca.!5!sekunder!interval!af!særlig!

betydning.!

Vi!kan!ud!fra!ovenstående!arbejdskravsanalyse!sammenfatte!at!taekwondoatleter!har!brug!for!et!højt!

niveau!indenfor!særligt!RFD,!maksimal!styrke!og!hurtighed!på!ca.!5!sekunders!arbejde!for!at!få!træffere!ind!

hos!modstanderen.!Samtidig!er!atletens!evne!til!at!holde!intensiteten!høj!over!længere!tid!(2min)!af!

betydning,!altså!atletens!træthedsresistens.!Ydermere!skal!atleten!have!en!vis!grundform!(VO2max)!for!at!

kunne!holde!sig!i!konstant!bevægelse!mellem!de!intense!peaks,!få!pulsen!hurtigt!ned!igen,!holde!

overblikket!samt!restituere!hurtigere!imellem!kampsekvenser.!Ovenstående!og!særligt!RFD/styrkedelen!vil!

sammen!med!det!tekniske!arbejde,!samt!smidighedstræning!være!med!til!at!bedre!atleten!samlede!

bevægeøkonomi,!hvilken!naturligvis!er!af!stor!betydning!for!atletens!evne!til!at!kunne!opretholde!

intensitet,!kraft!og!præcision!kampen!igennem.!

Teoriafsnit!
Ud!fra!den!ovenstående!arbejdskraftanalyse!vil!jeg!nu!kigge!nærmere!på!teorien!for!de!forskellige!

intensitetsintervaller,!hvorefter!vi!ledes!videre!mod!mine!bud!på!hvordan!vi!kan!træne!de!forskellige!

områder!indenfor!taekwondo!ud!fra!det!teoretiske!aspekt.!

Aerobic$High)Intensity$

!
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Atletens!kondital!er!særligt!biologisk!betinget!og!kan!ved!træning!eller!detræning!flyttes!ca.!10Z20%!op!eller!

ned.!(Bouchard,!et!al.,!1998)!

For!at!flytte!udøverens!VO2max!skal!der!foretages!højintens!aerobt!arbejde,!altså!ved!ca.!85Z100%!af!

VO2max!i!op!mod!30mins!arbejde,!2Z3x!ugl.!(Hoffman,!Endurance!Training,!2014)!

Træningseffekten!ved!højintenst!aerobt!arbejde!kan!opdeles!i!de!centraleZ!og!perifere!effekter!(Armstrong!

&!Barker,!2011)!(Hoffman,!Endurance!Training,!2014)!(Hoffman,!Metabolic!System!and!Exercise,!2014)!

(Hoffman,!Cardiovaskular!System!and!Excercise,!2014)!!

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

nervefibre.!!

Det!perifere!system!påvirker!det!somatiske!nervesystem!(Bevidst!sansning!og!bevægelser)!og!det!Sonsorisk!

system!(vores!sanser),!samt!til!det!motoriske!system!(aktivering!af!muskler!og!reflekser)!altså!nerver!som!

løber!i!vores!krop.!Både!dem!som!sender!information!op!til!hjernen!(afferenrte!nerver)!og!de!nerver!der!

sender!info!fra!hjernen!og!ud!til!kroppen!(efferent!nerver)!

VO2max!spiller!en!rolle!i!forhold!til!restitutionshastighed!grundet!den!skaber!et!øget!kapillærnetværk,!og!jo!

større!kapillærnetværket!er,!jo!bedre!er!systemet!til!ryddet!op!i!musklerne!efter!hårdt!arbejde.!(Hoffman,!

Metabolic!System!and!Exercise,!2014)!(Hoffman,!Endurance!Training,!2014)!(Hoffman,!Cardiovaskular!

System!and!Excercise,!2014)!

Det!bør!dog!holdes!for!øje!at!den!gennemsnitlige!forbedring!ved!børn!<12år!ved!højt!intens!aerobt!arbejde!

er!ca.!5Z8%,!da!børn!primært!bare!kan!blive!ved!og!ved,!idet!de!ikke!danner!så!meget!laktat.!(Matos!&!

Winsley,!2007)!(Dotan,!et!al.,!2012)!Børn!er!således!mere!træthedsresistente!og!bliver!stort!set!kun!trætte,!

når!deres!glykogenniveau!er!lavt.!Udbyttet!af!VO2Max!træning!accelererer!når!vi!kommer!op!i!

teenageårene!(13!Z15!års!alderen)!og!markant!mere!i!>16!år,!hvor!drengene!særligt!får!et!højt!udbytte!

grundet!øget!testosteron!produktion.!(Matos!&!Winsley,!2007)!(Lang!&!al.,!2017)!

!

!
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Speed!Endurance!training!!

!

!

Målet!med!træningstypen!er,!at!blive!mere!træthedsresistent.!Speed!Endurance!training.!!trækker!

substraterne,!altså!muskelglykogen!ud!af!musklerne!hurtigt,!derfor!stiller!det!store!krav!til!omsætningen!af!

glykogen.!Da!energikravet!er!så!stort!ved!denne!arbejdsintensitet!at!kroppen!ikke!kan!tilføje!energi!nok!

med!aerobe!processer,!så!får!de!anaerobe!processer!en!stor!rolle!ved!speed!Endurance.!Restitutionstiden!

vil!være!tilsvarende!længere!pga.!den!høje!glykogen!tilførsel!og!affaldsstoffer!grundet!de!anaerobe!

processer.!(Hoffman,!Power!Training,!2014)!(Buchheit!&!Laursen,!HighZIntensity!Interval!Training,!Solutions!

to!the!Programming!Puzzle!Z!Part!II:!Anaerobic!Energy,!Neuromuscular!Load!and!Practical!Applications,!

2013)!

Følgende!fysiologiske!effekter!opnås!ved!speed!endurance!training:!(Hoffman,!Anaerobic!Conditioning,!

2014)!(Hoffman,!Metabolic!System!and!Exercise,!2014)!

· Natrium/kalium!pumpen:!En!af!de!effekter!man!kan!få!ud!af!højintens!træning!er,!at!man!øger!

antallet!af!natriumcaliumpumper,!som!pumper!kalium!tilbage!i!musklen!og!natrium!ud.!Det!er!godt!

for!at!bibeholde!en!god!muskelkontraktion.!kaliumZionZsystemet!træder!i!kraft!ved!træning!i!den!

høje!del!af!powerkurven,!og!det!er!den!høje!koncentration!af!fosfat!og!calcium!som!blandt!andet!

gør,!at!vi!bliver!trætte.!

· Endelig!har!vi!vores!små!energidepoter!i!musklerne,!som!findes!i!mitokondrierne,!der!danner!frie!

radikaler!(reaktiv!oxygen!species),!der!indgår!både!i!kontraktioncyklusen!og!hvor!calium!kan!binde!

sig!på.!Med!andre!ord,!så!bliver!vi!bedre!til!at!håndtere!de!frie!radikaler!når!man!træner.!Under!

processen!har!vi!også!laktatdannelse!(glykolysen)!og!samtidig!med!laktatdannelse!øges!produktion!

af!H+!og!P+!ioner,!dvs.!!man!syrer!til!ved!højintenst!arbejde.!!
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· 30!sekunders!sprint!har!stor!relation!til!et!øget!kapillærnetværk.!Man!kan!ved!dette!interval!øge!

kapillærnetværket!markant!meget.!Kapillærnetværket!er!essentielt!i!forhold!hvor!hurtigt!

transporten!af!ilt!og!næringsstoffer!til!de!arbejdende!muskler!foregår.!!

· Ydermere!har!det!også!en!stor!betydning!i!forhold!til!hvor!hurtigt!kroppen!igen!får!fjernet!de!

affaldsstoffer!som!ophobes!ved!anaerobe!processer!efter!endt!arbejde.!(Hoffman,!Power!Training,!

2014)(Nikolai!Nordsborg,!2018)!

Speed!Endurance!træning!ligger!mellem!90Z120%!af!VO2max.!For!at!intensiteten!kan!vedligeholdes!så!høj!

skal!pausetiden!mellem!arbejdsintervallerne!være!ca.!6x!arbejdstiden!(kan!dog!sagtens!være!længere)!og!

arbejdstiden!ligger!typisk!omkring!30!sek.!(Hoffman,!Power!Training,!2014)!(Buchheit!&!Laursen,!HighZ

Intensity!Interval!Training,!Solutions!to!the!Programming!Puzzle!Z!Part!II:!Anaerobic!Energy,!Neuromuscular!

Load!and!Practical!Applications,!2013)!

De!30!sekunder!behøver!ikke!være!all!out.!90!%!træningsintensitet!er!nok,!bare!man!kan!holde!en!høj!

gennemsnitsintensitet!igennem!alle!12!sæt.!(Hoffman,!Power!Training,!2014)!

Styrketræning!

!

I!taekwondo!handler!det!om!eksplosive!og!kraftige!spark!og!slag,!i!flydende!og!hurtige!serier!af!bevægelser.!

Derfor!skal!vi!kigge!i!retning!af!den!maksimale!styrke!samt!RFD!i!styrketræningen.!Vi!er!som!udgangspunkt!

ikke!interesseret!i!hypertrofi!i!taekwondo!da!atleterne!indvejes!før!konkurrence!og!man!dermed!helst!vil!

ende!i!så!let!en!vægtklasse!som!muligt.!(Bridge,!Santos,!̀ ne,!Pieter,!&!Franchini,!2014)!(Rocha,!Louro,!

Matias,!&!Costa,!2016)!(Teng,!Keong,!Ghosh,!&!Thimurayan,!2008)!

Når!vi!ønsker!at!øge!den!maksimale!styrke!samt!RFD,!skal!belastningerne!i!form!af!vægt!ramme!imellem!1Z

6RM.!Den!maksimale!styrke!fremmer!vi!gennem!1Z3RM!og!RFD!ligger!typisk!ved!3Z6RM.!Det!er!vigtigt!i!

forhold!til!udviklingen!af!RFD!at!kraftudviklingen!ydes!maksimalt,!det!vil!sige!at!man!forsøger!at!flytte!den!
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givne!vægt!hurtigst!muligt,!f.eks.!i!et!squatjump.!RFD!er!imidlertid!formentlig!den!vigtigste!og!mest!

oversete!parameter!i!forbindelse!med!styrketræning!og!præstation!i!taekwondo.!(Hoffman,!Resistance!

Training,!2014)!(Hoffman,!Speed!and!Agility!Development,!2014)!(Hoffman,!Power!Training,!2014)!

Man!kan!godt!træne!børn!til!at!få!et!højere!peak!og!mean!power!igennem!styrketræning!og!sprinttræning,!

men!der!hvor!effekten!findes!hos!børn!er!primært!omkring!den!neuromuskulære!kontrol,!altså!man!flytter!

på!deres!evne!til!at!aktiver!deres!muskulatur.!Børn!er!meget!neuralt!plastiske!Z!hvilket!betyder,!at!de!lærer!

bevægelser!på!utroligt!kort!tid!sammenlignet!med!voksne.!Det!er!derfor!en!god!ide!at!bruge!styrketræning!

til!børn.!Ikke!på!grund!af!hypertrofi,!men!på!grund!af!den!neurale!og!tekniske!tilpasning.!(Matos!&!Winsley,!

2007)!(Dotan,!et!al.,!2012)!

Sprinttræning!

!

I!sprinttræningen!er!det!vigtigt,!at!man!kan!holde!en!maksimal!indsats!med!en!maksimal!bevægelseshastig!i!

ca.!5!sekunder!for!at!sikre!flest!mulige!træffere!hos!modstanderen.!!

Den!neurale!effekt!fremmes!gennem!sprinttræningen,!således!at!atleten!bliver!i!stand!til!at!aktivere!

muskulaturen!hurtigere,!kraftigere!og!mere!præcist!og!minder!i!den!forbindelse!om!funktionel!

styrketræning.!Man!udtrætter!ikke!kroppen!energidepoter!på!samme!måde!ved!sprinttræningen!som!ved!

speed!endurance!eller!VO2max,!så!sprinttræningen!kan!sagtens!gentages!på!daglig!basis.!Denne!type!for!

træning!fungerer!også!godt!sammen!med!andre!intensitetsområder!og!man!vil!kunne!opleve!effekt!allerede!

ved!1Z2!ugl.!træningspas.!(Hoffman,!Speed!and!Agility!Development,!2014)!(Bishop,!Girard,!&!MendezZ

Villanueva,!2011)!

!
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Lav!intens!træning!

!

I!forhold!til!konkurrenceformens!arbejdskrav!giver!lavintenst!arbejde!ikke!mening!set!fra!det!fysiologiske!

perspektiv.!Men!for!alle!aldersgrupper!og!særligt!i!børneårene!er!den!neuromotoriskeZ!og!tekniske!træning!

af!stor!betydning!og!ligger!særligt!i!indlæringstiden!primært!i!det!lavintense!område!for!at!sikre!

præcisionen!i!bevægelserne!samt!at!gøre!det!muligt!at!lave!mange!gentagelser!uden!udtrætning.!(Team!

Danmark,!2016)!

Atleterne!kan!træne!i!det!lavintense!område!hver!dag!og!det!kan!gøres!i!flere!timer!af!gangen,!hvilket!også!

er!kulturen!i!taekwondo,!hvor!særligt!tekniktræning!fylder!størstedelen!af!den!nuværende!træningstid!i!en!

gennemsnitsklub.!!

Børns$trænerbarhed$
Børn!er!trænerbare,!og!vi!kan!få!stor!effekt!på!maksimal!styrke/RFD!op!mod!30%!og!stigende!med!alderen!

henover!teenager!til!voksen.!Samtidig!ses!også!effekt!hos!børn!på!det!anaerobe!træningsspænd,!men!man!

skynder!at!tilpasningerne!her!primært!er!neurologiske.!Man!kan!også!rykke!en!smule!på!børns!VO2max,!

men!det!er!dog!i!noget!mindre!grad!end!hvad!man!ser!hos!voksne!atleter.!(Matos!&!Winsley,!2007)!

Børnene!er!særligt!neurologisk!plastiske!i!forhold!til!voksne!og!det!er!derfor!i!disse!år!man!ser!stor!effekt!af!

at!påvirke!atleterne!neuromotorisk!for!store!og!blivende!effekter.!(Team!Danmark,!2016)Det!er!pt!ikke!det!

store!belæg!for!en!særlig!tung!belastning!af!børn!(antal!træningstimer/intensitet),!set!i!forhold!til!en!atlets!

sluttelige!topniveau.!Faktisk!er!det!særligt!tankevækkende!at!de!atleter!som!i!børne/ungdomsårene!har!

haft!den!største!træningsbelastning!er!faldet!fra!og!typisk!ikke!når!samme!topniveau!som!de!atleter!der!har!

haft!deres!entre!i!sporten!i!en!senere!alder.!(Bergeron!&!al.,!2015)$
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Fleksibilitet!

!

Atleter!i!taekwondo!vil!gerne!være!mere!fleksible!i!bentøjet,!da!høje!spark!belønnes!med!højere!scoring!

(hovedspark!3Z5!point).!I!den!daglige!praksis!i!klubberne!bruges!en!stor!procentdel!af!træningstiden!på!

smidighedstræning!uagtet!alderstrinet.!At!kunne!komme!længere!ud!i!bevægebanerne!er!en!fordel!i!

forhold!til!at!være!i!stand!til!at!placere!flere!spark!i!den!høje!zone.!

Vi!ved!at!atleternes!smidighed!er!til!dels!biologisk!betinget!og!så!betinget!af!de!bevægebaner!atleterne!har!

bevæget!sig!i,!i!de!yngre!år!–!hvor!det!er!en!klar!fordel!at!vedligeholde!sin!smidighed!fra!børneårene!op!i!

voksenalderen.!Når!vi!arbejder!med!smidighedstræningen!på!de!voksne!atleter,!ændrer!vi!ikke!på!senernes!

karakteristika,!men!rykker!mere!på!vores!opfattelse!af!smerte,!hvilken!reduceres!gennem!

smidighedsarbejdet.!(Hoffman,!WarmZup,!flexibility!and!balance,!2014)!

Jeg!vil!derfor!anbefale!at!nedprioritere!den!regulere!smidighedstræning!en!smule!med!tanke!på!at!vi!

allerede!arbejder!en!del!med!dynamiske!stræk!gennem!taekwondotræningen!og!særligt!med!tanke!på!at!

vores!atleter!kan!opnå!langt!større!effekter!ved!andre!træningsformer.!Jeg!vil!dog!bruge!den!fornødne!

fleksibilitetstræning!tid!på!de!mindste!udøvere,!ved!at!lave!fleksibilitetstræning!igennem!play!and!practice.!

(Team!Danmark,!2016)!

Diskussionsafsnit!

Eksempel!på!ugeplan!for!den!almene!taekwondo!klubtræner.!!

En!af!de!største!udfordringer!de!fleste!klubber!i!Danmark!står!overfor!er!begrænsninger!i!forhold!til!de!

tilgængelige!træningsfaciliteter!med!sportsspecifikke!/!ikke!sportsspecifikke!muligheder.!Jeg!vil!derfor!lave!

et!forslag!til!en!ugeplan!,!samt!forslag!til!sammensætningen!og!anbefalinger!af!de!forskellige!

træningselementer!i!træningen!og!både!gøre!opmærksom!på!sportsspecifikke!/!ikke!sportsspecifikke!

muligheder.!!(se.!Bilag!3)!

Man!opnår!dog!ikke!de!ønskede!træningseffekter,!hvis!man!ved!hver!eneste!træning!forsøger!at!rumme!

alle!træningsintensiteter!–!det!vil!her!være!umuligt!at!sammensætte!træningen!således!at!intensitet!bliver!

høj!nok!og!restitutionstiderne!kan!matche!arbejdet.!Det!vil!derfor!være!en!klar!fordel!at!blokperiodisere!sit!

arbejde!i!løbet!af!den!fulde!årscyklus!for!at!træne!det!mere!isoleret!på!nogle!områder!frem!mod!eller!helt!

udenfor!konkurrenceperioden.!Personligt!kører!jeg!efter!et!centralt!koncept!–!long!lasting!delayed!effect,!

hvor!man!fjerner!forskellige!træningstiltag!og!fokuserer!hårdere!på!det!system!jeg!ønsker!at!optimere.!Det!

kan!som!eksempel!være!for!at!opnå!en!bedre!VO2max,!hvor!der!hen!over!en!4!ugers!periode!arbejdes!med!

meget!hård!træning!og!derefter!2!ugers!recovery!inden!konkurrencedagen!for!at!få!et!stort!effektudbytte.!
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Opsamling!
Træningssystemet!er!fint!nok!til!at!udvikle!almene!atleter,!så!de!bedre!kan!konkurrere!på!dansk!niveau.!Det!

er!eksempelvis!en!fordel!at!træne!styrketræning!mere!isoleret!uden!for!sæsonen,!hvor!man!kan!fravælge!

anden!træning!til!fordel!for!fokuserende!styrketræning!og!dermed!antallet!af!træningspas,!så!atleten!kan!

skifte!imellem!muskelgrupperne!hen!over!ugen!og!få!max!effekt.!Igen!det!kan!gøres!med!de!begrænsede!

ressourcer!vi!har.!!

Afsluttende!bemærkninger!
Jeg!var!den!fjerde!i!rækken!af!diplomtrænere!i!Dansk!Taekwondo!Forbund!og!den!første!

diplomkamptræner.!Formålet!med!opgaven!er!at!arbejde!mig!frem!til!et!produkt!som!kan!distribueres!

rundt!blandt!klubtrænerne!til!inspiration!og!forhåbentlig!fungere!som!en!åbning!for!faglig!sparring!og!større!

nysgerrighed!trænerne!imellem.!På!sigt!ønsker!jeg!med!budskabet,!at!vi!rundt!i!landet!ser!en!mere!fagligt!

funderet!praksis!med!langt!flere!trænere!igennem!diplomtrænerZ!og!ITA!uddannelsen!således!at!vi!kan!

udvikle!og!præge!hinanden!og!sporten!igennem!evidensbaseret!praksis.!

Ud!fra!ITAZopgaven!vil!jeg!lave!små!produktionsfilm!for!hvert!af!træningsområderne,!samt!powerpoint!til!

undervisningsbrug!for!taekwondo!landsholdet!og!udviklingscentrene.!!

Spørgsmålet!er!om!klubberne!er!villige!til!at!prioritere!vigtigheden!på!uddannelsesområdet.!Men!jo!flere!

trænerer!der!kommer!igennem!DIFs!diplomtræneruddannelse!og!trænerakademi,!jo!nemmere!er!det!at!

tale!samme!sprog!og!samarbejde!på!tværs!af!klubber!og!udviklingscentre.!!

Vi!må!ikke!glemme,!at!vores!taekwondo!samfund!til!stadighed!rykker!sig!–!vi!har!i!årevis!talt!om!en!

vinderkultur!–!men!vinderkultur!er!andet!end!rene!resultater.!Det!er!også!at!skabe!rum!til!forskellige!

trænere!og!atleter!samt!at!understøtte!dem!bedst!muligt.!Ved!hjælp!af!fælles!faglighed!og!anerkendte!

kompetencer,!skal!vi!fælles!skabe!en!vinderkultur!i!landet.!
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