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DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRAENERUDDANNELSEN
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DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRAENERUDDANNELSEN

Beskrivelse om ETU

Hele ETU-uddannelsen skal sikre den serigst ansvarsfulde traener, at kunne navigere i et moderne
sportspsykologisk omrade i forhold til, at ggre en hgjniveau-atlet klar til talent-elitelivet. Samt at
veere i stand til, at benytte hgjintenst elitetraening efter den nyeste forskning.

Der skal indskydes, at sportspsykologien ogsa er et fornuftigt stykke veerktgj til den almen traener i
forhold til rollen som passioneret treener og udbydes derfor som to kursuser: Idraetspsykologi 1 +
2.

Fremgangsmade for DTaF-EliteTraenerUddannelse = ETU

Udarbejdet af udviklingskonsulent: Kasper Bolmgren & ITA-EliteCoach: Tommy Legind
Mortensen

Overordnet kursusbeskrivelse:

Formal:

Vived i DTaF, at de fleste traener velvilligt, vil optimere en personlig sportslig opgradering. Derfor
har DTaF lagt kraefter i, at kunne udbyde evidensbaseret viden som vaerktgj til den serigse og
ansvarsfulde treener som tager sine atleter alvorligt.

Uddannelsen er designet saledes, at den er overkommelig, overskuelig og med prioritet i
sportsspecifikt udgangspunkt.

DTaF - EliteTraenerUddannelse fremadrettet (ETU) er uden afsluttende eksamen, men der leegges
stor veegt pa engagement for at besta den samlet pakke.

DTaF EliteTraenerUddannelse er vel dokumenteret ud fra DIF og Team Danmark
uddannelsesudbud.

Formalet med ETU er, at de hgjtniveau-treenere 0g atleter som pabegynder uddannelsen vil i
fgrste runde blive tilleert viden inden for de evidensbaseret sportspsykologiske omrader i
traenerrollen og den vej igennem blive klaedt pa til kunsten i refleksion og system psykologi.
Uddannelsen skal bruges som et baeredygtigt element for, at kunne komme rundt om atleten som
den komplette eliteatlet og livet som elite atlet.

Nar disse faerdigheder er tilleerte pabegynder man med, at implementere den sporslige fysiologisk
traeningsoptimering og det er omradet hvor smarttraening kommer til sin ret. At kunne navigere
rundt i det hgjintense omrade til fordel for en gget performance og den vej igennem fa allermest
ud af den tid og de kraefter atleten investere.
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Ved endt uddannelse vil traeneren veaere i stand til, at kunne navigere rundt i sportspsykologiske og
fysiologiske parameter. Det betyder fglgende, at

e Trzaneren vil kunne tilrettelaegge og planlaegge et sportsligt forlgb hvor atleten kommer i
centrum.

e Traeneren vil veere i stand til, at kortlaegge atleternes personlige veerdiszet sa atleten skaber
kontakt med forlgbes funderment i den personlige udvikling.

e Traenere vil ogsa i sterre omfang vaere i stand til, at undervise stgttende/vaerdsaettende og
involverende til fordel for atletende kompetencer og personlig udvikling.

e Trzaeneren vil og blive klaedt pa til, at kunne pabegynde en udviklingsplan for atleten
igennem systempsykologi sa der kan navigeres efter atletens eget gnske og fa en mere
struktureret hverdag.

e Treeneren bliver tillzert i sportspsykologiske vaerktgjer, som skal danne rammen for atletens
mentale kompetencer under pres i hgj intenstraening og under gget konkurrence
spaending.

e Traneren vil ogsa blive tillaert, at benytte atletens kompetencer fuld ud igennem system-
coaching og refleksion pa kampbanen.

e Traeneren vil vaere i stand til, at planleegge /tilrettelaegge traeningspas med gnske om
sportslig fysiologiske optimering og teknisk forbedring pa en og samme tid.

e Traenere vil veere i besiddelse af den forngdne evidensbaseret viden, som skal danne
rammen for de gnskede traeningsoptimeringsmetoder.

Afslutningen pd ETU

Der er ingen blok-eksamen for, at komme igennem uddannelsessystemet. For at bestar skal
kursusdeltageren deltage pa alle moduler uden time-fravaer og det tilleerte skal afprgves i egen
praksis inden naeste modul og oplevelseserfaringer fremleegges med indlevelse og integritet fgr
ETU eri hus.

Deltagerne bliver Ipbende registreres i DTaF database, hvilket betyder, at deltagerne ikke behgver,
at tage alle moduler i udbudt raekkefglge, men fgrst nar alle moduler er fuld gennemfgrt saettes
der flueben ved endt uddannelsesforlgb.

Ved endt uddannelsesforlgb udlgses retten til, at baere stofmaerket "ELITETRZENER” pa hgjre
dobok-arm og man modtager et diplom for gennemfgrt.




Blok inddeling og estimeret tidsforbrug for kursus

Et modul paregnes, at kunne afvikles over en forventet tidsramme pa 14 timer opdelt over 2

weekenddage. KI. 10 - 17 Igrdag + sgndag

ETU samlede pakke bestar af fglgende 2 blokke med 4 moduler, altsa 8 afsnit, samt en afsluttende

supervision.

Nedenstdende vist i den udbydende raekkefglge.

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

Modul 1 Emne

Afsnit 1 Personlig veerdiforskning og feelles kernevaerdier samt spaendingsregulering.
Afsnit 2 Coaching: At lave overordnet og individuelt udvikling / treeningsplaner
Modul 2 Emne

Afsnit 3 Praestere under pres

Afsnit 4 Coaching under kamp (Gameplan)

BLOK 2- Sportstraning og praestationsomradet. (4 emner over 1 modul)
Modul 3 Emne

Afsnit 1 Aerob hgj-intenst-traening.

Afsnit 2 Hurtig udholdenheds traening.

Afsnit 3 Sprinttraening

Afsnit 4 Maximal styrke
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| Afslutning
Supervision Emne
Afsnit 1 Fremlaggelse af implementering og evaluering — certificering og foto

Hvad indeholder de enkelte blokke

Beskrivelse af de enkle emner.

1 - SPORTSPSYKOLOGI. (4 emner)
Det er veerd at bemaerke, at rigtig mange taler om hvor vigtigt mentalforberedelse egentlig er,
men overordnet er der ikke mange som saetter tid af til mentaltraning og forberedelse.

FORMAL:

Personlig vaerdiforskning og feelles kernevardier

Formalet med dette emne er, at skabe fundament hvorpa hvordan man i feellesskab opbygger et
team-hus, sa alle de involveret far en fglelse af ejerskab i en opbyggende proces, samt at leere
traenerne og atleterne om menneskelige vaerdisaet som skal benyttes i eliteatlets udviklingsproces.
Pa den made laere atleterne om hvordan vaerdierne kommer til sin magt under gget pres i
konkurrence samt under hgj-intenst-traening.

Emne 2 - Coaching:

At lave overordnet og individuelle udviklings / treeningsplaner

Forméalet med dette omrade er, at skabe forstaelse pa refleksionsomrade til fordel for udvikling af
treenerrollen og evnen i forhold til atletens indlaering proces.

Processen skal bruges til, at skabe en mere coachende undervisningsform. Man vil vere i stand til,
at pabegynde en udviklingsplan s3, atlet og treener allerede er i gang med en selvkgrende
udviklingsproces. Denne ovenstdaende teknik kan ogsa bruges som et lede i team-planlaegning.

Emne 3 - Praestere under pres

At kunne regulere sit spandingsniveau med en forstaelse og accept med sportspsykologiske
forstaelse. Med dette omrade vil atleten vaere bevist om nuet med sportspsykologiske tekniker
som ACT / 3R-modellen og den vardistyret vej. Disse emner er nok atletens bedste mentale
vaerktgj som bland andet bruges under hgjt pres i kamp.

Emne 4 - Coaching under kamp (Gameplan)

Denne part vil skabe en gget symbiose imellem traener og atlet, hvor fokusomraderne bliver
fordelt. Teknikken bag, stiller gget krav til atletens ekspertise og refleksionsevne.

Uddannelsen er til stor gavn for udvikling af en mere selvstandige elite-atleter og er med til, at
gge en kognitiv refleksionsevne under et hgjt intens pres.
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2 - Traeningsoptimering (4 emner)

Praestationsomrader.

Formalet med disse emner er saledes tilteenkt, at skitsere nogle retningslinjer for de planlagte
traeningspas. Der fokuseres pa, at lette vejen mod mere vidensbaserede
traeningsoptimeringsforstaelse, samt inspirere traenere 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 szttes i spil og med nedenstaende undervisning skal veere med til, at give treener
og atleter en forstaelse for hvordan smarttraening kan skraeddersyes et optimalt traeningsforlgb.

Med udgangspunkt i, at optimering af de fysiologiske parametre, som gget iltoptagelse,

giver stgrre udbytte af treeningspassende i det efterfglgende forlgb, hvordan overgangen til Speed
Endurance Training (hurtig udholdenhed) optimeres 0g Samlet set giver et gget
traethedsresistensniveau.

Igennem planlaegning vil der blive implementeret sprinttraening (ren hurtighed) og maximal
styrketraening for, at gge den neuromuskulare fyringshastighed.

Al traening er sportsspecifikt og vil derfor spare atleten for sidelgbende traeningspas som Igb,
cykling ol., men stadig opna de samme ggede fysiologiske vaerdier.

Da der kun arbejdes gverst pa intensitetskurven betyder det, at arbejdskravet er relativ korte
(med hgj intensitet) og hvor restitutionstiden er relativ lang.

Den type traening vil blandt andet nedsaette risikoen for overtraening samt minimere slitage,
skader.

Med baggrund i nedenstaende, vil traenere og atleter opnar en mere ensartet forstaelse til
elitesportens allerbedste traeningsparameter, hvilket er ekstremt vigtigt for den videreudviklende
proces.
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Kort beskrivelse af de forskellige traenings parameter:

Emne 1 - Aerob hgjintensttraening.

Her far traeneren og atleten en dybtgdende forstaelse pa de begraensende aerobiske faktorer og
gvelser, der vil give atleten en samlet opfattelse aerob hgjintenstrening som samtidig er med til, at
top motivere atletens performance.

Emne 2 - Hurtig udholdenheds traening.

En forstaelse i smarttraening om, hvordan man sportsspecifikt traener et meget vigtigt fysiologisk
omrade, som hurtig udholdenhedstraening og forstaelsen bag, samt en reflekterende forstaelse af
den videreudviklende Speed Endurance Traening. Med denne type traning kan atleten opretholde
iltoptagelse, hurtigheden og gge den tekniske forbedring igennem perioder med gget
konkurrencemoment.

Emne 3 - Sprinttraening.

Sprinttraening ogsa kaldes hurtighedstraening.

Forklaring pa hvordan man sportsspecifikt, kan ramme gverst pa intensitetskurven, nasten lige sa
hgjt som ved meget tung vaegtlgftning.

Traening er et super godt eksplosionstraeeningsfundament, som ikke gar ud over intensiteten ved
efterfplgende dagstraeningspas.

Emne 4 - Tung styrketraening.

Traeneren far en forstdelse af brugen ved tung styrketraening, som nok er en af sportsgrenens
mest oversete traeningsparameter. Ved emnets forstaelse vil kursusdeltagerne veere i stand til, at
benytte vaerktgjer, sa kan flytte deres atleter enormt pa de neuromuskulaer
fyringshastighedsomrader, altsd en gge eksplosionshastighed.

Adgangskrav til kursusdeltagere

Kompetenceforudsatning for DTaF-ETU-deltagelse.

Ansggerforudsaetninger: For at komme i betragtning til DTaF - ETU kraeves der en forstaelse om
visse fysiologiske parameter samt termer og disse kan opnas igennem DTaF traener 2 og DIF
Diplomtraener uddannelse. Derfor er DTaF - Traener 2 en minimumsforudsaetning for en ETU-
optagelse.

Kvote 2 ansggning sker igennem DTaF Udviklingscenter, her kan UC-cheftraenere, indstille traenere
med UC-atleter samt UC-atleter deltage uden ovennavnte forudsaetning deltage Grunden til
”Kvote 2” bygger pa det nuveerende behov for implementering.



Bredden

Da uddannelsen er baseret pa eliten er det selvfglgelig med udgangspunkt i den mere avanceret
nuance i forhold til UC og landshold. Det betyder, at omradet med sportsoptimering kan ggre
mere skade ind gavn i forhold til det hgje power output, som bredden langtfra er gearet til.

Der skal dog noteres, at det ikke er umuligt at skraeddersy et traeningsoptimering kursus for den
almene klubtraener. Men det skal laves som et separat kursusforlgb og kan ikke indregnes som
delelement for DTaF-Elitetraeneruddannelsen.

Det sportspsykologiske omrade kan uden tvivl, bruges pa alle niveauer og vil veere til stor gavn for
treeneren og udgverens personlige udvikling i al almindelighed.
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DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRAENERUDDANNELSEN

Modul 1 — Sportspsykologi 1

Velkomst:

Presentation

Evidenspreesentation

Formaélet med uddannelsen

Teambuilding

Afsnit 1 — Del 1:
Visualisering — link til afsnit 4

Team Danmarks Sportspsykologiske Model

Hvad er visualisering

Formalet med visualisering

Afprgvning af visualiseringsteknikker

Kortleegning af person refleksionsskema

Verdiudforskning — Del2

Hvad er veerdiudforskning

Personlige veerdier

Team kerneveerdier

Coaching - Afsnit 2 —Del 1

Hvad er Coaching

Trenerrollen + Traenertypen.

Coachingens psykologi

Fordele ved coaching

Del 2

Kompetencekort -praksis

Udarbejdelse af udviklingsplan. malsatninger

Coachende undervisning

Modul 2 Sportspsykologi 2

Praestere under pres - Afsnit 3 -del 1

Fysiologisk spaendingsniveau

Hvad vil det sige at veere mentalt staerk

3R-modelen

ACT

Koncentrationscirklen

Fyrtarn: Den verdistyret og missionsmaessige vej

Coaching under kamp — Afsnit 4 del 2

Coaching pa banen

Forklaring og forstaelse

Praksis gruppearbejde med dobok.

Fremvisning af eget produkt




BLOK 2

Modul 3

Treeningsoptimering / praestationsoptimering

Kampanalyse

Aerob hgj-intenst-traening

Hurtig udholdenheds traning.

Sprinttraening

Maximalstyrke

Praksis

Evaluering - elektroniskspargeskema

Modul 4

Afslutningsevent 1 — 2 + maneder efter modul 3.

Supervision Opsummering
Fremlaeggelse | De deltagende kursusister fremlaegger deres implamenteringer.
Evaluering Walk & Talk + gruppeevaluering + Analyse fremlaeggelse elektroniskspgrgeskema.

Certificering

Overraekkelse af diplomer og stofmaerker samt gruppe fotos

Program (med forbehold for eendringer)

Blok 1 Modul 1 — Sportspsykologi 1 (20 timer)

Lgrdag Afsnit Emne Emne Emne
09:00 - 12:30 Afsnit 1 DT Fokuseringste | Atlet-
-del 1 Sportspsykologiske | knikker. Kortlaegning.
Model
12:30 - 13:30 Frokost
13:30 - 16:30 Afsnit 1 Verdiforskning Personlige Team kerneverdier
-del 2 verdier
16:30-17:00 Pause
17:00 - 19:00 Evaluering Walk N talk Gruppe
Sgndag Afsnit Emne Emne Emne
09:00 - 12:30 Afsnit 2 -del | Coaching Traenerrollen | Coachingens psykologi
1
12:30 - 13:30 Frokost
13:30 - 16:30 Afsnit 2 -del | Kompetencekort Udviklingsplan | Coachende undervisning
2
16:30 - 17:00 Pause
17:00 - 19:00 Evaluering Fremlaeggelse Walk N talk Gruppefotos +
IPY (1)-certificering

Hjemmearbejde som skal fremlaegges ved naeste modul. (15. timer)

1. Udforske veerdisat pa minimum 5 atleter. (Ta billeder af sessions)

2. 1 x Team kaerneveerdier pa klub eller kamphold (Ta billeder af sessions)
3. Filmoptage Hvordan du som traner 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)

Lgrdag Afsnit Emne Emne Emne
09:00 - 12:30 | Afsnit 3 —del | Fremlaeggelse fra | Speendingsniveau 3R+ ACT
1 modul 1
12:30 - 13:30 | Frokost
13:30- 16:30 | Afsnit 3 —del | Fyrtarn: Den Koncentrationscirklen Koncentrationscirklen
2 veerdistyret vej Praksis
16:30 - 17:00 | Pause
17:00 - 18:00 | Evaluering Fremlaggelse Walk N talk
Sgndag Afsnit Emne Emne Emne
09:00 - 12:30 | Afsnit 4 —del | Coaching pa banen | Forklaring og forstaelse
1
12:30-13:30 | Frokost
13:30-16:30 | Afsnit 4 —del | Praksis Fremvisning af eget
2 gruppearbejde med | produkt
dobok.
16:30 - 17:00 Pause
17:00 - 18:00 | Evaluering Walk N. talk Gruppeevaluering Gruppefotos +
IPY (2)-certificering

Hjemmearbejde som skal fremlaegges ved naeste modul. (15. timer)
1. Arbejd med minimum 5 atleter hvor 3R og ACT indgar som formal (Ta billeder af sessions)
2. Brug en undervisningslektion pd Fyrtarn: Den veardistyret vej (filmklip 2 min)
3. Brug en undervisningslektion pa koncentrationscirklen. (filmklip 2 min)
4. Brug minimum 2 undervisningslektion pa Coaching pa banen (filmklip 2 min)

Blok 2 Modul 3 — Traeningsoptimering / praestationsoptimering (20 timer)

Lgrdag Afsnit Emne Emne Emne

09:00 - 12:30 | Afsnit1— Fremleeggelse fra | Kampanalyse Aerob hgj-intenst-
del 1 modul 2 FySiO|Ogi traening

12:30 - 13:30 | Frokost

13:30-16:30 | Afsnit 1 Anaerob hgj- Sprinttraening Maximal styrke
—del 2 intenst-traening

16:30 - 17:00 | Pause

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

Sgndag Afsnit Emne Emne Emne

09:00 - 12:30 | Afsnit2 — Repetition Opgaveformulering
del 1

12:30 - 13:30 | Frokost

13:30-16:30 | Afsnit1— Praksis Fremleeggelse Periodisering
del 2

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

Hjemmearbejde som skal fremlaegges ved naeste modul. (32. timer)
Skriv om hver traeningspas i jeres fokusbog med dato og ta gerne sma filmklip som fremlaeggelse.

Brug minimum 8 traningspas pa Aerob hgj-intenst-traening
Brug minimum 8 traeningspas pa speed endurance — trening
Kgr minimum 4 treeningspas med Sprinttraening

Kgr minimum 4 traeningspas med maximal styrke.

A

Blok 2 Modul 4 — Afslutningsevent (8. timer)

Sgndag Emne Emne Emne Emne
09:00 - 12:30 Fremlaeggelse fra Opsummering + Repetition Fremlaggelse
modul 3
12:30 - 13:30
13:30-17:00 Gruppeevaluering Elektroniskspgrgeskema. ETU- gruppe fotos
certificering

Time antal pa 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 forstaelse | Idreetspsykologi Udgiver: Danmarks Idreets-
Forbund. Forfatter: Jgrn Ravnholt

Formalet med Forklaring og forstaelse | Idraetspsykologi Udgiver: Danmarks Idreets-

visualisering Forbund. Forfatter: Jern Ravnholt

Dvelse Afprgvning af Idreetspsykologi Udgiver: Danmarks Idreets-

visualiseringsteknikker | Forbund. Forfatter: Jarn Ravnholt

Verdiudforskning

Kortleegning af egen Udfyld DTaF udlevere refleksionsskema og fokusbog

person refleksionsskema

Hvad er Forklaring pa Veerdisaet for Talentudvikling:

veerdiudforskning betydningen af Udgiver: Team Danmarks
menneskelige verdier

Personlige veerdier Der tekstes en forstaelse | Kristoffer Henriksen, Jakob Hansen. 2016. Praestér
og efterfglgende under pres - guide til mental styrke i sport, kunst og
gruppearbejde. erhvervsliv (Dansk psykologisk forlag: Denmark).

Side 97 - 99
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Team kerneveaerdier

Teamhuset
Gruppecase

Veerdiseet for Talentudvikling:
Udgiver: Team Danmarks

Team Danmarks
Sportspsykologiske
Model

af model

Forklaring og forstaelse

Team Dammarks Sportspsykologiske filosofi S:
Udgiver: Team Danmark

Hvad er Coaching

Jakob Hansen, Kristoffer Henriksen. 2013. Traeneren som coach
—side 15-26

Traenerrollen +
Hvornér kan man
benytte coaching?

Der optegnes et
treenertypefelt pa
gulvet.

Jakob Hansen, Kristoffer Henriksen. 2013. Traeneren som coach
—side 17- 23

malsaetninger

udviklingsplan
for treenerrollen.

Fordele ved Jakob Hansen, Kristoffer Henriksen. 2013. Traeneren som coach
coaching — side 37-40

Kompetencekort - | Fremlaeges og Jakob Hansen, Kristoffer Henriksen. 2013. Traeneren som coach
praksis forklares — side 84-94

Udarbejdelse af Seettes i grupper. | Jakob Hansen, Kristoffer Henriksen. 2013. Traeneren som coach
udviklingsplan. Udarbejdelse af | — side 90-93 ?

+ https://www.youtube.com/watch?v=m8GUveLjlOs&t=371s

Coachende
undervisning

Video-opgave
Kursisterne
filmer hinanden
og fremlaegger
emnet.

Jakob Hansen, Kristoffer Henriksen. 2013. Traeneren som coach
—side 101 -108

Foto

Modul-afsluttende gruppefotos

Modul 2

Praestere under pres - Afsnit 3

Fysiologisk
spandingsniveau

Forfatter: Jgrn Ravnholt

Idreetspsykologi Udgiver: Danmarks Idreets-Forbund.

Hvad vil det sige at
vare mentalt steerk

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

At kaste anker
Angst-
frigarelsesteknikker

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

17

3R-modelen Idreetspsykologi Udgiver: Danmarks Idreets-Forbund.
Forfatter: Jgrn Ravnholt

ACT Praestationsbussen Kristoffer Henriksen, Jakob Hansen. 2016. Praestér

Koncentrationscirklen

Fokuseringsgvelser

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

Fyrtarn

Den veerdistyret og
falelsesmaessig vej.
Mission og verdier

Session —
Fremleaeggelse af
case.

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

Coaching under kamp (Gameplan) — Afsnit 4

Coaching pa Forklaring og Jakob Hansen, Kristoffer Henriksen. 2013. Traeneren som coach
banen forstaelse —side 113 -123 +
https://www.youtube.com/watch?v=km0JNs_ynJ4&t=67s
Praksis Jakob Hansen, Kristoffer Henriksen. 2013. Traeneren som coach
gruppearbejde med | —side 103 + 115
dobok.
Evaluering fremvisning Udvalgte fremviser produkt.
Foto Blok-afsluttende gruppefotos

BLOK 2 — Modul 3

Traeningsoptimering / praestationsoptimering

Afsnit 1 Kampanalyse Teori
—del 1

ITA — Traeningsoptimering af Tommy
Legind Mortensen. side 3 -5

Aerob hgj-intenst- Teori
treening

Aerob praestationsevne

Udgiver: Danmarks ldraets-Forbund
Forfatter: Lars Bojsen Michalsik
Udgiver: Danmarks Idraets-Forbund
Udgiver

Fysisktraening

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

Afsnit 2 Anaerob hgj-intenst- Teori
—del 2 traening

Anaerob prastationsevne
Udgiver: Danmarks ldraets-Forbund
Forfatter: Lars Bojsen Michalsik

Afsnit 3 Sprinttraening Teori

Anaerob prastationsevne
Udgiver: Danmarks ldraets-Forbund
Forfatter: Lars Bojsen Michalsik

Afsnit 4 Maximal styrke Teori

Styrketreening

Forfattergruppe

Jens Bojsen-Mgller Jesper Lgvind-
Andersen Steen Olsen Mikael Trolle
Morten Zacho

Per Aagaard

En eller flere af de Parksis —
ovenstaende systemer Treeningstgj og
afprgves i Praksis vand

Treeningssal

14



DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRAENERUDDANNELSEN

Evaluering | Evaluering via Walk & Talk + Blok 2 Afsluttende gruppefotos

elektroniskspgrgeskema gruppeevaluering

Modul 4

Afslutningsevent

Supervision Opsummering
Fremlaeggelse | De deltagende kursusister fremlaegger deres implamenteringer
Evaluering Walk & Talk + gruppeevaluering + Analyse fremlaeggelse elektroniskspgrgeskema.

Certificering

Overrakkelse af diplomer og stofmaerker samt gruppe fotos

POWERPOINT
SLIDES

15



DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRAENERUDDANNELSEN

Modul 1 — Sportspsykologi 1

VELKOMST

Praesentation

Reference:

16



VELKOMMEN TiL
DANSK TAEKWONDO FORBUND

Evidenspraesentation

Trneren som coach

y gl:'ob Hansen
d.scient. i idreet og psykologi

“ L . - |European Master i sportspsykologi.

PR/ESTER 3
UNDER PRES 'i:

1SPORT, KUNST 06 ERHVERVSL

Kristoffer Henriksen
cand.psych., ph.d.
Lektor, forskningsleder, Institut for Idraet og Biomekanik
Lektor, forskningsleder, Learning & Talent in Sport

Reference:

Kompendium side 93 — 135 + 142 - 160
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DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRAENERUDDANNELSEN

Afsnit om bgrn og unges udvikling (ATK)

Modul 1

Born og unges udvikling

Uddannelser i Dansk Taekwondo Forbund

Idraettens Traener
Akademi

S—
\;
Treener 1
" 4
1-2 traener
(Hjeelpetraener)

Elite Traener

19



DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRAENERUDDANNELSEN

Emner vi kommer omkring

Den fysiologiske udvikling Fgr puberteten

Den motoriske udvikling Under puberteten

Den psykiske og sociale
udvikling

Efter puberteten

Tidligt eller sent ind i en sport?

Sandsynlige udfald: Sandsynlige udfald: Sandsynlige udfald:
Deltagelse i motion Eliteprastationer Eliteprastationer
t fysisk sundhed Oget fysisk sundhed Mindsket fysisk sundhed
Oget glede Oget glmde Mindsket glade
Motionistarene Investeringsarene Tidlig specialisering
Aklivitete Aktivite
St J bevidst mal Ste bevidst
18
I malre ning
N Lille selvorganiseret Lille mangde
17 rettet t ning selvorganiseret legende
Fokus pa sundhed og sjov trening
16 Fokus pa én sport
= Specialiseringsirene
15 Aktiviteter:
Balance mellem bevidst
14 malrettet trening og
le
13
< orskellige sportsgrene
£ 12
=
1
10
Stor mangde selvorg
9 bevidst malrettet trening. Dyrker flere sportsgrene.
8 Motionist Eliteprastationer
gennem tid
7 specialisering
6
Ind i sporten

Reference: DMSP - Developmental Model of Sport Participation (tilpasset efter C6té, J. m. fl. 2007) - ATK 2.0 af Team Danmark
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med tiden aflgses af regellege. De er motoriske usikre og er ligeledes
usikre i at gribe en bold og afstandsbedgmme.

* Bgrnialderen 6-9 ar er nysgerrige, abne, tillidsfulde, umiddelbare og
kreative, og de har en naturlig trang til bevaegelse.

* | perioden 9 ar og frem til puberteten start erstattes rollelege af
regellege. Ofte er forhandlingen af regler og konstruktionen af reglerne
veesentlige og vigtige for bgrnene.

Bgrnene begynder nu at veere opmaerksomme pa egne sportslige evner,
hvilket de ikke har veeret tidligere. Bgrnene bliver sidst i perioden mere
resultatorienterede

Under og efter puberteten

* Pubereten starter for de fleste bgrn med en vaekstspurt, begyndende

social udvikling og @get fokus pa selvstaendigggrelse.

* Efter puberteten er det dem, der i férste omgang har faet opfyldt
forventninger til idreetsmiljget, der er tilbage. De har som oftest succes
sportslige og/eller socialt.

21



Barn og unges fysiske og fysiologiske
udvikling

Hojder

180 -{

100 -{

Reference: ATK 2.0 af Team Danmark ‘

Barn og unges fysiske og fysiologiske
udvikling

Hojdetilveckst pr. ar
9

Drenge
Piger

8
74
6

0 -+ - . - - - - - ~ - - e
6 7 8 9 10 n 12 13 14 15 16 17 18
Alder, (ar)

Reference: ATK 2.0 af Team Danmark
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Drenge og pigers muskelstyrke

Staande LEngdeapring
Cm

= Drenge r

Reference: ATK 2.0 af Team Danmark

Kondition

(maksimaliltoptagelse,L 0,/min)

almindeligt
aktive drenge

Alder (&r)
6 7 8 9 10 11 12 13 14 16 16 17

Reference: DIF e-leering traener 2
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Konditallet

(maksimal iltoptagelseift. vagt, L 0,/min/kg) traening

Walmindeligt

aktive
drenge

Alder (&r)
6 7 8 9 10 11 12 13 14 16 16 17

Reference: DIF e-leering treener 2

Forskellige faktorers indflydelse pa
barns udvikling

24



P Kronologisk og biologisk alder svarer
",," » » Ikke altid overens, ofte er forskeliene
y store og vigtige

Kronologisk alder (ar)

Skelet vs. k logisk alder (ar) af Mallina et. Al. 2000.)

Er man mere talentfuld hvis man er
fodt forst pa aret?

Relative Age - IIHF U20 WC 2013

50.0%
B Q1 (Jan-Ma) B Q2 (Apr-Jun)
Q3 (Ju-Sep) M Q4 (Oct-Dec)
37.5%
g
B
g 25.0%
12.5%
0%
CAN CZE FIN GER LAT AUS sul SVK SWE USsA TOTAL

Reference: https://hockey-sense.ca/world-juniors-2013-and-relative-age/
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treening

Idreetsspecifik
teknik

Idreetsspecifik
koordination

General motorik

Reference: DIF e-lzering traener 2 “(_'4;—— -

| FAERDIGHEDER TEKNIK |
| SPECFK KOORDINATION |
SPECIFK MOTORK |
| GENEREL KOORDINATION |

GENEREL MOTORIK

F2R PUBERTET

Faerdigheder udvikles gradvist gennem hele barndommen og ungdommen, men fylder mest til og med puberteten, hvorefter
feerre nye faerdigheder indlaeres, og praestationsoptimerende tekniktraening i stedet bliver dominerende i treeningen

Specifik koordinering er koblet til idraetsspecifik kropskontrol og bevaegelsesbevidsthed (f.eks. evnen til
at lave en bestemt type kast eller dribling under varierende omgivelser, foretage svommetag med |
forskellige rytmer, kontrollere rotationshastighed i luften).

Specifik motorik udvikles, nér man forste gang opnar feerdigheder specifikt relateret til en specifik idreet (f.eks. kast
eller spark med en specifik boldtype, rotationer i luften eller i vand eller slagbevaegelser med en bestemt ketsjertype).

Den generelle motorik suppleres af generel koordination (f.eks. kontrol
af arme og ben uafhangigt af hinanden) i den tidlige barndom

Udviklingen af generel motorik (f.eks. kravle, gang, lobe, hop og kast) starter allerede i de tidligste levear.

Reference: DIF e-laering traener 2
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Forbundets anbefalinger til
Aldersrelateret Treenings Koncept (ATK)

Udyviklingstrappe
Mon Born Kadetter dunior

FUNdamentale ferdigheder

Liere at triene

Reference: Dansk Taekwondo Forbunds ATK

Teknik treening — hvornar og hvordan?

Grovmotorik  Fin- “Motorisk

Ekspert
motorik Guldalder”

(%)

Sk potentiale

o
°
b2

Ca. 10 ar Ca 15 ar Ca. 20 ar

Reference: DIF e-leering traener 2
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Specialiseret

All-round

Arbitraer enhed

b
Antal traeningsar

Reference: DIF e-leering traener 2

Tidlig eller sen specialisering?
- mental treethed

3
()
=
<

4 5 6
Antal traeningsar

Reference: DIF e-leering traener 2
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Flow teori - leering, udvikling og
demotivation

Panlisk

/Angstelig

Kedsomhed

Vigende motivation

Teknisk niveau

Reference: DIF e-leering traener 2

@velse ggr mester!

7]
O

7}
£

o
o

Verbal -

Kognitiv Motorisk fase

Automatiseringsfase
fase

1-2 uger 3-9 maneder

Tid

Reference: DIF e-lzring traener 2
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etid m

duktion

Total antal (mlio)

Reference: DIF e-leering traener 2

Traenerrollen understgtter det rette

feerdighedsniveau

Ny bevaegelse/fard ’ Laering

Laeringsfase | Verbal-kognitiv ‘ Motorisk

Indhold Kraever stor tilstedevaerelse Kraever tilstedevaerelse af
af traener, stotte, eventuel trener, eventuel korngering
begransning fart/kraft og stette

Reference: DIF e-leering traener 2

Optimering
Automatisering

Kraever mindre tilstedeveerelse af
treener, ingen stotte nedvendigt,
kan involvere at skulle anvende
mere fart/kraft en ved normal
bevagelse

30



fokus 5 Alder
y T = T 7 (&)
4 5 6 7 8 9101 1213141516 17181920 21 22

Reference: Dansk Tennis Forbunds ATK 2.0
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DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRAENERUDDANNELSEN

Afsnit 1 — Del 1: Visualisering — link til afsnit 4

MODUL 1

Sportspsykologi 1

Reference:

TEAM DANMARKS
SPORTSPSYKOLOGISKE

HVEM VIL
DU VARE
SOM ATLET?

STRESS- KONSTRUKTIV

HANUT&RINGEVALUE:ING
o X
o
Reference:

https://umbraco.teamdanmark.dk/media/1857/bilag-17-team-danmarks-sportspsykologiske-fil df e
Kompendium side 94 - 96
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Reference: Bog: Idraetspsykologi Danmarks idreetsforbund side 56 — 58
Kompendium side 81 - 84

Formalet med visualisering

Motivation @ i
P

Traening ¢,
Information

Viden@Z

Reference: Bog: Idraetspsykologi Danmarks idreetsforbund side 58 - 61
Kompendium side 81 - 84
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Visualiseringsgvelse

AFSLUTNINGSRECEPTIONEN
https://soundcloud.com/jakobhansen76

Preestér under pres side 85

>>En dgd mands malsaetning<<

Kun en >>dgd<< atlet kan undga at blive frustreret
ved fejl eller blive nervgs, nar en kamp skal afggres

Praestér under pres side 75

Reference: Kristoffer Henriksen, Jakob Hansen. 2016. Praestér under pres
- guide til mental styrke i sport, kunst og erhvervsliv (Dansk psykologisk forlag: Denmark). Side 115-157

Kortlaegning af person refleksionsskema

OPGAVE
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DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRAENERUDDANNELSEN

MODELLERING AT VARE EN ANDEN MED IDOLETS KVALITETER.

HVAD VIL DET SIGE, AT LAVE EN MODELLERING AF SIT SPORTSIDOL

THIS MOMENT %
[SYOURS
|

\ ,

" ————
#‘A -l A.

REFLEKSIONSOPGAVE

FAVORIT TEKNIK

ANGREB KONTRA
STAND: HOJRE BEN VENSTRE BEN
TEKNIK | NR. | 1-10 | ANGREB | KONTRA | LAV | HBAJ | F/B | POINT
Dollyo /
DOBBELT /
CuUT /
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DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRENERUDDANNELSEN G

cirespar X |15

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

Favorit kontra (Defensivt)

Reflektere over dine 2 bedste
defensive scenarier
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DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRENERUDDANNELSEN Y

UDSTRALING:

NAR JEG GAR PA BANEN VIL JEG HELS SE UD PA F@GLGENDE MADE:
SAET X'ER

YDMYG | TILBAGEHOLDENDE | FRISK | AGGRESSIV | FORBEREDT | KLAR

NAR JEG GAR PA BANEN TROR JEG MODSTANDEREN SER MIG PA
FOLGENDE MADE: SET X ER

YDMYG | TILBAGEHOLDENDE | FRISK | AGGRESSIV | FORBEREDT | KLAR

MIT STORSTE TAEKWONDO-IDOL

HARMONERE DIN UDSTRALING MED DIT IDOLS.

SELVINDSIGT

Jeg traener gennemsnitlig antal timer om ugen
Nar jeg treener ligger min INT typisk pa %

Har du en fokusbog JA  NEJ
Hvis "NEJ” Kunne du tenke dig en fokusbog JA_ NEJ

Jeg er sund og naerende. Saet X
Meget | OK Ved Mindre Lidt Slet
sund nerende ikke nerende sund ikke

Beskriv dine svar:

37




Jeg tror, at nogle af de bedste livsvilka til min progression af
treeningskvaliteten er. Seet X er

Sukker | Sollys Sund kost | Humgr | Hvile Vand

Afspejler ovenstaende krydser med din virkelighed: JA_ NEJ
Beskriv dine svar Hvad kan du gare anderledes?:

Fem af sportens elementer er alle vigtige,
Skriv 1 - 4 i kronologisk rekkefglge, for hvad er vigtigst for dig.
Fysisk Mentalt Teknisk taktisk

Beskriv dine tanker: (Hvorfor lige den raekkefalge)

MINE TAEKWONDO MAL OG VISIONER
Beskriv nogle af de delmal og mal med din Taekwondo-karriere:
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Jeg tror mit endelig mal er indfriet om ar.
Det vil sige, at jeg saer ___ar gammel.

Hvem hjaelper mig endeligt med, at komme til tops? SAET X

Kun mig | Skole Forbund | Klub Treener | Foreldre | Venner

Sponsor | fysioterapeut | DIF Team DK | Andre

Lysten til, at leere og bestar DTaF Elitetreeneruddannelse.
Bedgm dinegen lysthvorl =®, & 10=© (1-10)

1 2 3 4 5 6 / 8 9 10

Veerdiudforskning — Del?2
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DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRENERUDDANNELSEN 8

Vaerdi udforskning

Hvad er veerdiudforskning

Reference:
https://umbraco.teamdanmark.dk/media/1160/2017-04-18 talenthuset - vaerdisaet for talentudvikling i dansk_idraet.pdf?

https://www.youtube.com/watch?v=1M2YaGkfA-U&t=7s

Reference: Kristoffer Henriksen, Jakob Hansen. 2016. Praestér under pres
- guide til mental styrke i sport, kunst og erhvervsliv (Dansk psykologisk forlag: Denmark). Side 78 - 84
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Personlige vaerdier

Forklaring — Forstaelse & @velse

Reference:
Kristoffer Henriksen, Jakob Hansen. 2016. Praestér under pres —
guide til mental styrke i sport, kunst og erhvervsliv (Dansk psykologisk forlag: Denmark). Side 78 - 84 + 97 — 99

Kompendium side 89 — 93

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

41


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

PERSONLIG VARDISAT
Find 5 personlige veerdier

42



Team kernevaerdier

Talent HUSET fra Team Danmark

BGE ANTALLET
0G KVALITETEN AF TALENTER
I DANSK IDRAT

NGAGEM E!\‘I‘Tm

Treneren e afgerende for
dvikling op fastholdsien

Reference:
Jakob Hansen, Kristoffer Henriksen. 2013. Traeneren som coach — side 130 + ; _—
https://umbraco.teamdanmark.dk/media/1160/2017-04-18 talenthuset - vaerdisaet for talentudvikling i dansk idra% ./: —

Kompendium side 85 — 88

Walk & Talk

+ Gruppeevaluering

Reference:
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DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRAENERUDDANNELSEN

Coaching - Afsnit 2 — Del 1

BLOK 1 — Afsnit 2

* Coaching

* Traenertyper
 Kompetencekort
* Fremlaggelse

DIF Uddannelsen Coaching 1, : Jakob Hansen, Kristoffer Henriksen. 2013. Traeneren som coach
Konverteret til sportsspecifikt materiale af ITA Akademitraener: Tommy Legind Mortensen

Hvad er coaching

O

Coaching er velegnet
Til at skabe leering
Og udvikling, men er
Ikke svaret pa alt.

Reference: Jakob Hansen, Kristoffer Henriksen. 2013. Traeneren som coach — side 15-26

Kompendium side 98 — 105
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VI ER ALLE
FORSKELLIGE

TRANERTYPER

* STYRENDE STYRENDE
* INVOLVERENDE
* KRITISK PROBLEMFOKUS
» ST@TTE VAERDSATTENDE
KRITISK ST@TTE
PROBLEMFOKUS VARDSATTENDE
INVOLVERENDE

Reference: Jakob Hansen, Kristoffer Henriksen. 2013. Traeneren som coach — side 23

Kompendium side 106 - 109
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DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRAENERUDDANNELSEN

H@J KOMPETENCE TRANERROLLER
UBEVIDST OG INTUITIV

A
Anerkend udgverens Ekspert |
Kompetencer og motiver
Til involvering =
Buet Coaching
Middelgvet X
Letpvet
I 1] Stru kti on Coaching pa oplevelsen
Begynder -instruktion pa Igsningen
LAV KOMPETENCE

BEVIDST OG REGELBASERET

Reference: Jakob Hansen, Kristoffer Henriksen. 2013. Traeneren som coach — side 23+ 103

Kompendium side 129 - 131

Fordele ved coaching

* (get sandsynlighed for, at Igsningen bygger pa den rigtige og relevante information
* Undgar man forkerte skabeloner

* (ges sandsynligheden for “en god kontakt

* Bringer man atleterne i en kompetenceposition

* Udnyttes atletens kompetencer

* (ges sandsynligheden for, at Igsningen bliver fgrt ud i livet

* Undgar man ungdvendig modstand

« Bliver atleten sin egen traener

Reference: Jakob Hansen, Kristoffer Henriksen. 2013. Treeneren som coach — side 37-40

Kompendium side 99 - 103

46



|

’* ge‘a‘ f’j‘,“

oy

/ \ |
[ | 1alalslalz |a
14 ‘

e

/
[
!
T

r:}

==

Reference: Jakob Hansen, Kristoffer Henriksen. 2013. Treeneren som coach — side 84-94

Kompendium side 113 - 125

¥
2

&

7 4

Der er forske| pa

Coachende undervisning £ il

Disse to former for "viden”
lzeres ogs3 vidt forskelligt

Ekspert = IHandIer intuitivt og tavst, pa baggrunds af situationen I
Pvet === [|Handler intuitivt og tavst, pa baggrunds af situationen
Handler i enkelte situationer bevist
===) | Handler bevidst og regelbaseret, kan dog i enkelte
situationer handle tavst og intuitivt.
Begynder —) |Handler bevist og regelbaseret I

Reference: Jakob Hansen, Kristoffer Henriksen. 2013. Traeeneren som coach — side 103

Kompendium side 129 - 131

47



Kompetencekort

1¥21314 1516 |7 (819 110
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Se Video. Kompetence kort & coachende undervisning

PRAKSIS @VELSE
&
FREMVISNING

Kompetence kort & coachende undervisning

LEKTIER

e ey

¥=

Hjemmearbejde som skal fremlaegges ved naeste modul. (15. timer)

* Udforske vaerdisaet pa minimum 5 atleter. (Ta billeder af sessions)

* 1 x Team kaernevaerdier pa klub eller kamphold (Ta billeder af sessions)

» Filmoptage Hvordan du som traener benytter coaching (2 min)

L

av minimum 5 Kompetencekort med udvikling som fokus. (Ta billeder af sessions

49



Walk & Talk

+ Gruppeevaluering

0o

TAK FOR DENNE GANG
OG GOD ARBEJDSLYST
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DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRAENERUDDANNELSEN

Modul 2 Sportspsykologi 2

Modul 2 Sportspsykologi 2
Afsnit 3 -del 1

DIF Uddannelsen Coaching 2, Kristoffer Henriksen, Jakob Hansen. 2016. Preestér under pres
Konverteret til sportsspecifikt materiale af ITA Akademitraener: Tommy Legind Mortensen

Preestere under pres - Afsnit 3 -del 1
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Fysiologisk spaendingsniveau

Puls, muskeltonus, blodtryk, sved, adrenalinproduktion

Praestation
hoj e 325013
e \/rede
e Angst
s Bedrovelse
lav
lav hej  Spandingsniveau

Reference: Gyldendals Idreetspsykologi side 31 - 44

Kompendium side 142 -146

Hvad vil det sige at vaere mentalt stzerk

Forskning og praksis viser:_ Det mentale kan traenes

MYTE 1: Du skal veere fri for nervgsitet for at preestere

MYTE 2: Steerke atleter har aldrig bekymring og angst

MYTE 3: Du skal ramme det optimale spandingsniveau

MYTE 4: Du skal have selvtillid for at praestere

MYTE 5: Du skal >>bare<< taenke positivt

MYTE 6: Du skal fgrst fgle eller taenke noget bestemt — sa kan du praestere
MYTE 7: Du skal veere benhard ved dig selv for at blive rigtig god

MYTE 8: De bedste er altid motiveret

At slippe myterne

Reference: Kristoffer Henriksen, Jakob Hansen. 2016. Preestér under pres S. 17 - 30

Kompendium side 147 - 161
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DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRAENERUDDANNELSEN

Repetition: Vaerdiudforskning — Del2

VORES VARDISAT

Reference: Preestér under pres. Side 97 - 99

ZESTATIONS BUS TA \ :‘ <
/ '\; ENE

IlBuu

PRASTATIONS BUS

Reference: Preestér under pres 2016 / Stampassagererne s. 173 - 176

Kompendium side 157
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ACT

Accept. & Commitment Tilgang

Reference: Praestér under pres. Side 171

Kompendium side 162

3R-modelen

Vejen til fuldt fokus

1 .Registrér
2. Release
3. Refokusér

Reference: Kristoffer Henriksen, Jakob Hansen. 2016. Preestér under pres s. 136 - 137

Kompendium side 162
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Figurmodel designet af: af ITA Akademitraener: Tommy Legind Mortensen
Reference : Kristoffer Henriksen, Jakob Hansen. 2016. Preestér under pres. Side 136

Kompendium side 162

V Traening af Koncentrationscirklen
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MIT MENTALE STYRKEKOMPAS - FYRTARNET

MIT INDRE KOMPAS
VZARDIER GAMEPLAN & MAL

LANGSIGTET
KONSEKVEN:

(Prisen)
KORTSIGTET
BEL@ONNING

LANGSIGTET BELONNING Prasterer som den jeg v

KORTSIGTET KONSEKVENS Acceptere og skaber plads
Til ubehaget

REFOKUSER

Fokus pa opgaven

Releasestrategi: Jeg hilser pa mine stampassager —
RELEASE Tokker for min bevidsthed - Kaste anker /
/

REGISTRER

Sveer situation: (Tanker og f¢le|ser)//
/

DEN VARDISTYREDE VEJ

A

Reference : A
Kristoffer Henriksen, Jakob Hansen. 2016. Przestér under pres Side 75 — 94 + 100 — 110 + 144 — 154

Kompendium side 163 -164

Figur 1. De tre kerneprocesser der danner basis for mental styrke

Reference: Kristoffer Henriksen, Jakob Hansen. 2016. Praestér under pres s. 59 - 62

Kompendium side 162
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PRAKTIK

* Fyrtarn
Den veerdistyret og fglelsesmaessig vej.

Mission og veerdier

Session — Fremlaeggelse af case.

LEKTIER

Hjemmearbejde som skal fremlagges ved naeste modul. (15. timer)
* Arbejd med minimum 5 atleter hvor 3R og ACT indgar som formal (Ta billeder af sessions)
* Brug en undervisningslektion pa Fyrtarn: Den veaerdistyret vej (filmklip 2 min)
* Brug en undervisningslektion pa koncentrationscirklen. (filmklip 2 min)

* + Morgendagens opgaver.
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GRUPPE-EVALUERING
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TAK FOR | DAG
SES | MORGEN
KLOKKEN 09:00
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DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRENERUDDANNELSEN 8

Coaching under kamp — Afsnit 4 del 2

COACHING UNDER KAMP

— Afsnit 4 del 2 -

konverteret til sportsspecifikt materiale af ITA Akademitraener: Tommy Legind Mortensen

Coaching 1: Jakob Hansen, Kristoffer Henriksen. 2013. Treeneren som coach —side 113 — 123 m

Kompendium side 127 - 131

Coaching pa banen

Forklaring og forstaelse

KOLB LARINGSCYKLUS

Reference: Jakob Hansen, Kristoffer Henriksen. 2013. Traeneren som coach — side 113 — 123 m
Kompendium side 133 — 134
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KOLB LARINGSCYKLUS

Fase 1
Fgelsen

OPLEVELSE

v

il e~

Fase 4 Fase 5 Fase 2

Valg &

Beslutning Observation
KON KT EVALUERING HVAD
% 4 runde ?

Fase 3
Ny made
HVORDAN

Reference: Jakob Hansen, Kristoffer Henriksen. 2013. Traeeneren som coach — side 113 — 123 m

Kompendium side 133 -134

https://www.youtube.com/watch ?v=kmOJNs_ynJ4&t=67s
Produceret af ITA Akademitraener: Tommy Legind Mortensen
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Skriv i fokusbog:

Hvad er traenerens job under kampen?

Spgrgsmal:
1. Fortzel hvordan du OPLEVEDE omgangen

2. Fortzel sa HVAD der sa egentlig, siden du fglte ..........
3. Har du en ide om HVORDAN man sa klare den udfordring
4. Det lyder sa en god ide - Det vzelger vi, at afprgve (KONTRAKT)

5. Hvis du havde endnu en omgang tilbage hvad ville du sa ggre?
EVALUERINGEN

Praksis gruppearbejde

med dobok!
+ Smartphone og fokusbog
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FALLES FREMVISNINGER

LEKTIER
]

e

Hjemmearbejde som skal fremlagges ved naeste modul. (15. timer)
Arbejd med minimum 5 atleter hvor 3R og ACT indgar som formal (Ta billeder af sessions)
Brug en undervisningslektion pa Fyrtarn: Den veardistyret vej (filmklip 2 min)
Brug en undervisningslektion pa koncentrationscirklen. (filmklip 2 min)

Brug minimum 2 undervisningslektion pa Coaching pa banen (filmklip 2 min)
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TAK FOR DENNE GANG
0G
GOD ARBEJDSLYST

Ses til: Blok 2 Modul 3 — Traeningsoptimering / praestationsoptimering
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DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRENERUDDANNELSEN Y

BLOK 2 - MODUL 3

Traeningsoptimering / praestationsoptimering

MODUL 3

Traeningsoptimering / praestationsoptimering

Afsnit 1

 Kampanalyse
* Aerob hgjintenstraening

Reference: ITA — Traeningsoptimering af Tommy Legind Mortensen. Kampalanyse side 3 -5

Kompendium side 168 - 170
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KAMPANALYSE FOR
VM 2017 | MUJU _ KOREA

WORLDY 77
TAEKWONDO

CHAMPIONSHIPS

Senior herre semifinaler og finaler

Reference: ITA — Traeningsoptimering af Tommy Legind Mortensen. side 3 -5

Kompendium side 168 — 170

Taekwondo-analyse af
Konkurrencesituationen.

* Sparkfrekvens
* Sparkevolume
 Scoringer i procentdel (%)

Kompendium side 170
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Sparkefrekvens (spark/min.) for senior herrer som funktion af vaegt

30
25

20

Sparkefrekvens [sparkimin |
S

"\'________‘___\__

68 74 80 87 95

Vagidasser

45
40
35
30
25
20
15
10

Scoringsprocent [%)

54 58 63 68

15 w— samiet_spark
s hOVedSpark

Z/\/

oss

Vagtklasser

Sparkantal

Scoringsprocenter samlet, for hoved, for krop

w— sparkantal

Vagtdasser

— SCOMNGSProcent
— hOVedscoringsprocent
kropscoringsprocent

Kompendium side 169 — 170

Samlet antal spark pa tvaers af alle vaegtklasser = 1362

sparkbevaegelser

Ud af det samlede antal spark udlgste 60 spark,

hvilket er 4,4%

/
84% af det samlede antal sparkbevaegelser fandt sted .
i lavregion 16% forekom i den hgje region

Reference: ITA — Traeningsoptimering af Tommy Legind Mortensen. side 3 -5

Kompendium side 170
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fandt sted i lavregion

16% forekom i den hgje region

Reference: ITA — Traeningsoptimering af Tommy Legind Mortensen. side 3 -5

Kompendium side 170

1114 sparkbevagelser var i det lave afsnit,
hvoraf gav 42 point = 3,7% hits

219 var i hgj sektion, hvoraf 18 point = 8% hi

Reference: ITA — Traeningsoptimering af Tommy Legind Mortensen. side 3 -5

Kompendium side 170
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Resultatet af alle kampe udgjorde et samlet
gennemsnit pa

12-16 sparkbevaegelser / pr. Minut
i alle vaegtklasser pa WC 2017

Analyse viste, at kun en meget lille %-del
af det samlede antal spark gav en score.

L-1114 /3,7% hits. -  H-219 /8% hits

Reference: ITA — Traeningsoptimering af Tommy Legind Mortensen. side 3 -5

Kompendium side 170

Hvad er det, vi gerne vil undersgge

Energiforbruget om bevaegelsesmgnsteret
i Taekwondo-kamp

BEMZRK:
Det er kun arbejdsmusklerne, der
har en gget progression.

Kompendium side 171
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SPORTSLIG FYSIOLOGISK PROGRESSION

Aerobe trening — Med ilt
e Kondition - Musklernes maksimale iltoptagels

* Hurtig udholdenstraening

Anaerobe traening — Uden ilt
* Sprinttraening - Hurtighed

* Styrketraening - Eksplosiv Power output

Kompendium side 171 — 172

Afsnit 1 —del 1

Aerobe traening — Med ilt

Aerobe hgj-intenst-traening

VIGTIGT AT BEMARKE

Kun for atleter pa hgjt niveau og elite atleter

Kompendium side 171 -172 + 182 — 207
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DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRAENERUDDANNELSEN

HVORFOR SKAL VI TRANE KONDITION?

* Kamptid =3 x 2 min
* Traeningens planlaegningscyklus

* Hurtigere kampklar

Kompendium side 171

Hvad er musklernes energikilde?
ATP

OO

_Adenina

ADP

Adenina
Fosfatos )

Reference:
Aerob og anaerob trening Lars Michalsik og Jens Bangsbo. Arbejdsfysiologi: Side 55

Kompendium side 185 — 186
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Hvornar begynder kroppens energisystem at arbejde ?

Kompendium side 188

Figurmodel designet af ITA Akademitraener: Tommy Legind Mortensen

ATP FIRING RATE IN THE MUSCLES

* MUSCLE FIBER TYPE1

0O wn& a5

3.0
15
pml g du/s

0,0%

Biologisk forudbestemte muskeltyper

*

p— A &
) '
\

Reference:

ITA- Undervisningsmateriale af Lektor, institut for idreet og ernaering, KU Danmark: Nikolai:EES gt
Kompendium side 214 - 217 + 233 - 234
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DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRAENERUDDANNELSEN

Husk kun, at arbejdsmusklerne gges

Designet af ITA Akademitraner: Tommy Legind Mortensen

Reference:
ITA- Undervisningsmateriale af Lektor, institut for idraet og ernaering, KU Danmark: Nikolai

Kompendium side 172

VO2max (mL - kg-1 - min-1)

30 35 40 45 50 55 60 65 70
VO2max (mL - kg-1 - min-1)

Il Monozygous twins [ Dizygous twins

Reference:
ITA- Undervisningsmateriale af Lektor, institut for idraet og ernzering, KU Danmark: Nikola@:EES gt ANela Kelels: |

Kompendium side 172
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PERIODISERING

INDIKATOR

8 9101112 1 2 3

Designet af ITA Akademitraener: Tommy Legind Mortensen

ANDEDRATSSYSTEMET

Alveoler

(1/mim)

Kompendium side 225 - 227
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Aerobe fysiologisk
begraensende parameter

Centrale & perifere effekter af aerob traening.

\ € )
\ t blodvolumen \/?ulsfrekvens

max & hvilepuls

{

N @ L V02
e~ (1/mim)
” "'”\‘0 Rede blodlemmer . BE o
( 3§ '. Minutvolum i\f ¢ s
- ] ’hmllarnenel % \ w— {
arterie diameter
Slagvolumen
Reference:
Aerob og anaerob traening Lars Michalsik . N
: . S s | | VO:
Jens B bo. Arbejd logi: Side 186 + 187 :
og Jens Bangsbo. Arbejdsfysiologi: Side 11 2| % J 5| 4'5 T ={1/mim)
A
Reference:

ITA- Undervisningsmateriale af Lektor, institut for idraet og ernaering, KU Danmark: Nikolai

Kompendium side 226

Vein ) 3

Blood flow

\ m\h?

~

/

Referen@emuias 1. — 2 |
ITA- Undervisningsmateriale af Lektor, institut for idraet og ernaering, KU Danmark: Nikolai Baastrumbord_/\

- .

Kompendium side 224
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ILLUSTRATION

i HEART

Figurmodel designet af ITA Akademitraener: Tommy Legind Mortensen

Kompendium side 225 - 227

ILLUSTRATION

Elite traenet
m

iy ¥ ee
500 :

400

300]|

200

Reference:
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KAPILLARFUNKTIONSVZARDIEN

https://www.youtube.com/watch?v=UfRIOScmBxI&t=10s

Produceret af ITA Akademitraener: Tommy Legind Mortensen

LAV INTENS TRANING

Lav intens traening

150% VO2 peak

100% VO2 peak
90% VO2 peak
75% VO2 peak

50% VO2 peak

. . ) . Tid (sekunder)
0 30 60 90 120 150 180 210

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

Reference: ITA — Traeningsoptimering af Tommy Legind Mortensen. side 11-12

Kompendium side 176
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DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRAENERUDDANNELSEN

INTENSITET KURVE

800 Aerobic High-Intensity
700 4
150% VO2 peak
600 #
g 20 x (1 min @ 100% VO2Max + 2 min pause)
500

6-8 x (2-3 min @ 100% VO2max + 4-6 min pause) 100% VO2 peak
90% VO2 peak
75% VO2 peak

Power
8

50% VO2 peak

0 r ! Tid (sekunder)
0 30 60 90 120 150 180 210

Reference: ITA — Traeningsoptimering af Tommy Legind Mortensen. side 6-7

Kompendium side 171

FORBEDRE ILTOPTAGELSE / @GET KAPILLARTATHED / TEKNISK FORBEDRING

4 runder med 2 minutters arbejde med 4 -6 minutters restitution =
Total arbejdstid 8 minutter + hviletid 16 -24 minutter = 32 min

6 runder med 2 minutters arbejde med 4 -6 minutters restitution =
Total arbejdstid 12 minutter + hviletid 24 - 36 minutter = 48 min

8 runder med 2 minutters arbejde med 4 -6 minutters restitution =
Total arbejdstid 16 minutter + hviletid 32 -48 minutter = 64 min

4 runder med 3 minutters arbejde med 4 -6 minutters restitution =
Total arbejdstid 12 minutter + hviletid 16 -24 minutter = 36 min

6 runder med 3 minutters arbejde med 4 -6 minutters restitution =
Total arbejdstid 18 minutter + hviletid 24 - 36 minutter = 54 min

8 runder med 3 minutters arbejde med 4-6 minutter restitution =
Total arbejdstid 24 minutter + hviletid 32 -48 minutter = 72 min

20 rounds of 1 minute work with 2 minutes restitution =
Total worktime 20 minutes + resttime 40 minutes = 60 min
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MODUL 3 Afsnit 1 —del 1

SPEED - ENDURANCE

Kompendium side 173 + 221 - 231

SPEED - ENDURANCE
HURTIG - UDHOLDENHED
Anaerob - Aerob

Kompendium side 221 -231
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SPEED ENDURANCE
HURTIG UDHOLDENHED

ER GODT FOR ALT

1. Beveegelseshastighed
2. Forpgg beveegelsesgkonomien
3. Bevar den opnaede VO,Max

4. Forpg stadig kapillaernetveerket

Kompendium side 173

Speed = Anaerobic
Endurance = Aerobic

% of total
energy

75 -
o LYV AL

25 /&

atp-per system
glycolytic system
oxidative system

Kompendium side 191
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ILLUSTRATION

Oxidative
System

Glucolysis

Glucose
Oxygen

Figurmodel designet af ITA Akademitraener: Tommy Legind Mortensen

-

8

Power (W)

g

Speed endurance

150% VO2 peak
90-120% @ VO2 Max

skunder + 3-4 min pause)

100% VO2 peak
90% VO2 peak
75% VO2 peak

A %

N\

50% VO2 peak

¥ . Tid (sekunder)
0 30 60 90 120 150 180 210

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

Reference: ITA — Traeningsoptimering af Tommy Legind Mortensen. side 8

Kompendium side 173
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Traeningsintervaller med hastighedsudholdenhed

Work 90 — 120% of VO,Max

06 runder pa 30 sek. arbejde med 3-4 minutters restitution =
Total arbejdstid 3 minutter + hviletid 18 -27 minutter = 30 min

08 runder pa 30 sek. arbejde med 3-4 minutters restitution =
Total arbejdstid 4 minutter + hviletid 24 -32 minutter = 36 min

10 runder pa 30 sek. arbejde med 3-4 minutters restitution =
Total arbejdstid 5 minutter + hviletid 30 - 40 minutter = 45 min

12 runder pa 30 sek. arbejde med 3-4 minutters restitution =
Total arbejdstid 6 minutter + hviletid 36 - 48 minutter = 54 min

Svare til 45 minutters cykling pa 60 - 70% VO2-Max

SPEED ENDURANCE
PERIODISERING

% KONKURRENCE SASONEN

0 S
17

L]

S . .
8 9101112 1 2 3 4 5 6 7

—
/M

Figurmodel designet af ITA Akademitraener: Tommy Legind Mortensen

83



THE IMPORTANCE OF RECOVERING

6 runder / 2 min = 48 min

— rd
KONDITION
TEKNIK
HURTIGHED

THE IMPORTANCE OF RECOVERING

6 runder /2 min = 17 min KONDITION

il ins

Figurmodel designet af ITA Akademitraener: Tommy Legind Mortensen

S
>

VOLUME PR. UGE

Indicator

12y

1 x week 2 x week 3 x week

Figurmodel designet af ITA Akademitraener: Tommy Legind Mortensen
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DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRAENERUDDANNELSEN

MODUL 3 Afsnit 1 —del 2

SPRINTTRANING

- ANAEROB

Kompendium side 175

ILLUSTRATION

Oxidative
System

PCr Glucolysis

Glucose

5—10 sek. / arb.

Musklernes egen ATP-depot 100 | -
%oftotal 75 \ \
energy 90 /<
25 >
0 .
Restitution Ca. 2 min ATP-Refill sk sten

Figurmodel designet af ITA Akademitraener: Tommy Legind Mortensen
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Arb. 5 -10 sek.

SPRINTTRANING

150% VO2 peak

100% VO2 peak
90% VO2 peak

75% VO2 peak

-

Power (W)
g8 8 8 8 8 8

/|

50% VO2 peak

} . . . . Tid (sekunder)
0 30 60 90 120 150 180 210

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

Reference: ITA — Traeningsoptimering af Tommy Legind Mortensen. side 10

Kompendium side 175

motoriske
cortex
£ £ NERVECELLE
s £
5 g 1 thalamus
H 3 < (storhjerne) oty
£\ € \
E \ S )\ {7 dend
. é
midthjerne 3
' -
’ hjernebroen
\ / y 0L
- @ <
o b >
den forlengede
tvaerstribet 8 manrvo " o AN
muskulatur b 4 N
tryk og berering (* shaon \
\&/
2> amiorsk
5) (€A)) e
- rygmarv
@D
proprioceptive impulser

* Ingen forbedring i VO2-max eller kapilleer
* Neuromuskulaer fyringshastighed (gulvkontakt)
*  Kun hurtighed

¢ Antal runder (10-12)

Kompendium side 174 + 192 + 235
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SPRINTTRANING INTERVAL
MAXIMAL BEVAGELSESHASTIGHED

INT. 150% @ VO,-Max

Sportsspecifikke intervaller med DOBBELT-SPARK
12 runder pa 5 sek. arbejde med ca. % - 2 min. restitution =
Total arbejdstid 1 minutter + hviletid 24 minutter = 25 min

Sportsspecifikke intervaller med ENKELT-SPARK
12/20 runder pa 10 sek. arbejde med ca. % - 1 min. res. pga. benskift =

Total arbejdstid 2 minutter + hviletid 12 minutter = 14 min

(20R/200A/20H/T.24)

Kompendium side 175

MODUL 3 Afsnit 1 — del 2

STYRKETRANING
MAXIMAL POWER OUTPUT

o, ANAEROB

Kompendium side 174 + 203 — 220 + 232 - 250
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NON SPORTS SPECIFIC

Maximum power output kommer med tun

HEAVY WEIGHT TRAINING

Heavy dead lift

Heavy squat ¥

Kompendium side 174 — 175

Central nervous system

- R e
y & ot
_—® 2} 20 P N
o= A
“iig R - =

ILLUSTRATION VED REKRUTTERING
AF MUSKELFIBRENE

Kompendium side 211
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HEAVY WEIGHT TRAINING

800 Styrketraening
700
1~ 150% VO2 peak
600 4 1-4 RM x 3 set
<y > K
E il N e At i s ans
100% L3
. \ 00% VO2 peal
g 400 90% VO2 peak
Qo

200 4 75% VO2 peak

50% VO2 peak
200 4 : P
100 4

Tid (sekunder)

210

Reference: ITA — Treeningsoptimering af Tommy Legind Mortensen. side 9

Kompendium side 174

RM = Repetition Maximum.

Det skal vaere sa tungt, at:
1 x RM = Betyder at du ikke kan Igfte nr. 2 gange
2 x RM = Betyder at du ikke kan lgfte nr. 3 gange
3 x RM = Betyder at du ikke kan Igfte nr. 4 gange

Kompendium side 174 - 175
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RFD = Rate of force development

Det skal veere sa tungt, at:

4 x RFD = Betyder at du ikke kan Igfte nr. 5 gange
5 x RFD = Betyder at du ikke kan Igfte nr. 6 gange
6 x RFD = Betyder at du ikke kan Igfte nr. 7 gange

Kompendium side 174 — 175

ILLUSTRATION
RM vs. RFD

Power

RFD/ ] yar =

L —

Figurmodel designet af ITA Akademitraener: Tommy Legind Mortensen

Kompendium side 239
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HVORFOR HYPERTROFI ?
For kropsvaegtggning pa grund af olympisk veegtklasse eller
En dben mulighed i en anden vaegtklasse.

BEMZARK:
Du vinder ikke kropsvaegt med RM & RFD

g

a®
\[/
8 -12 rep. X 3 seet

Kompendium side 236 + 242

TUNG VEGTTRANING
PERIODE

Indicator

1 x week 2 x week 3 x week

Figurmodel designet af ITA Akademitraener: Tommy Legind Mortensen

Kompendium side 240 - 242
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SPORGSMAL ?

» KAN MAN STARTE DIREKTE MED TUNG STYRKETRANING
» MA MAN TRANER STYRKETRANING UGEN F@R ET STAVNE

* MA B@RN VAGTTRANE

+ KAN B@RN BLIVE SKADET AF STYRKETRANING

* HVILKEN SKADER FAR B@RN HYPPIGST VED STYRKETRANING
+ KAN B@RN FA STGRRE MUSKLER VED STYRKETRANING

® . OvVs.
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PROGRAM FOR | MORGEN

Afsnit 2 — del 2

[ | — s E— 0 —— s ——

09:00 - 12:30 Afsnit2 — Repetition Opgaveformulering
del 2

Frokost

w Afsnit1— Praksis Fremlzggelse Periodisering
del 2

16:30- 17:00 Pause

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

OPGAVE: Valg et emne og lav et treeningspas ud fra et af de fremlagte emner.

BEMZ/RK: Vaer omklaedt til fysisk traening. ( Husk drikkedunk med vand)

LEKTIER

Hjemmearbejde som skal fremlaegges ved naeste modul. (32. timer)

Skriv om hver traeningspas i jeres fokusbog med dato og ta gerne sma filmklip som fremlaeggelse.

Brug minimum 8 traeningspas pa Aerob hgj-intenst-treening
Brug minimum 8 traeningspas pa Speed Endurance Traening
Kgr minimum 4 traeningspas med Sprinttraening

Kgr minimum 4 treeningspas med Maximal styrke.
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PROGRAN FOR NASTE MODUL

FIND DATO

Blok 2 Modul 4 - Afslutningsevent (8. timer)
Sgndag

09:00 - 12:30
Fremlaeggelse fra modul 3
Opsummering + Repetition

12:30-13:30
FROKOST.

13:30-17:00
Gruppeevaluering
Elektroniskspgrgeskema.
ETU-certificering
Gruppe fotos

GRUPPEBILLEDE

@

A
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1-10=5 min
1. Hvad man kan forvente ved udgangen af dette seminar
2. Hvor meget arbejde og koncentration forventer du, at der vil veere i disse dage.

Walk & talk = 10 min

Grupper pa 4-6 personer. Tal om oplevelsen

Gruppevurdering = 10 min
Hver gruppe praesenterer synspunkter

GOD ARBEJDSLYST
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BLOK 2 MODUL 4

Modul 4

Afslutningsevent 1 — 2 + maneder efter modul 3.

Supervision Opsummering
Fremlaeggelse | De deltagende kursusister fremlaegger deres implamenteringer.
Evaluering Walk & Talk + gruppeevaluering + Analyse fremlaeggelse elektroniskspgrgeskema.

Certificering

Overraekkelse af diplomer og stofmaerker samt gruppe fotos
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Danmarks
Idraets-Forbund

Treening
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“Vindere ser, hvad de onsker, der skal ske.

Tabere ser, hvad de er bange for vil ske!”

VISUALISERING

At skabe (0og genskabe) succes

Hvad er visualisering?
Visualisering er en treening, hvor man ved
hjeelp af mentale sanseforestillinger
pavirker sin prastation positivt.

De fleste udgvere bruger allerede mentale
sanseforestillinger helt naturligt, dog sker
det oftest ikke i en systematisk eller mélret-
tet form. Visualisering er nemlig mere end
alt det, der farer igennem hovedet i Igbet af
dagen. Groft sagt kan man sige, at forskel-
len mellem dagdrgmme og visualisering er,
at i dagdrgmme er det billederne, der styrer
udgveren, og i visualisering er det udgve-
ren, der styrer billederne. Ligesom fysiske
feerdigheder, skal mentale feerdigheder som
sanseforestillinger treenes og anvendes i
forskellige situationer, sa udeveren kan fa
gavn af dem nar han er under pres.

Hvordan kan visualisering
forbedre prastationen?

Der er mange omrader, hvor udgvere kan
anvende sanseforestilling, blandt andet til at:

ldretspsykologi - 15

Se succes

Udavere kan se (og fgle) dem selv na
deres mél. Dette hjeelper til med at
opbygge udaverens selvtillid og tro pa,
at disse mal kan opnas.

Motivere

Det kan nogle gange veere svert i en
lang traeningsperiode at opretholde

den intensitet, der er ngdvendig for at
fa mest ud af traeningen. F.eks. kan
treening af grundlaeggende teknikker
vaere kedelige (= en mental udfor-
dring). Tanker og billeder af tidligere og
fremtidige konkurrencer kan vere en
hjeelp til at opretholde vedholdenhed
og intensitetsniveauet igennem en lang
treeningsperiode.

Administrere energiniveauer

Ved at anvende beroligende billeder til
at slappe af, eller energigivende billeder
til at “teende”, kan visualisering bruges
til at @ndre energiniveauet.
Leere/perfektionere feerdigheder

Ved at forestille sig, at man udferer en
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konkret teknik, vil man kunne udlgse
samme reaktion i musklerne, som
hvis man udferte bevaegelsen i virke-
ligheden, og kroppen oplever det som
om, at man gver rigtigt.

e Genfokusere
Under traeningen og konkurrencen kan
der opsta mange forstyrrelser, som
forhindrer udgveren i at holde den opti-
male koncentration. Visualisering af en
potentiel forstyrrelse og forestillingen
om, hvad udgveren skal fokusere pa i
en given situation, kan hjalpe udgveren
tilbage pé sporet hurtigere.

o Forberede sig til konkurrencen
Ligesom en udgver forbereder sig fysisk
til konkurrencen med udstraekning og
opvarmning, skal udgveren ogsa veere
mentalt klar. Udgveren kan forestille sig
selv i omgivelserne for konkurrencen
o0g mentalt gennemga sin preestations
nogleelementer. Udgveren kan ogsé
forberede sig i forhold til “det uventede”
ved at forestille sig svaere situationer
o0g se sig selv takle disse succesfuldt.
Til sidst kan udgveren se sig selv slutte
konkurrencen succesfuldt dvs. levere en
god preestation.

e Evaluere prestationen
Efter konkurrencen kan visualisering
anvendes til at evaluere praestationen.
En udgver kan “genspille” sin praesta-
tion i hovedet, gentage og forsteerke,
hvad han gjorde godt og evaluere de
aspekter, hvor der er behov for forbed-
ringer.

e Hjeelpe ved rehabiliteringen
efter en skade
En skadet udgver kan anvende visuali-
sering til at fokusere sin opmarksom-
hed pa det skadede omrade. Dermed
kan udgveren gge blodgennemstrom-
ningen igennem det skadede vaev og
fremme rehabiliteringen. Visualisering
kan ligeledes hjelpe udgveren til at
opretholde sin motorik og teknik pa
et vist niveau ved at forestille sig
udferelsen af konkrete teknikker i sin
sport.

DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRAENERUDDANNELSEN

Der findes ogsa situationer, hvor det
har vist sig at visualisering kan have en
negativ effekt:
e Hvis udgveren har store bekymringer
i forbindelse med for hgj spaending,
sa kan visualisering fer en konkur-
rence forsterke de negative “hvad nu
hvis...?”-tanker.
e Hvis udgveren har tendens til at have
for meget selvtillid, kan visualiseringen
forstaerke denne tendens.

Gode rad til at anvende

visualisering

e Veer rolig og afslappet
Visualisering er mest effektiv, nér sindet
er roligt, og kroppen er afslappet. Hvis
udgveren foler sig anspandt, skal han
bruge nogle minutter til at slappe af
og fokusere sine tanker. Hvis udgveren
bliver forstyrret under visualiseringen,
skal han lade de forstyrrende tanker
og billeder passere og derefter vende
tilbage til det udvalgte billede.

e Det interne eller det eksterne per-
spektiv (kameravinkel) kan anvendes
Et internt perspektiv betyder, at ud-
pveren ser sine billeder, som han ville
med egne gjne. Et eksternt perspektiv
svarer til at se sig selv pa TV. Udgveren
skaber og ser et billede som om, at
han ser en videooptagelse af sig selv.
Det ene perspektiv er ikke bedre end
det andet, bade interne og eksterne
perspektiver er vigtige og brugbare til at
fa sa mange detaljer med som muligt i
visualiseringen.

e Brug alle sanserne
Udgvere anvender ofte kun deres
visuelle sanser nar de visualiserer. Men
lige sa vigtig er folelsen, lyden, krop-
pens position og endog lugte- og smags-
indtryk, da de alle er en del af sports-
praestationen. At vaere opmarksom pa
disse detaljer i praestationen kan hjelpe
til med at gare sanseforestillingen mere
levende.

o Integrer visualisering ind i treeningen
Der er mange muligheder i forbindelse
med traeningen, hvor visualisering kan
bruges til at forbedre sig. For eksem-
pel kan visualiseringer bruges til at
visualisere korrekt teknik lige inden
tekniktraeningen eller som forberedelse
til harde treeningspas, hvor udgveren
forestiller sig at udfgre traeningspasset
med folelsen af tresthed og ubehag.

Introduktion til traening af
visualisering

At undervise i og leere udgvere om visuali-
sering kan for mange trenere synes som
en skremmende opgave. Hvordan kan

du kontrollere og pavirke, hvad udgverne
forestiller sig? Det kan du ikke. Men med
talmodighed og lidt vejledning kan du
styre udeverne i den rigtige retning. Her
folger en generel vejledning til at gare dine
udgvere nysgerrige og give dine udgvere en
introduktion til visualisering.

Det er generelt bedst forst at laere og treene
visualisering i rolige omgivelser med fa
forstyrrelser. Derefter kan visualiseringen
geres mere levende ved at inkludere nogle
(fysiske) bevaegelser samtidig med billed-
erne — dette kan hjelpe til med at skabe
en kropsoplevelse lig den som forestilles

— som kan forstaerke selve visualiseringen.

Gennemga begrebet visualisering. Efter,
at du har faet udevernes opmaerksomhed,
kan du bruge 5-10 minutter sammen med
udeverne til at gennemga de forste sider af
dette kapitel. Leeg veegt pa, hvordan visuali-
sering kan anvendes til at forbedre preesta-
tionen og diskuter de gode rad til effektiv
brug af visualisering. Udgverne er nu klar til
at treene visualisering.
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Ovelser til traening af visualisering

| begyndelsen holdes @velserne simple.
Prov ikke fra starten at hoppe direkte

ind i “tanker under konkurrencen”. Giv dine
udevere en chance for at skeerpe deres
feerdigheder med mindre kompleks treening
og roligt bygge op til en simulering af
konkurrencen.

Ovelse 4. Lad dine udgvere forestille sig et
objekt forbundet med deres idreet. Tal dem
gennem visualiseringen og bed dem om at
forestille sig forskellige aspekter af objektet,
sa som farven, storrelsen, folelsen og for-
men. Tal langsomt og giv udgverne tid til at
skabe et billede i deres hoveder.

Eksempel pa visualiseringsprogram
Brug forst lidt tid pa at fa udgverne til

at slappe af. Lad dem lukke gjnene og
fokusere pa at fa en tung og rolig vejr-
treekning.

"Du befinder dig nu der hvor du treener...
Se dig omkring. ..Laeg meerke til, hvordan
omgivelserne ser ud...Registrér hvordan
lyset er...Laeg marke til farverne. . .Hor
lydene...Meerk hvor rart det foles at vaere
der... - lengere pause — Vend nu din
opmerksomhed mod et objekt fra din
idraet...kig pa det fra flere vinkler og se

DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRAENERUDDANNELSEN

naje pa formen. .. Laeg marke til farven...
Prov at ror ved det...Mark hvordan det
foles i haenderne. . . Prov at fornemme
temperaturen...Du er nu helt koncentreret
om at kigge og fale pa objektet...Du kigger
og foler pd det... - lengere pause — La&g
nu objektet fra dig igen og kig dig igen
omkring...Her slutter vi s programmet. ..
Treek vejret lidt hurtigere. .. Sig til dig selv
“frisk, kvik, vdgen...Du bliver vagen, og slar
gjnene op...Her slutter vi.”

Ovelse 5. Instruer dine udgvere til at fore-
stille sig deres traningsomgivelser fra
hverdagen. Bed dem om at veere opmaerk-
som pa detaljer (lugten, lyset, folelsen de
beveeger sig med osv.).

Dvelse 6. Brug noget tid, hvor du tillader
udgverne at visualisere sig selv udfare et
teknisk element fra deres idraet, bade fra
et internt og eksternt perspektiv. Giv dem
tid til at blive komfortable med at forestille
sig teknikken. Videooptagelser kan vaere
et hjelpemiddel, ved at de kan se sig selv
udfere teknikken eller se andre udgvere,
som har en god teknik.

Ovelse 7. Nar udgverne har brugt flere uger
pa at arbejde med de grundleeggende feer-

ldretspsykologi - 17

digheder til visualisering, er de Klar til simu-
lering af konkurrencen. Farste gang du gen-
nemgar en simulering af konkurrencen med
udgverne, bar gvelsen veere kort. Maske
skal du kun inkludere begyndelsen eller den
forste halvdel af konkurrencen afhangig af
idreetsgrenen. Veer opmaerksom pa detaljer,
som er vigtige for den gode praestation.

Hvordan falger du op pa forbedringer

i dine udgveres faerdigheder med
visualisering?

Det kan umiddelbart synes svert at folge
udviklingen af udgverens arbejde med
visualisering, men en metode kunne vaere
at tage tid pa, hvor lang tid udeverne kan
fastholde et billede eller en mental film.
Visualisering kreever megen koncentration,
og maske oplever udgverne, at de ikke kan
fastholde billedet i ret lang tid i starten, men
efterhanden som de bliver mere gvede, vil
de kunne fastholde billedet i lngere og
lzengere tid.
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VARDISAT FOR
TALENTUDVIKLING
I DANSK IDRAT

TALENTHUSET

TEAM DANMARK
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INDLEDNING 0OG
BAGGRUND

Dette vardisanl indeholder vardier for talentud-
viklingen i Danmark med en riekke tilknyiteds
hand lingsanvisninger, samt definitioner af centra-
le begreber inden for talentudvikling, Vardisaet-
tet udger en ramme for dansk talentudvikling og
skal vaere "ledestjerne” for udviklingen af 1alenter
i Danmark til hajeste intermat ionale senjorniveau.
Dt rummer de vardier, som alle akterer inden for

talentudvikling satier hajt og vil arbejde for.

International furskning dokumenterer, al sammen-
hangende talemudviklingssirategier og en klar
rollefordeling mellem idrattens akterer er bland
de afgerends forudsatninger for, at et land kan
priestere pd hojeste internationale seniomiveau

inden for eliteid rat.

Danmark skal med 5.5 millioner indbvggere re-
kruttere, identificere og udvikle talenter fra en lille
population og med en relativi begraansel skonomi
til ridighed. Udfordringen med at udvikle talen-
ter til internationalt seniomiveau bliver desuden
gradvist sget i takt med den globale skonomiske
vaeksl, som hastigt eger den internationale kon-
kurrence. Del gelder saarligt i de olvmpiske sporis-

grams,

Danmarks relativt beskedne geografiske udstrask-
ning rummer dog samtidig gode muligheder for at
etablere samarbejde mellem lokale, regionale og
nalionale talent udviklings miljeer, Tal samarbejde
og god dialog rommer en international konkurren-
cefordel, men det forudsatter samarbejde pi alle
niveauer med fokus pd at udvikle talenterne mest
muligt.

Idrast er ikke forudsigeligt, men praeget a f konstant
udvikling ug foranderlighed. Og idrat bliver bdret
frem af passionerede mennesker, der elsker id rat-
tens verden. Talentudvikling i Danmark ber der-
for ikke styres af regler og kontrol, men kan med
fordel tage alsat i nogle f@lles og fundamentale
viardier for arbejdet med talenternes traming, kon-

kurrence og hverdag,

Team Danmark har i stetlekoncept 2013 - 2016
fremhavel, at der - i samarbojde med Danmarks
Idrastsforbund og andre relevante partnere - i lebet
afl 2013 skal udarbejdes et vardisat for talentud-
vikling i Danmark. Vardisatiet er formulerel med
inspiration fra Team Danmarks og de olympiske

vardier, samt FNs bernekonvention.
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BGE ANTALLET
OG KVALITETEN AF TALENTER

I DANSK IDRAET

Vierdisattel er udarbojdet med afsat | dansk kul-
tur, den danske idratskuliur, Team Danmarks
lovgrundlag, den akiuelle forskning samt en stor
mangde akkumulerede erfaringer med talentud-

vikling.

Viord isatter skal virke pd fere niveaver: De over-
ordnede idrat sorganisationer (Team Danmark og
Danmarks Idratsforbund) og elitekommunerne
skal understette verdisatiol og implementere dat
i deres respektive stettecrdninger, Specialforbun-
dene skal implmentere deot | deres talentudvik-
lingsstrategior. Og de enkelte klubber skal forank-
re vaerd isattet og gere det levende § den daglige

praksis,

Viord isattel skal gerne inspirere en bred malgrup-
pe. Tramere og foreldee er viglige neglepersoner
for de unge talenter, men ogsi idratsledere, lerere
og bahandlere ar viglige rassourcepersoner for la-
lemterne, og do har ogsi stor indflydelse pd talen-

ternes sportslige- og personlige udvikling.

Det ar afgerende for, s verdisetiet bliver omsal

til praksis, at talenterne selv og alle de personer,

som er en del af de unge talenters wdvikling, tager
vierd ismttet (il sig og udmenter principperne og
handlingsanvisningerne, Nir vierdier og handlin.
ger smalter sammen, bliver dor skabt gode rammer
for en stark og sammenhangende talentudvikling.
Dt giver ro og retning, trvg hed og klarhed for alle,

som arbejder med talmtudviklingen i dansk idran,

Vierdisattel traeder § krafl 1, januar 2014, Det or i
den forbindelse vigtigh at understrege, at der lobon-
de kan vare behov for justeringer af vierdismttet,
og at vardisattol or ot dynamisk arbejdsrodskaly i
talentudviklingen og ikke en statisk, uforanderlig
storrelse. Hvert andet dr vil bostyrelserne i Toam
Danmark og Danmarks Idratsforbund derfor vur.
dara, om der ar behov for revision vardisattel -
fwrst gang dog ferst pr. 1. januar 2008, Vierdisatiol
kan i svrigt altid @ndres, ndr bogge bostyvrelser or

enige herom,
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VARDISAT
FOR TALENT-
UDVIKLING

Virdier ..l-.|l1'||1'l'. hvad dor or v gtigl og har ‘||I'|'||_l:
vinrdi for os. Vardier giver retning og motiverer
Visres |:|:||i|:||:g|'l'. |:..I:|i|||:.g|'l' g vu I'|i|'|'||:}:1'l'. Vior-
dier or anwvisende for, hvordan talenter, | reners,
ledere og konsulenter i specialforbund, elitekom-
muner, F og Team Danmark arbejder mod talent-

udvikl g I 1'I'|i..}:1'|:.

Toam Danmark og Da nmarks Id raet sforbund vil ar-
|>|'||i1' lor, al |.|I|};|'I:||i1' vinrdior ar baoronde | dansk
talentudvikli ng:

Hel hoed
Udvikling
Samarbejde
HI:K..};H!H'I:I

Trivsal

I
=C

Tilsammon udger vardiorne talont-HUSET, hvor
de danske I\|||:I'I~..I..|1'|1|I1'I' skal udvikle deres spor s-
|I};1' ||I:|1'|.'|||.|.|.1'. \'.I'I'lilrl'ln'i'l' |i1' fom |i1'|.1'. Sm llli-
gor rammen for talent-HUSET, og de er alle vigtige
for at udvikle talenter til atleter ||.'. hwjoesto interna-

tionale senlorniveau,

Hver vardi afllsder en rimkke "handlingsanwisnin-
gor”, Handlingsanvisningerne beskriver den ad-
fard o de konkrote |:..I:|i|||:};1'|'. der skal vaere de
barende | talent wdviklings miljeerne,

For de enkelte I..|.1'I:|I1'I'. Irimnere og loedore skal
|:|.|.I:||“II:|}:\.|.I:'| LETN INE o i udmente den |l.'|gul'||i1'lz-
de vardi til traming og | hverdagen. For forbund
o klubber skal vardiorne g |:....I:.|i|||:};-\.n.l:|l| LSIy -
gorne vare an reltesnor for tilreteloggelse af kon-
kurrand 5 Valamar, I.III||||}:1'|'|1"||II'| nepper og andra

4| I'l:LII.:I'i'I'. der har |>|'I\|i|:.||:.g for talenterne.
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TEAM DANMARK

TEAM DANMARKS

SPORTSPSYKOLOGISKE
FILOSOFI

FORSTATEAM DANMARKS
SPORTSPSYKOLOGISKE YDELSER
0G METODER
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SPORT 0G PSHYKOLOGI

GRUNDLAGGENDE ANTAGELSER

P ar bogen gonvee, Dorfor foeventor v al allotor og frsnor

tagter poncdansvat for det sportapsykologisko srbejde

1]:;-pl‘mnl..lu.xml krawar solide [l'n\ kolog sk I,l*lliALil.t'llc‘l op
indiigl, Selv mad Berdighader oputie dor modgang undorve s
Drfor arbojdar vi bidoe med proakiive langsigtode udyikliings

procasser og mad weutty indsatsor

En eliteation or allleatiot 24 timar § degoet, Darfor arbejdar vi

mod holo miljeol omkring atloten og sattor fokos pd o skilly
(plankegoing, sonopladaing, balanco) og oo iduntitet dot mak
ker ud over sporten

Et stk t miljo or on § rudswtning for stivcke atloter, Derfor

..xI,u||£|-l vi mod al optimem loams og organisalioner

Modgang, tvivl og bukvmring o en naturdig og sundghelig del
afulitpsport oy kit lode ti] onten Keise ollor viskst, Purfor de
norar vi mental stveko som evaon tl at handle | ovorensstom
melso mod sine moliver og vierdior, soly nar man star ansigl il

arsigl mod svinre tanker og folulser

Frimperen spillor wn algueande collo, bade som indgang (1 ol

trmningamilje og | focheld tH st sikee, ot dol sportspavkologiske
arbejde bliver integraret | don daglige trmsning. Dorfor aftaler vi
altid hvordan og | hvilken grad vi [under hoosvn ] don tillids

fulde relalion Bl atloten) kan involvere raneren | arbejdel,

Code Interventioner kKrinver gode mlationer. Darfor mader vi
allotarnn § deres trioningsmiljovr, og Blstraber of Bive 2n na-

turklg del af lpamet cmkring atleton

Moaturskabor or som el forstorrelwsglas, dor forstimekor bide
pusitive og nagative felolver g tenkor. Darfor spillor sportspry

Kologion on vighig rolle under Konkurrenoar




DERFOR ARBEJDER
VI, SOM VI GAR

Dt sportspsvkologiske arbejde bygger pa el so-
lidt undament af sportspsyvkologisk forskning
og tager udgangspunk! | anerkendle leorier om,
hvordan man skaber forandring.

TAT SAMMENHANG MELLEM

TAMKER, FELELSER OG PRAESTATIONER
Den kognitive psvkologl saller spol pd sam-
menhangen mellem lanker, fulelser, frsiologi
og adferd. Atletens tankemenstre er helt cen-
trale for deres prastationer 1 kognitiv psyko-
lugi er det en central pointe, at vi kke reagerer
pa virkeligheden men pd vores ortolkning af
virkeligheden. Nar en atlet bliver nerves, er
det altsd ikke medvendigvis, fordi han Leks.
ar vvermatchet, men fordi han oplever al vare
det. Atlater kan med fordel tilegne sig en forsta-
else af disse menstra,

AL ADFARD HAR EN FUNKTION

Den funklicnelle adfwmrdspsykologi pointerer,
al al adfmrd har en funklion. Selv uhensigls-
massig adfmrd har sekundare gevinster. Dal
kan feks vere, ndr en atlet bliver nerves og
reagerer ved al presse lempoal for hejl op i en
svar finale og ikke kan holde hjem. Selv i en
sidan situation er der gevinster. Maske oplever
atleten ganske kortvarigl letlelse, fordi “man
gor nogel”, selv om handlingen faklisk har en
uhensiglsmanssig konsekvens, Sportspsykolo-
gien hjmlper atleter med at @& sje pa disse men-
stre og handle mere hensiglsmanssigl.

SLIP KONTROLLEN MED

TANKER DG FBLELSER

Atlater giver tit udtryvk for el snske om at kon-
trollere deres falelser og at omfortolke negati-
ve lanker til mers positive. Det kan ikke altid
lade sig gore. Sacligh | megat pressede situati-
ooer som Leks, under viglige konkurrencer og

mesterskaber Br vores lanker deres egel liv. Al
latar oplever i disse situationer myriader af tan-
ker, der er megel svare al styre og som ofle er
nve of uvante. Mar vi engagerer os i noget, der
virkelig er vigligl for os, vil bekymringen vare
en uundgdelig flgesvend. Hvis vi kamper hird!
med usnskede lanker har vi mindre fokus pa

"selve kampen”,

Med udgangspunkl | Mindfulness og Acceptan-
ce and Commitment Training [ACT) traner vi i
stedet atleterne @ at vare tilstede § nual, at regi-
strere o acceplere ubehagelige tanker vg Gslal-
sar ug retle fokus mod opgaven.

V/RDIER 0G GRUNDL/AGGENDE
ORIVKRAFT

Eliteatleter gennemgdr en lang rakke af eksisten-
tielle udfordringer pa deres vej til verdenstop-
pen. De handler dels om at hiandtere karrierens
“store spergsmal” sdsom "Hvem er jeg, og hvad
driver mig? Hvad er det for dremme, der ligger
bag mine mal? Hvilke vardier vil jog gerne sta
fur? Er min sportslige satsning det hele vard?™.
Med udgangspunk! i den eksistentielle psykolo-
gi salter vi fokus pd begreber som vardier, iden-
titel g mening. Enatlet, der er afklarel omkring
de store spergsmal, vil ofte vare mere villig til
al ga svare situationer | mede og udvise steree
udholdenhed under modgang.

KOMMUNIKATION PA BANEN
SKALTRENES PA BANEN

Kommunikation pd banen skal lramnes pé banen.
Effekliv kommunikation giver nogel Ll samar-
bejdet pd holdet eller | traningsmiljeet [Leks.
strukbur, gejst, selvtillid, fokus eller ro). Del er
an viglig del af oplimeringen afl teamsamar bej-
de al gere atleterne bevidste vm, hvordan deres
adfard og kommunikation henholdsvis Oyiter
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holdet taxttere pa ellor lamgere fra at nad dets mal,
For at optimere et holds mide at fungere pa, mé
vi tage fat i det konkrete, i det der sker pa ba-
nen. Hvad gor de enkelte spillere, og hvordan
pavirker det de andre spillere? Hvilken betyd-
ning far det, der sker i relationen mellom dem?

ORGANISATION OG TRANINGSKULTUR
Atleter oplever ikke bare stress, der stammer fra
selve sporten. De oplever ogsd organisatorisk
stress, der stammer fra uklare udtagelseskriteri-
or, medier, uro eller stress i ledolse oller stab og
usikkerhed omkring praktiske forhold som [Leks.
ramingstider, boligforhold eller lignende.

Ienhver tramingsgruppe og péd ethvert hold op-
stir hen ad vejen en kultur, dvs. nogle grund-
lmggende vardier og mider al gere lingene pa.
En sadan tramningskultur kan vare mere eller
mindre hensiglsmassig. Ofte er en god kultur

J

HVIS VI KAMPER HARDT MED

UBNSKEDE TANKER HAR VI

MINDRE FOKUS PA “SELVE

KAMPEN™.
\

-

lig med en stor overensstemmelse mellem hvad
man siger, man ger, og hvad man faktisk gor.

Derfor er ot vigtigt fokus for modernesportspsy-
kologi at arbejde med ledolse og al hjmlpe tra-
nere og sportschefer med at afklare vardier.
Vardierne skal komme il udtrvk i hverdagen.

ATLETENS MILJ@ KAN OGSA OPTIMERES
Nir atleter kiemper med at i hverdagen til at
hange sammen, or det j@wvaligt pa grund af ud-
fordringer i miljset uden for sporten. Derfor har
sportspsvkologen en vasentlig opgave i atrette
fokus mod hele miljset omkring atleterne, fx al
hjalpe med til at skabe ot godt og sammenhan-
gende milje med tid til bide uddannelse, ven-
nar, familie < med sporten i centrum.
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TEAM DANMARKS
SPORTSPSHKOLOGISKE
MODEL

TEAM/ MILIO L

N ron
TRANINGSMILG SMO

JOEN
NTEN

IVET SOM ELITEATLET § LIFE B0

= L P

Don sportspsvkologiske model beskriver in Irokanton  indeholder tre nivesuer: lden
holdot | det sporls ologis arbojde, dvs ttot og drivkeaft, lvot som eliteatlot og
hvilko niveoauer, lag ¢ air, vi tagor fal |, nk montal stvrke, Cirklon ropemsontor o L mil)e
vi samarbojder med atloter og tronere om a atloten indgde | < bide teamel, den organisator

skabo topprmstationer sko kontokst og miljeat uden for sporten

Modellons contrum er on trokant, dor repra

sontoror atinton
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LIVET SOM ELITEATLET

Dal midtarste lag | modellen handler om sl Karriere- og livslaser - overgangs mallem for-

hindtere livet som eliteatlet, dvs, om atletens  skellige faser i an elitesportskarriere er centrale
evoe Lil ab genopladning, planlegning, hindte-  udfordringer som eliteatleter skal lere at hind-
ring af karriorefaser og sport-life-balance, tare - biade inden for og uden for sporten,

Genopladning - Her-og-nu stress er ikke far-  Sportlife balance - en eliteatlot ar eliteatlot 24

ligl, Langvarig strass derimod pivirker atletens  timer i degnet, Samtidig udvikles og prmsterar
sundshed og prastation, Med gode genoplad-  eliteatleter bedst, nar deres identitat er bredere

kian

mamgder stress | parioder og finde balance pa

ningssirategior allotenn handlore sterre  delineret and sporten, og deres selvverd ikke
kun afhwnger af sportslige resultater,

den lange bane,

Planlagning - del er vigtigt at kunne planleg-
g o prioritere sin hverdag med rening, spis-

ning, hvila, studio, arbajde, familie vg vannaer,

ATLETENS IDENTITET
0G DRIVKRAFT

Det naderste lag i rekanten ar pd mange mider
ol undament, ldentitel handler om, bvordan
atlaten delinerer og forstir sig selv, Drivkraften
knvtter sig il atletens motiver og vaerdier for
hvorfor og pd hvilken mide, atleten dyrker sin
spuort,

Selvvaerd handler om, hvorvidlt en person
vierdsatler og scceplerer sig selv, selvom han
allar hun taber nogle kampe eller laver fajl,
Motiver - aliteatleter har starke motiver for al
dyrke deres elitekarriere op nd de mil, de har
sal sig, Men der kan opsd vaere modstridende
muoliver som [eks, viare noget for sine venner

og familie eller at tage en uddannelse,

Vardier - En sportskarriere i overansstemmel-
s med allotons bwrende vardior ar oftest ba-
sis for succes, Det kan vere parsonlige vardier
som milrettethed, boslutsombed, ordentlighed
allar mellommenneskelige vardior som ladel-
s@, stotte, anerkendolse ellor valhmngighod,

Typisk adfard - ved at blive bevidsl om egen
typiske adfmrd kan man fonde styrker og udvik-
lingsomrador hos sig solv, Denne selvindsigt ar
ogsa nedvendig for al opnd synergh, niar man

indgir i al leam,




h : KONSTRUKTIV
HANDTERING EVALUERING

112



DET MENTALE HJUL

I det wverste lag | den sportspsykologiske mo-
dul ligger det mentale hjul, Kernen [centrum i
hjulet) i al vare mentalt stark al kunne handle
i overensslemmelse med sine moliver og var-
dier, selv nir man sthr ansigl Ul ansigt med
svimre tanker og fulelser. Tvivl og beky nring er
an naturlig og uundghelig del af elitesport. Som
stotte Ll udvikling af mental stveke | sning
og konkurrence arbejder vi med det, vi kalder
R-modellen samt syv centrale fmrdighader.

3R-MODELLEN
Atlater vplever | konkurrencer at blive kapret
af uhensiglsmamssige lanker og felelser og mi-
sle fokus, Ved al trene evoen Ll al registreee
nir det sker, samt hvilke tanker og felelser der
furstyrrer, har atloten mulighed for at genfinde
fukus og handle mere oplimalt. Processen inde-
bsrrerr Lre olementer:

*  Registrar: at registrere de tanker, felelser og
fornemmelser, der trakker atleten vk fra
fukus pé opgaven og vak fka den, man gerne
vil varee,

* Release; al acceplere "ubehagelige” tanker
og felelser from for at kempe mod dom.

* Refokusér: al retle fokus lilbage pd opgaven.

Mils@tning - giver retning, fokus og motiva-
tion. Typisk har eliteatleter en rekke resultat-
mél, men atleter der opndr succes Ander ligesa
stor motivation og mening i at arbejde hirdt
med procesmél.

Konstruktive avalueringer - al evaluere sine
mél g sine prastationer er en vigligl forudsai-
ning for al udvikle sig og skabe laring. Kon-
strukliv evaluering betvder | denne sammen-
hisng, at atleterne primart fokusarer pd sig selv
ug pa dat, de kan gere bedre for at skabe lering
ug fornvel molivation.

Koncentration - handler om al skabe fokus g
rotte sin opmmrksomhed mod de relevante in-
furmationer med den rette intensitel. Det hand-
ler ogsd om al have evoen Hl al refokusers, nir
noget uventet sker, eller hvis man oplever for-
styrrelser,

Indre dialog - den indre dialog Bnder sted |
vores tanker, Atleter oplever fx en indee dialog
mellem en resultatorienteret vg en procesorien-
terel side af sig selv eller mellem on negativ og
an positiv side. Denne dialog har stor betydning
fur fokus og motivation, Derfor or det vigigt at
lare enten at stvre dialogen eller at tage den
indra dialog mindee alvorligl og bogstaveligl,

Stresshandtering - hindwering af stress, pres,
forventninger eller bekvmringer er afgerende
fur al prasters oplimalt, Qget bevidsthed om
agne reaktioner hjmlper atleten med at hind-
tere ubehag og holde fokus pa det, der betvder
nogel | konkurrencekamp,

Visualisering - via vores sanser skaber vi mon-
tale forestillinger. Man tramer sine mentale
furestillinger og forberede sig pd konkurren-
e og lrmningssituationer, Forskning viser al
nervebaner og muskler aktiveres gennem den
mentale I'ul‘tus[i"illg. som havde man forataget
handlingerne i vickelighaden,

Game plan - handler om at have nogle klare
prakliske og mentale sieategier vg rulinee for
tiden op til konkurrence, under konkurrence
ug efter konkurrence, Det skaber ro og fokus,
og hjmlper én til at finde det rette spendings-
niveau,
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Jakob Hansen & Kristoffer Henriksen

Traeneren som coach

En praktisk guide til coaching i sport
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» Jeg kan jo ikke beslutte, hvad der er rigtigt at
ggre for mine udgvere. Sa larer de jo aldrig selv
at traeffe de beslutninger. Jeg skal |ere dem at
reflektere og traffe de rette valg. «

DANSK ELITETRANER 2009

Coaching som
traenerrolle

Hvad er coaching?

Coaching bruges som begreb om mange ting: en ledelsesform, en
saerlig type udviklingssamtale, en strategi til personlig udvikling og
meget andet. I denne bog beskaftiger vi os med coaching som:

EN SITUATIONSBESTEMT TRANERROLLE

Ved en tranerrolle forstér vi en bestemt made at agere pa som tree-
ner, der bygger pa et s@rligt menneske- og laringssyn. At vi betragter
det som en tranerrolle, betyder, at coaching i erhvervslivet, som
medarbejdersamtale, stresscoaching og alle mulige andre mader at
arbejde med coaching pé ikke er en del af denne bog. Vi kigger pa
coaching i sportens verden, og hvornar og hvordan man som traner
kan benytte sig af coaching. At rollen er situationsbestemt, betyder, at

coaching er en trenerrolle, der egner sig godt i visse situationer, men
ikke i alle.

Coaching handler grundlaggende om, at treneren i dialog med
udeveren hjalper udeveren til at reflektere og udvikle sig. Det gal-
der bade i samtaler, hvor coach og udever i fellesskab kan afdekke
de udfordringer, som udgveren oplever at sta over for, og afdakke
muligheder og traffe valg om, hvordan han eller hun skal komme vi-
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dere. Det gaelder ogsd pé banen, nir udeveren bovler med en teknisk
detalje, hvor coachen via spergsmal hjzlper udeveren til en storre
bevidsthed om, hvad han gor, og hvordan han kan komme videre.

Coaching er pd mange mader et opgor med en traditionel traner-
rolle. Trneren skal ikke lzngere vare eksperten, der analyserer
problemet og serverer lgsningen for udeveren ved at instruere og
fortzlle. Traeneren skal forst og fremmest vare nysgerrig pa udove-
rens oplevelser og derefter bruge sin ekspertise til at analysere situa-
tionen og stille de spergsmal, der kan f4 udeveren til at reflektere og
komme videre.

Coaching er efterhdnden brugt i mange sammenhange, og mange ty-
per af coaching er blevet udviklet og beskrevet. I naste kapitel lzgger
vi vores forstdelse af coaching frem og beskriver det sarlige lerings-
syn, som coaching (i denne bogs forstdelse) bygger pa. En central del
af dette leringssyn er troen pi, at udvikling bedst stimuleres ved, at
udeveren tznker med. En coachende trener tror pa, at udeveren har
en lang razkke kompetencer og ressourcer, som treneren bor bringe i
spil ved at involvere udeveren mest muligt. Udeveren skal have hjzlp
til at bringe dem i spil. Bide fordi udeverens kompetencer er vigtige,
og fordi det er motiverende at blive involveret. En coachende trener
tror pd, at en udever, der fir at vide, hvad han skal
gore, bliver uselvstendig og ude af stand til at
udvikle sig, ndr trneren ikke star ved siden Coaching bygger p3
af - mens en udover, der selv tager ansvar, et s@rligt lzringssyn
reflekterer og er medbestemmende, udvikler som treneren ma
selvstendighed og en evne til at “trzne sig kunne sta inde for
selv”. Man laerer bedre, nir man reflekterer
over det, der sker.

Den optimale trznerrolle

Tranerrollen er en kompleks rolle, hvor treneren skal navigere mel-
lem trening, konkurrence/kamp og samtaler uden for trening og
kamp. Hans opgave er dels at udvikle udeverne pa lang sigt og dels
at hjzlpe dem til at toppe her og nu til konkurrencen.

DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRAENERUDDANNELSEN e
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Alle trnere gnsker at vare s gode traenere, som de overhovedet
kan. Alligevel er trenere vidt forskellige. Tranerroller varierer
enormt. Men ndr det ikke skyldes forskelle i ambitioner eller i onsket
om at hjzlpe udoverne bedst muligt, hvad er sa forklaringen p den
store variation? Hejst sandsynligt, at det er dybt komplekst at finde
ud af, hvad den optimale trenerrolle er. Det afhanger af situationen,
hvem udeverne er, hvem trenerne er og meget mere. Alle udevere er
forskellige og fortolker deres tr@ners adfard forskelligt. Miden, de
ser og vurderer traenerens adfard pa, pavirker deres selvopfattelse,
oplevelse af kompetence, selvvard og sé videre, hvilket igen pavirker
deres motivation i traeningen. Det er op til den enkelte tr@ner at vur-
dere, hvilken tr@nerrolle han finder optimal i en given situation.

Hyppigt anvendte trznerroller

Instruktion, mesterl@re og coaching er tre trenerroller eller traner-
stile, som ofte benyttes i idratten til at skabe udvikling og laring
hos udeveren. Traditionelt set har trenere benyttet instruktion og
mesterlare, nar de skulle lzre udeverne nye fardigheder pa banen.
Disse trenerroller har fungeret tilfredsstillende i en arrazkke, men
de har ogsa nogle begransninger, som er blevet mere tydelige i takt
med, at samfundet generelt har udviklet sig, og unge udevere i dag
stiller storre krav til involvering og mening. Derfor har coaching
vundet indpas som en moderne tr@nerrolle, da den netop loser op
for nogle af de begransninger og problemer, som var forbundet med
de traditionelle trenerroller. Der er selvfolgelig forskel pa, hvordan
rollerne kommer til udtryk, alt efter om vi befinder os midt i en tra-
ningssituation, eller om vi befinder os i en samtale uden for banen.
Lad os kigge na@rmere pa nogle af de vigtigste forskelle pa trener-
rollerne, nar de anvendes i treningssituationer.

Instruktion

Instruktion er mange traneres foretrukne méade at agere pa. In-
struktion er kendetegnet ved at vare verbal og eksplicit. Trneren
er eksperten, der pa baggrund af mange ars erfaring og en storre
teoretisk indsigt i sporten fortaller udoveren, hvordan han eller hun
skal udfore tekniske detaljer eller hvilke taktiske midler, der virker

DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRAENERUDDANNELSEN e
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i forskellige situationer. Vi kalder det indimellem ‘fejlretning’, men
god instruktion handler om meget mere end at rette fejl.

Instruktion kan sagtens tage udgangspunkt i, hvad udeveren er god
til. God instruktion bygger pa, at treneren vitterlig er meget vidende
inden for den konkrete sportsgrens udfordringer, men ogs at han
er en dygtig formidler. Instruktion er velegnet, hvis der findes én
lesning som er konkret, indlysende og omsattelig.

For at man skal lykkes med instruktion, kraver det, at udoveren er

i stand til at forstd instruktionerne, forholde sig til dem og omsatte
dem til konkrete handlinger. Det kan vare svart for mange udovere
direkte at omsztte treznerens instruktioner til handling. Mange
trenere har oplevet at rette de samme ting hos en udever et utal af
gange, uden at det helt har haft den effekt, de onskede. Ofte af den
grund, at instruktionerne bygger pa tranerens analyse af et pro-
blem. Som vi kommer ind p4 i kapitel 2, s& handler vi pa baggrund
af vores egne oplevelser og perspektiver pa den verden, vi lever i.
Men ndr treeneren giver instruktioner, sd er det netop pa baggrund af
trenerens analyser, fortolkninger og perspektiver, og det er slet ikke
sikkert, at det giver mening for udeveren, der kan have et helt andet
perspektiv. Derfor bliver det vigtigt at stille sporgsmal til udeveren
og fa hans perspektiver og oplevelser pa banen. Ellers risikerer man
let som traener at tale hen over hovedet pa udeveren.

Mesterlare

Mesterlre er en anden popular trenerstil. Den bygger ogsé pa
treneren som den erfarne, der har en masse viden, som han kan
videregive. Her er det ikke s meget i form af instruktioner, men
mere i form af at vise, hvordan tingene skal gores, hvorefter udove-
ren prover dem af. Der skabes et praksisfallesskab, hvor den erfarne
viser og videregiver, mens den unge suger til sig og kan sporge den
erfarne. | denne laringsform foregér leringen ofte meget mere
implicit end ved instruktion, og l@ringen inkorporeres sa at sige i
kroppen, uden at udeveren nedvendigvis kan satte ord pa, hvad han
gor. Dette kaldes ogsa udeverens implicitte eller tavse viden. Mester-
lzeren er for eksempel ofte tydelig, nar der er tale om en spillende
traener eller et taet samspil mellem yngre og @ldre udevere pa et hold
eller i en treningsgruppe.
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hing er ikke altid den mest fordelagtige trnerrolle. Det kan ogs3 vaere udviklende. ndr treneren

viser o forklarer, Trznerrollen skal tilpasses situationen og udgveren

Bygger man treningsmiljoet op efter principperne for mesterlare,
sa begranser man sig dog til lzremesterens potentiale og forudszt-
ter, at udeveren kan omsatte det foreviste. Samtidig kraver det, at
lzremesteren kan forevise og demonstrere. Det bliver en stor udfor-
dring, s@rligt i idraetter der andrer sig hurtigt og med udevere p3
hejt niveau, som er langt dygtigere, end traneren nogensinde selv
har varet.

En populzr s2tning, som vi har hert mange tr@nere bruge, er: “Vis,
forklar, vis”. I coaching har man mere fokus pa at sperge ind, skzrpe
opmarksomhed og skabe refleksion.
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Instruktion og mesterlare har en raekke af de samme
begransninger. Bade i instruktion og mesterlare
er der ofte tale om vidensmonopol. Traneren A i B
ved — udoveren mé lzre. Det er ofte begraensen-  EFISEIRSSERRIPTN-AY
de for udoverens egen kreativitet og kan betyde ger af malet, situationen
en begransning i realiseringen af udeverens hvem udgverne er, 0g
fulde potentiale. Videns-monopol og ekspertrad hvem treneren er
kan ogsd i frustrerende perioder medfere und-
skyldninger for, hvorfor alle de nye ekspertforslag
alligevel ikke kan lade sig gore. Sidst men ikke mindst

kan det vaere demotiverende ikke at kunne bringe sine egne tanker og
ideer i spil.

Der findes mange

Via coaching kan treneren komme nogle af disse udfordringer til
livs.

Coaching

En coach er bevidstheds- og opmarksomhedsskarper. Han stiller
sporgsmal til udeverens oplevelser, for at udeveren selv skal blive
klogere pa, hvad der egentlig sker i aktiviteten. Derefter hjzlper coa-
chen via sine spergsmal udeveren til at finde losninger.

Her kommer udeverens potentiale for alvor i spil. Der skabes en mo-
tiverende proces med udgangspunkt i udeverens verden, hvilket oger
forstielsen, selvansvarligheden og l2ringen hos udeveren.

Coaching er ikke bare ‘sniksnak’. Coaching adskiller sig fra en
almindelig samtale. I en almindelig samtale vil udever og trener
diskutere et emne og hver isr have holdninger til selve ‘sagen’. 1 en
coachende samtale forholder coachen sig optimalt set neutralt til den
udfordring, som udeveren star med. Han har ingen sarlige projekter
pa udeverens vegne, onsker ikke, at han skal na frem til en bestemt
lesning, og fortzller ikke om sine egne holdninger. I stedet stiller
han spergsmadl, der understotter udeverens egendialog, det vil sige
hj@lper udeveren til at blive mere klar pa sin udfordring. Coachen
understotter en refleksion, der tilhorer udeveren og hjzlper udove-
ren til at forstd sin udfordring og traffe et valg om, hvordan han skal
komme videre.
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Den coachende trzners mal

En instruerende treeners mél er at lave en god og grundig analyse af
problemet, for derefter at servere losningen pa en mide, si udeveren
forstdr det. En coachende traener har andre mal. De er:

* Atdeltage i idretsudeverens lzring og udvikling frem for at instru-
ere udoveren.

* At bringe idretsudoveren i en selvobserverende og reflekterende
position (egendialog) blandt andet via nysgerrighed og spargsmal.

* At hjzlpe idretsudeveren med at formulere mal og forfolge dem.

* Indimellem at trede tilbage og lade udeveren ‘bovle’ med eget
trningsomride.

* Atstotte udoveren i at udvikle bevidsthed om en konkret situation
dens krav og muligheder.

»

* At stotte udoveren i at se muligheder og lgsninger frem for proble-
mer og begransninger.

* At give problemlosningsopgaver, som giver mening for idratsud-
overen.

* Igennem ovenstdende at udvikle udeverens evne til hele tiden at
reflektere og lzre, og dermed gore ham eller hende mindre afhan-
gig af treenerens instruktioner.

Hvornar kan jeg benytte coaching?

Om en tr@nerrolle er effektiv, afhanger af si-
tuationen, konteksten, udevervariabler, hvem
treneren er, og hvem udoveren er. Sdledes og udvikling, men er
ogsé med coaching. Det er ikke muligt at give ikke svaret pa alt
et endeligt svar pa, hvorndr coaching er den
rette trenerrolle.

Coaching er velegnet
til at skabe l2ning

Forst og fremmest er det vigtigt at forstd, at coaching egner sig til at
skabe udvikling og lzring hos udeveren. Det betyder, at der er en lang
rakke af trenerens opgaver, hvor coaching ikke er velegnet. Det kan
for eksempel vaere, ndr treeneren skal s@tte holdet eller irettesatte
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H@) KOMPETENCE
UBEVIDST G INTUITIV
A
Anerkend udgverens Ekspert
kompetener og motiver .
bl involvering Coaching
Pvet
Middelgvet
LAV MOTIVATION > H@J MOTIVATION
FOR INVOLVERING | LERING FOR INVOLVERING | LERING
Letpvet
l
: Coaching pa oplevelsen
Instruktion Begynder ‘ ~ insiruktion pd igsningen
LAV KOMPETENCE
BEVIDST 0G REGELBASERET

Figur 2. Parathed til at blive coachet. Serhigt udgverens kompetenceniveau og hans eller hendes
motivation for at refliektere og involvere sig | trzningen har betydning for, om coaching er en velvalgt
tr@nerrolle

en udever, der ikke har overholdt klubbens kodeks. Det kan ogsa vare
i situationer med tidspres, sdsom timeout, og i det hele taget i situa-
tioner, hvor dialogen ikke har gode vilkar, for eksempel lige efter et
nederlag, mens udoveren er stresset og sur.

En anden central faktor er udeverens parathed i form af kompetence-
niveau og motivation. Det kan fungere som en slags tommelfingerregel.

Modellen i figur 2 viser, at vi betragter to dimensioner som szrligt
vigtige og samtidig hdndgribelige i forhold til, om tr@neren med for-
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del kan benytte coaching. Den ene dimension
handler om udevernes kompetencer. Jo
dygtigere udevere man har med at gore, men ikke vant til af
desto bedre mening giver det at benytte blive inddraget, kan du
coaching. Coaching bringer udeverens motivere dem ved at ggre
kompetencer i spil. En nybegynder uden det tydeligt, at du gerne
de store kompetencer har mindre at vil have deres
bringe i spil. Vi har oplevet mange diskus- kompetencer 1 spil
sioner om dette emne og er ofte stgdt pa
den holdning, at nybegyndere sagtens kan

have andre kropslige erfaringer fra andre sammenhange, der kan
bringes i spil. Det er for sa vidt rigtigt nok, men hvis en udever ikke
ved, hvordan man laver en indersideaflevering i fodbold eller et
baggerslag i volleyball, sd er det uligt meget lettere og hurtigere at
vise eller forklare. Har man til gengld med en erfaren landsholds-
spiller at gore, der placerer sig forkert i nogle konkrete situationer,
kan man med fordel inddrage ham i at analysere sin egen placering
og reflektere over alternativer og deres betydning.

Er dine udgvere dygtige

Den anden dimension handler om udevernes motivation for at

tage ansvar og involvere sig i forhold til egen udvikling. Coaching
kraever, at udoveren er med pa at blive coachet og har lyst til at
blive coachet. Mange udevere er blevet opdraget med instruktion
og mesterlare, og de kan ikke forstd, hvorfor treeneren lige pludse-
lig stiller sporgsmal i stedet for at give instruktioner: “Ved traneren
ikke, hvad han taler om eller skal kigge efter?” eller “Har han ikke
forberedt sig? Er han umotiveret?”

Derfor kraever det, at tr@neren forklarer, hvad han ger, og hvorfor
han gor det. Vi kender til tilfzlde, hvor en trener blev fyret, fordi
spillerne var utilfredse med trenerens “manglende engagement og
kompetence”. Reelt havde tr@neren besluttet at inddrage spillerne
mere og stille flere spargsmdl, end de var vant til, fordi han gerne
ville have deres kompetencer i spil. Treneren undlod dog at forklare
filosofien bag sit valg, og spillerne misforstod. Nar vi underviser
trnere i coaching, gor vi derfor altid meget ud af, at trnerne skal

huske at afstemme forventninger med deres udevere, for de begyn-
der at coache.
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Har man med nybegyndere at gore, der ikke har store gnsker om

at tage ansvar for egen udvikling, men gerne vil have, at treneren
giver nogle konkrete anvisninger, er instruktion eller mesterlare et
oplagt valg. Har man derimod at gore med kompetente udevere, der
er modne og onsker at blive inddraget og tage ansvar, er coaching et
oplagt valg.

Det efterlader to kvadranter: udeverne med et hojt kompetenceni-
veau men lille lyst til ansvar og involvering, og udeverne med et lavt
kompetenceniveau men en stor lyst til at tage ansvar. Her kan man
med fordel blande rollerne lidt.

Har man med kompetente udevere at gore, der ikke er vant til at
blive inddraget eller ikke er parate til at involvere sig, kan man
langsomt vaenne og motivere udgverne til at tage mere ansvar ved

at anerkende deres kompetencer og stille sporgsmal, for eksempel

til ovelser, de godt kan lide, og som kunne vare gode til at treene

et bestemt tema eller input til lesninger. Som tr@ner kan man for
eksempel sige: “Jeg ved, du er rigtig dygtig til det her og har en
masse erfaringer. Dem kunne jeg rigtig godt tznke mig, at vi far
mere i spil. Jeg er sikker pa, at du lzrer og udvikler dig bedst, hvis du
tenker med i processen. Sa hvilken lgsning synes du ville vare god at
afprove her?”

Andre udevere vil gerne inddrages, men de er ikke kompetente nok
til at vaelge ovelser eller udvikle lgsninger. P dette niveau har udeve-
ren sjzldent en masse forestillinger om, hvordan tingene kan gores,
sa det giver ikke mening at sporge ind til udeverens ideer til losnin-
ger. | stedet kan treneren med fordel benytte sporgsmal til at skarpe
deres bevidsthed om, hvad de gor. Han kan sperge svommeren, hvor
mange grader albuen bgjer under fremforing, eller handboldspille-
ren, hvilken fod han s@tter af pa i forskellige situationer. Det skarper
udeverens analytiske sans og kropsbevidsthed. Herefter kan trane-
ren anvise lesningsmuligheder i form af korrektioner eller ovelser.

Som tidligere beskrevet er udoverens karakteristika ikke de eneste
vasentlige faktorer. Konteksten er vigtig, for eksempel at der i klub-
ben er opbakning til, at treeneren benytter coaching som ledelsesstil.
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Tranervariabler er ogsa ekstremt vigtige. Is@r at
treneren virkelig tror pa coaching og ikke hele
tiden falder tilbage til gamle vaner. Er dine udgvere mindre
Nogle mener, at en dygtig coach kan coache i dygtige, men glade for at
alle idraetter. Det er noget vis. Det er enormt blive involveret, sa sparg
vigtigt at understrege, at coaching ikke er et dem geme, hvordan de
fripas for ddrlige treenere. Det kraver et hojt OpIfyoN D, wwee
niveau af specialviden om idrztten at stille St
de gode og vedkommende sporgsmal. Nar en
tennistraner sperger en udever: “Hvor hojt kaster

du bolden op under serven?”, er det udtryk for, at treneren pé bag-
grund af viden og erfaring ved, at hojden pé opkastet af bolden i
serven er vaesentlig at arbejde med. Nar han ikke bare siger: “Kast
den ca. 1%2 meter op”, er det netop fordi, det i forste omgang handler
om at skarpe udeverens bevidsthed om, hvad han gor, og dernast

at fa ham til at tenke med i losninger. Der kan vare flere muligheder
i forhold til den optimale hgjde for opkastet af bolden i serven, og
trazneren tror pd, at ndr udeveren selv teenker med, si er det mere
sandsynligt, at opkastet faktisk @ndrer sig til det bedre.

Opsummering

Der findes mange forskellige tranerroller. I dette kapitel har vi be-
skrevet to klassiske roller, nemlig instruktion og mesterlare, og sat
dem over for coaching. De adskiller sig selvsagt i forhold til, hvad
treneren rent faktisk gor. Men et spadestik dybere handler de om,
hvordan treneren forstar lering og udvikling. I naste kapitel dykker
vi dybere ned i det l2rings- og menneskesyn, som coaching bygger pa.
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Traneren tznker méske, at kampen ikke er altafgorende, at spilleren
er ung og hans kontrakter nok skal komme, at publikum mest er der
for at fa en god oplevelse og s videre. Hvis ikke treneren er nys-
gerrig over for spillerens tanker om kampen, spillerens historie, vil
han aldrig kunne forstd, hvorfor spilleren er nerves, og traneren vil
derfor ikke kunne hjalpe.

Den konstruktive forstyrrelse

En coachende trener md altsd anerkende, at der findes flere gyldige
opfattelser af en situation, i stedet for at regne med, at den mide,
han eller hun selv ser pa situationen, er sandheden, og at udgverne
nok ogsa ser sddan pé tingene.

Udeveren reagerer pa sin egen oplevelse eller mentale antagelse.
Hvis man vil 2ndre udeverens adferd, ma man derfor 2ndre hans
mentale antagelser. Kunsten bliver dermed at skabe konstruktive
forstyrrelser eller udfordringer af de mentale antagelser.

Her virker ordrer ikke. Det hj@lper ikke at fortzlle udeveren, at
sadan her skal tingene opfattes. Snarere ved vi, at til dette formal er
sporgsmal et godt redskab. Spergsmalene skal vare tilpas forstyr-
rende, det vil sige ikke s& anderledes, at de afvises, men de ma heller
ikke ligge s tet op ad udeverens tankegang, at de bare lige kan
svares pd. Lad os tage et eksempel:

En handboldspillers historie handler om, at han er begyndt at
‘blomstre’, efter at holdet har skiftet til et andet spilsystem. Tra-
neren ser derimod, at udeveren er modnet og er begyndt at tage
mere ansvar, og at systemet i bund og grund er ligegyldigt.

Lad os nu lege, at de skal skifte tilbage til det gamle system. Hvis
udoveren virker utryg, vil man som tr@ner méiske vare tilbgje-
lig til at sige: “Pjat med dig, du er jo blevet knaldgod, du skal
nok blive vigtig i det gamle system.” Men er det anerkendende?
Nappe. Zndrer det noget? Nappe. Treneren vil ikke kunne for-
st udoverens valg, mél og bekymringer, medmindre han lytter
til udeverens historie.
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Hvis treeneren vil skabe en konstruktiv forstyrrelse hos udeve-
ren, ma han forst lytte til, hvordan udeveren oplever tingene.
Dernast kan han for eksempel sporge udeveren, hvad han tror,
de andre tznker om hans rolle pa holdet. Om de andre ville vare
trygge ved at have ham med, hvis de skiftede system? Hvad det
er for kompetencer, han har mulighed for at vise i netop dette
system, og hvordan han ville kunne vise det samme i et andet
konkret system? Disse sporgsmal vil forhdbentlig kunne @ndre
udeverens opfattelse fra, at det er systemet, der gor ham god, til,
at det er ham selv, der er blevet god.

Den coachende traner tror altsd pa spergsmalets magt. Hvis man vil
have en udever til at handle anderledes, ma man forst have ham til at
@ndre sin opfattelse af situationen. Det kraver, at udeveren t@nker
med, reflekterer og sé videre, og her er sporgsmal det rette redskab.

Proces kontra indhold

At arbejde coachende stdr i modsatning til at arbejde som sagseks-
pert. Coachen er ikke ekspert pd udevernes virkelighed pa den méde,
at han/hun analyserer eventuelle fejl og prasenterer en opskrift til
losning af problemet. Coachen er ekspert i at igangsatte og styre
processer, hvorigennem udeverne kan lare og forandre sig. Udoveren
skal selv blive klogere pa, hvad han selv gor i situationen, hvad der
virker og ikke virker, og hvad han fremadrettet kan gore anderledes.

Fordele ved coaching

Som beskrevet i kapitel 1 er coaching en situationsbestemt treznerrolle.
Den passer til bestemte situationer, men skal ikke altid bruges. I de rette
situationer indebarer en coachende tranerrolle en raekke fordele frem
for en mere traditionel instruerende form.

Nar treneren valger coaching:

* @ges sandsynligheden for, at lesningen bygger pa den rigtige
og relevante information

127



DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRAENERUDDANNELSEN e

Hvis man instruerer eller giver gode rdd, er ens rdd og instruktioner
afhaegige af, at man har analyseret problemet korrekt. Det kan vare
svaert, iszr hvis man ikke kender udeverens opfattelse af problemet
(der jo netop ofte er problemet).

* Undgar man forkerte skabeloner
Tiden er forbi, hvor faerdige lesninger virker for alle - isaer for sport
pé et hojt niveau. Som trzzner kan man godt opleve, at man har de
vises sten. Men rigtig dygtige treenere anerkender, at alle udovere er
forskellige, og at lesninger kun er rigtige, ndr de tilpasses den enkelte.
Det kraever en tzt dialog med den enkelte udover.

* Oges sandsynligheden for ‘en god kontakt’
[ frustrerende perioder oplever man ofte, at udeverne bliver eksper-
ter i ‘undskyldninger for, hvorfor alle de nye ekspertforslag alligevel
ikke kan lade sig gore’. Uanset hvor gode eller ‘rigtige’ de velmente
rdd métte vaere, afviser udeveren dem. Som coach undgar man en el-
lers overhangende risiko for at blive “smidt ind i keen af velmenende
narhoveder, der har givet dette rdd for”. Kontakten mellem traener og
udever fremmes af, at udeveren oplever, at treneren ikke bare kom-
mer med en hurtig lesning, men giver sig tid til at lytte og sperge.

* Bringer man spillerne i en kompetenceposition
I stedet for at fa lost et problem lzerer udeveren at undersoge og lose
problemer. Hvis man som traner hele tiden serverer losningerne, er
der en fare for, at udeveren bliver afhangig af treeneren og oplever
ikke at kunne udvikle lgsninger p4 egen hind. Den coachende trener
hjlper udeveren til selv at lose problemerne, hvilket kan give selvtil-
lid og strategier til at lose andre problemer i fremtiden.

* Udnyttes udeverens kompetencer
Nér man som trener instruerer og fejlretter, fir man ikke adgang
til udoeverens kompetencer. Sarligt udevere, der er dygtige til deres
sport, har en masse oplevelser og kompetencer, der kan bringes i spil
ved en mere dialogisk relation.

* Oges sandsynligheden for, at lesningen bliver fort ud i livet
Nér udeveren selv er med til at formulere udfordringen og finde en
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losning, tager han eller hun ogsi mere ansvar for at fore den ud i
livet. Nogle udevere vil, nir de bare far ovelser eller programmer
serveret uden at have indblik i, hvorfor de er, som de er, have svart
ved at tage ejerskab for dem.

* Undgar man ungdvendig modstand
Nogle udevere trives godt med en autoritativ ekspert som traener,
men ikke alle. Andre udovere reagerer mod det, de oplever som
en selvbestaltet ekspert. Ndr man som traener indtager rollen som
eksperten, der kender alle svarene, stter man udeverne i en ‘one
down’-position, der kan vare forbundet med modstand eller oprer.

* Bliver spilleren sin egen trasner
Nogle gange er spillerne dygtigere end traneren. Coaching gor op
med den udbredte misforstdelse, at “en, der ikke kan sl3 mig, kan
ikke lzre mig noget”. I coaching oges hele tiden udeverens refleksion
over egen praksis. Forestil dig en badmintontraning. Hvis udeverne
kun oplever at lzere noget, nér treeneren kigger pa og kommer med
gode rad, er der en meget stor del af trzningen, hvor kvaliteten bliver
for lav. Treneren kan ikke vare tilstede pé alle baner samtidig. Den
coachende traner, der hele tiden inviterer til refleksion og til, at
udeveren selv tzznker med, skaber en basis for, at udeveren kan blive
‘'sin egen trzner’. Den coachende traener vil alts kunne hjalpe sine
udovere til at blive mere selvstzndige.

Nar teorien mgder sportens virkelighed

Vi har nu kigget pa coachingens psykologi. Men hvordan ser det ud, nir
teorien moder sportens praksis?

Mange af de trenere, der har deltaget i DIF's coachingkurser, har
oplevet, at kendskabet til coaching har betydet en stor forskel for deres
treenerrolle bade pd og uden for banen.

Coachingen er typisk lykkedes i folgende situationer:

* Magtforholdet mellem treneren og udeveren har varet lille.
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* Udeverne har vaeret kompetente og derfor forventet at blive
inddraget.

* Udeverne har haft et enske om at blive inddraget og selv fa lov til at
tznke med.

* Relationen mellem udeverne og tr@neren har varet mélrettet ud-
vikling og l@ring i tilknytning til sporten.

» Udeverne har varet i stand til at skelne mellem, hvorndr tr@neren
har en udviklende funktion, og hvornar traneren for eksempel har
skullet valge udeveren til og fra. Og udeveren har accepteret, at
trenerens udvalgelse er et grundvilkar i sport, men samtidig haft
en tillid til trnerens onske om at udvikle udeveren.

* Der har varet en tydelig ramme.

Men en del trenere er ogsd kommet tilbage og har fortalt, at de har
haft svaert ved at fa coachingen til at fungere. Indimellem har det
skyldtes, at de ikke havde ovet sig nok. Al begyndelse er svar, og
selvfolgelig kraever det traening at blive fortrolig med en ny traner-
rolle. Men flere trenere udtrykte ogsa, at det kan vare svaert at fa
coaching til at harmonere med det at vare trener. Efterhinden som
vi har samarbejdet med nogle af landets bedste tranere, er vi blevet
mere og mere klar over de sarlige forhold, der gor sig geldende, nar
en traener (og ikke en leder eller konsulent) benytter coaching.

Nogle af de problemstillinger, tr@nerne rejser i forhold til at imple-
mentere coaching i deres daglige virke som trenere, er illustreret i
folgende kommentarer:

* “Jeg kan ikke det ene gjeblik stte en mand af holdet for kort tid
efter at forvente, at han dbner op overfor mig i en fortrolig samtale.
Han vil fokusere pa at fremsta s stzerk som muligt.”

* “Der er ingen af mine udevere, der selv kommer til mig med en
problemstilling eller udfordring. Hvis det er mig, der rejser en
problemstilling, fordi jeg har oplevet udevere agere uhensigtsmas-
sigt i en razkke tilfzlde, sa er det jo ikke l&2ngere udeverens ‘egen
udfordring.”
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1) Den er en samtaleform, der egner sig til ‘la2ngerevarende udviklings-
processer’. Hvor temaet i den klassiske samtale sattes fra gang til
gang, danner kompetencekortet her en ramme om forlgbet.

2) Den tager udgangspunkt i en fazlles kortlegning af, hvilke kom-
petencer udeverens idrat kraever, og af udeverens niveau pa de
forskellige kompetencer. Denne kortlgning fungerer som en styring
af samtalernes indhold fra gang til gang.

3) Den kan styres af sdvel udever som traener. Samtalerne munder
ud i, at man definerer en ‘treningsperiode’, hvor der arbejdes med
kompetencerne. Senest nar denne periode er slut, mgdes man igen,
og det kan sagtens vare tr@neren, der siger, at ‘nu er det tid".

KOMPETENCEKORT ~'
Jes st Navn:
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- \ / N |
> o R S J ~ ——
P e il —
. ” = i AR — M\
/ NP A= sl LR NIRENCE U7 N . Bla: Niveau | dag
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Figur 8. Kompetencekortet, inden det bliver udfyld!. Kortet har plads til 16 kompetencer, der skrives |
den yderste ning, og som alle kan scores fra 1-10.
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I denne samtaleform vil kontrakten En coachingsamtale
oftest vaere trenerstyret. Nir kompe- med udgangspunkt |
tencekortet bliver en del af trenerens xompetencekortet er et effektivt
; : : - redskab il at skabe endnu
repertoire, vil det virke naturligt, at mere kvalitet i de udviklings
trezneren gar til udgveren og foreslir samtaler du sikkert allerede
en samtale med det formdl at udfylde har med dine udavere
kortet og dermed lave en profil, der kan
danne udgangspunkt for, at treningen
kan blive endnu mere personlig og malrettet
til den enkelte udever. Nar der er géet en periode, vil det ogsa virke
naturligt, at treneren foreslar en opfelgning. Samtidig fortaller flere
trenere dog, at udeverne, nir de har vaennet sig til konceptet, selv

begynder at komme til treeneren og bede om opfelgningssamtaler.

Kompetencekortet

Samtalen kredser omkring et kompetencekort, der er en skabelon,
hvori man beskriver idratsgrenens krav pé forskellige omrader og
udeverens niveau pé de forskellige dimensioner. Et uudfyldt kort er
vist i figur 8.

Mange tranere har arbejdet med lignende redskaber til evaluering.
Redskabet er alts i sig selv bare et eksempel og kan bygges op pa
mange mdader. Det interessante i denne sammenhang er, at vi integre-
rer redskabet i en coachingsammenhzng, og i dette kapitel praesente-
rer vi en konkret samtaleform, som arbejdet med kortet kan indga i.

Den forste samtale adskiller sig fra de efterfolgende. I den forste
samtale, coachen har med en udover, bruger han tiden og energien
pé at analysere og kortlegge, hvilke kompetencer der er vigtige. Ud
fra det kort, man sammen har udfyldt, stter man mal for den kom-
mende periode. De efterfolgende samtaler minder mere om den klas-
siske coachingsamtale, men de starter anderledes. Man starter med
at tage kortet frem og i fallesskab evaluere udviklingen siden sidst.
Herefter vaelges en kompetence pa kortet, som udeveren onsker at
forbedre. Nu starter en decideret coachende samtale, hvor coachen
hjelper udoveren med at udvikle nye perspektiver og traffe beslut-
ninger om, hvordan han kan arbejde med det mal, der er sat.
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| en coachingsamtale med udgangspunkt | kompetencekortet sidder trner og udgver ofte og udfyider det

sammen, sa begge kan fpige med pa kompetencekortet
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Fgrste samtale - Kortizgning og malsztning

I den forste samtale er hensigten, at coachen sammen med udeveren
far kortlagt de vigtigste kompetencer for den pigzldende udever
inden for den pagaldendes rolle i udeverens idraet, og at fa scoret
udeveren pa kompetencerne. Det tager tid. Derfor springer man de
cirkulzre sporgsmal, det vil sige anden og tredje fase, over i denne
samtale. Nar kompetencekortet er udfyldt og scoret, bevaeger man sig
videre til coachingsamtalens sidste fase, hvor man satter ml for den
kommende periode. En model over samtalen er vist i figur 9.

Det er vigtigt at vaere praecis og specifik. Som du kan se, er der 16
felter i kompetencekortet, det vil sige 16 kompetencer, udeveren kan
arbejde med. Forestil dig, at du sporger en golfspiller: “Hvad skal
man vare god til i golf?” Der kunne nemt komme mange flere svar,

LINEARE SPORGSMAL

Kortizgning Malsztning

l & planizgning

Scoring

UNDER- ADFARDS-
SOGENDE PAVIRKENDE
SPERGSMAL SPARGSMAL

CIRKULARE SPARGSMAL

Figur 9. Frste coachingsamtale ud fra kompetencekortet
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end der er plads til. Vi bruger selv kompetencekortet indimellem,

ndr vi laver mentale treningsforlob med udevere. Vores erfaring

er, at det er en passende afgransning at fokusere pd det mentale og
yderligere afgraense det til udeverens position, hvis det for eksempel
er pé et hold med mange forskellige roller: “Hvad skal du vaere god til
rent mentalt i din rolle som centerspiller i basketball?” Det behover
selvsagt ikke vaere mentale faerdigheder, men kunne vare tekniske,
taktiske, fysiske, mentale eller sociale ferdigheder. Det er en god ide
sammen med udeveren at valge om forlobet skal handle om det tek-
niske, taktiske, fysiske eller mentale omrdde. Det kan jo vaere, at man
senere udfylder en ny profil for et af de andre omrader.

' Fase 1 - Kortlgning og scoring

| denne fase er formalene:

* At man far en god snak om, hvilke kompetencer der er vigtige i
forhold til det valgte omrade (teknik, taktik eller lignende) og
position (centerspiller, ungt talent, senior-eliteroer og rollemodel
eller andet). Det kan i sig selv gge kvaliteten af den daglige dialog i
traningen.

* At udeveren far udfyldt kompetencekortet. Det giver udeveren et
overblik over kravene.

* At udeveren bliver scoret pa de forskellige kompetencer. Det giver
udever og trener et overblik over situationen og et redskab til at
strukturere den naste tids udviklingsarbejde.

Coachen holder fast og serger for via sporgsmal at fa afdakket si
mange kompetencer som muligt og f& dem nuanceret. Den gode snak
opstar ofte, ndr man sporger ind til eksempler. Denne snak vil ofte
give treeneren en god indsigt i udeverens made at forstd temaet pa og
dermed oge kvaliteten af den daglige trning.

Kortlegning - eksempler pa sporgsmal

* “Hvad skal du vaere god til i din funktion/rolle?”
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* “Hvad kan de bedste i din idrat?”

* “Hvad forstdr du ved ... Hvordan ser det konkret ud i trening og
konkurrence?”

* “Jeg tenker, at det ogsi mi vare vigtigt med ... Hvad tenker du
om det?” (hvis man oplever blinde pletter)

* “Er der forskel pa, hvordan den kompetence udmenter sig i forskel-

lige situationer?”

* “Hvis du nu spurgte treeneren/en anden spiller/din sidste mod-
stander om dine styrker og svagheder, hvad ville han si sige?”

Det er coachens ansvar at aftale, om der skal sporges ind til en bred
vifte af egenskaber, for eksempel mentale, fysiske, tekniske, taktiske
og sociale, eller om der skal udvalges et fokus. Lad os tage et kort
eksempel:

En squashspiller og hans traener er ved at udfylde et kompetencekorrt,

hvis tema er de mentale aspekter af spillet.

Udgver: “Det er ogs vigtigt ikke at blive for nervgs. Sa spiller jeg slet ikke godt. S3

vi kunne skrive spandingsregulering.”

Trazner: “Ja. Det kunne vi. Men fort! lidt mere, jeg tznker, vi maske kan bryde det
lidt op. Hvad handler det om?"

Udgver: “Det er jo det her med at styre, hvor nervgs jeg bliver. Nar jeg bliver for
nervgs, spiller jeg ikke godt. Det har jeg arbejdet lidt med p3 det sidste.”

Trner: “Spzndende. Hvordan arbejder du konkret med det?"

Udgver: “Fgrst og fremmest forseger jeg pa at tznke gode tanker. Nar jeg for
eksempel tznker pa, hvor vigtig kampen e, eller p3, at jeg kan blive skadet, si er
det, jeg bliver nervgs.”

Trazner: “Ja, er der andet?”

Udgver: “Ja, det er ogs4 noget med at lave ordentlige forberedelser. Have nogle
gode rutiner omkring opvarmning 0g den slags. Det hjzlper altid.”

Traener: “Ja. Er der flere ting, man skal kunne for at kontrollere nervgsiteten?”

Udgver: “Ja, indimellem bruger jeg decideret visualisering. Men det er ikke altid, jeg

far det gjort. Det der med at finde tiden, du ved.”
Tr@ner: “Hvis vi skal skrive noget af det her ind som kompetencer, hvad synes du
s4, vi skal kalde det, s3 vi begge ved, hvad vi snakker om?”

136



! DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRAENERUDDANNELSEN e

Udgver: “Lad os kalde det ‘afslappende tanker', ‘gode konkurrencerutiner’ og si...
Ja, ‘visualisering'.”

Trzzner: “Dem skriver jeg pa. Vi kan jo altid fgje til eller rette, hvis der dukker nogle
gode ideer op. N3, lad os ga videre. Hvad skal man mere kunne?”

Udgver: “Jo alts3, man skal jo vaere ambitigs og malrettet i trningen. Det duer ikke
at mgde op uden energi. Man skal hele tiden ville det hele vejen.”

Traener: “Spandende - lad os snakke lidt mere om det. Hvordan kan man se pa en
squashspiller, at han er ambitigs og malrettet?”

Kortet bliver hurtigt personligt. Det er vigtigt, at coach og udever er
enige om betydningen af de ord, man vzlger til at beskrive kompeten-
cerne, at man forstdr det samme ved ordene. Men de enkelte beteg-
nelser kan godt vare svaere for udenforstiende at forsta. Der kommer
hurtigt sma pile, kommentarer og andet. I figur 10 ses et eksempel.

KOMPETENCEKORT N
Nawn: Peter |
/‘T\\‘ Periode:
/// ‘\ St :hm/‘r\\\\ 7_2“)8
AT IS VY
Al ol NN BI: Niveau | dag

W ~_ \\\ / \
/{r : 7”“/"'/(-\."’ ——/ % /\‘;‘\X Grgn: Udvikhingsma|
~/ @ WK\ ¢\ | Rod: Fremgang siden sidst
!1 \‘\. A ~+, X\ L\ \¢ ) e

)

Figur 10. Eksempel p3 et kompetencekort, der er fyldt ud. Her har treneren og udgveren valgt ‘det men-
tale’ som omrade. Mange af kompetencerne har andre formelle navne, men det er vigtigt, at kortet biiver
personligt, og at trzner og udgver begge ved, hvad der menes med de forskellige kompetencer.
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Scoring

Naeste mal er at score udeveren pa de kompetencer, der er skrevet ind
i kortet. Udeveren vil ofte vare i tvivl om, hvad referencepunktet er.
Det er vigtigt, at referencepunktet kommer til at handle om udeveren
selv og ikke udeverens styrke i forhold til verdens bedste i udeverens
idraet eller de andre pa holdet. Dette skyldes, at man ved de efterfol-
gende samtaler vil vaere i stand til at registrere udoverens personlige
fremgang. Udeveren skal blot score sine kompetencer i forhold til
hinanden, siledes at man kan se, hvor man er stark, og hvor man
is2r kan forbedre sig.

For at kortlegge kompetencens styrke kan folgende sporgsmal benyt-
tes: “Pa en skala fra 1-10, hvor er du s& nu (ift. kompetence X), hvor
L er, at du gor det sa darligt, som du kan, og 10 er, at du gor det s&
godt som muligt?”

Scoring - eksempler pa sporgsmal

* “Pd en skala fra 1-10, hvor er du s nu ifht. ...2” (kompetence X)
(alle kompetencer vurderes fra 1-10)

* “Hvis du nu spurgte treneren/en anden spiller/din sidste mod-
stander, hvor god du er til..., hvad ville han s3 sige?”

Hvis kompetencen for eksempel er ‘faste konkur-
rencerutiner’, s ville 10 vare, at udeveren Alene det at udfylde
altid benytter faste konkurrencerutiner, hvis wompetencekortet sammen
kompetence handler om, hvor tit han benytter vedkommende kan vaere
faste konkurrencerutiner. Hvis det handler om en giendbner for udgve
kvaliteten af faste konkurrencerutiner, ville 10 ren og samtidig malrette
vare, at de var af sd hoj kvalitet som muligt. samarbejdet

med en udgver og score

Herfra springes direkte til fjerde fase.

' Fase 4 - Malsatning og planlagning

Nar udeveren har scoret alle kompetencerne fra 1 til 10, ogdeer
tegnet ind i kortet, vaelger man et fokus for den kommende periode.
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Hvad skal der arbejdes med i treningen den naste tid? Det behover
ikke veere de kompetencer, der har fiet den laveste score - det kan
lige sa vel vaere spidskompetencerne, der skal styrkes, eller de kom-
petencer, udeveren har mest energi til at tage fat pa, eller dem, der
vil kunne give den storste fremgang. Vi anbefaler, at man valger 1-2
kompetencer ud. Her folger eksempler pa sporgsmil:

2iNIng 1or naste periods ksemple: D
* “Hvad har du mest energi til at tage fat pa?”

* “Hvad herer hjemme lige nu og i det lange lob?”

* "Hvad er den storste hindring for yderligere udvikling lige nu?”

* “Hvad ville din tr@ner/dine holdkammerater s@tte mest pris pa,
at du forbedrede?”

* “Hvad er en realistisk forbedring af dette punkt for den naste
periode?”
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Det er ikke sjaldent, at scoringen afstedkommer, at man @ndrer i kor-
tet, for eksempel tilfojer en kompetence eller ‘deler et lagkagestykke op
i 10". Pa den méde bliver kortet mere 0g mere personligt. Lad os kigge
pd et uddrag mere af dialogen.

Trzner: “Hvad s& med den, der stir her, alts3 ‘holde koncentrationen’. P3 en skala
fra 1-10, hvor er du s4 nu?"

Udgver: “Jamen, det kommer lidt an p3. Alts3 i kamp kgrer det fint. Jeg synes, jeg
er rimelig fokuseret. Men i trazningen smutter det for ofte Is@r i slutningen af et
tréningspas, eller sdmand ogsa bare indimellem i treningen. Pludselig glider jeg
ligesom lidt ud og er ikke helt til stede. Og det pvirker i den grad min indsats.”
Trzner: “Vil du kunne score dig pa den, eller skal vi i virkeligheden dele den op?”
Udgver: “Vi skal nok dele den op. 8 ved kampe, men kun 5 i trzningen.”

Trzzner: “0 k., jeg tegner dem ind her. Jeg deler simpelthen lige kategorien op i to.
Hvad med den naste her, den vi kaldte ‘'visualisering'?"

O E——
|
—

— - — — —

Red: Fremgang siden sidst

|
. Grgn: Udviklingsmal |
|
J

Figur 11. Exsempel p4 et kompetencekort, der er scoret. Bemaerk, hvordan visse kompetencer er delt yder-
ligere op i for eksempe! traening og kamp, og hvordan der er skrevet noter ind til nogle af kompetencerne.
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I denne samtaleform vil kontrakten En coachingsamtale
oftest vaere trenerstyret. Nir kompe- med udgangspunkt |
tencekortet bliver en del af trenerens xompetencekortet er et effektivt
; : : - redskab il at skabe endnu
repertoire, vil det virke naturligt, at mere kvalitet i de udviklings
trezneren gar til udgveren og foreslir samtaler du sikkert allerede
en samtale med det formdl at udfylde har med dine udavere
kortet og dermed lave en profil, der kan
danne udgangspunkt for, at treningen
kan blive endnu mere personlig og malrettet
til den enkelte udever. Nar der er géet en periode, vil det ogsa virke
naturligt, at treneren foreslar en opfelgning. Samtidig fortaller flere
trenere dog, at udeverne, nir de har vaennet sig til konceptet, selv

begynder at komme til treeneren og bede om opfelgningssamtaler.

Kompetencekortet

Samtalen kredser omkring et kompetencekort, der er en skabelon,
hvori man beskriver idratsgrenens krav pé forskellige omrader og
udeverens niveau pé de forskellige dimensioner. Et uudfyldt kort er
vist i figur 8.

Mange tranere har arbejdet med lignende redskaber til evaluering.
Redskabet er alts i sig selv bare et eksempel og kan bygges op pa
mange mdader. Det interessante i denne sammenhang er, at vi integre-
rer redskabet i en coachingsammenhzng, og i dette kapitel praesente-
rer vi en konkret samtaleform, som arbejdet med kortet kan indga i.

Den forste samtale adskiller sig fra de efterfolgende. I den forste
samtale, coachen har med en udover, bruger han tiden og energien
pé at analysere og kortlegge, hvilke kompetencer der er vigtige. Ud
fra det kort, man sammen har udfyldt, stter man mal for den kom-
mende periode. De efterfolgende samtaler minder mere om den klas-
siske coachingsamtale, men de starter anderledes. Man starter med
at tage kortet frem og i fallesskab evaluere udviklingen siden sidst.
Herefter vaelges en kompetence pa kortet, som udeveren onsker at
forbedre. Nu starter en decideret coachende samtale, hvor coachen
hjelper udoveren med at udvikle nye perspektiver og traffe beslut-
ninger om, hvordan han kan arbejde med det mal, der er sat.
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Og senere:

Trazner: “Nu har vi jo s3 et overblik over, hvad du skal kunne, og hvor du ligger pa
de forskellige kompetencer. Naste punkt pa dagsordenen er, at vi valger en kompe-
tence ud, som du skal arbejde med i den naste periode. Hvad har du mest energi til
at tage fat pa?”

Udgver: “Jeg tror faktisk, det her med altid at mgde op til trning med gejst, det
kunne vare godt for mig.”

Trener: “Ja, der gav du dig selv 4. Hvad er en realistisk forbedring af dette punkt
over de nzste to maneder, indtil vi skal snakke sammen igen?”

Udgver: “Jeg kan godt fa den op pa 7, tror jeg.”

Trzzner: “Vi har nu brugt en times tid, og vi nir ikke s3 meget mere i dag. Men lad
0s lige runde, hvad du konkret kan ggre de nste uger, indtil vi tager en samtale
igen. Hvilke konkrete handlinger vil din trener og dine trningsmakkere kunne f3
gje pa, der viser, at du arbejder med det tema?”

Udgver: “Jo, de vil i hvert fald lzgge mzrke til, at jeg altid kommer i god tid, og at
eg..."

Og hermed er vi ndet til sidste fase i samtalen. Coachen sporger ind
til konkrete handlinger, hvordan der skal folges op og si videre. Coa-
chen afslutter sessionen med at pege frem mod naste samtale:

Trener: “Nu har vi snakket i en times tid, og vi ndr ikke lzngere i dag. Vi kan jo
maske snakke videre om temaet i nzeste samtale. Indtil da vil jeg bare glede mig til
at se geysten i din trning.”

Efterfgigende samtaler — Evaluering og malsztning

De efterfolgende samtaler tager udgangspunkt i det kompetencekort,
som man har udfyldt. Rytmen i samtalen er, at man starter ud med

at evaluere arbejdet med det eller de mal, man satte sidst. Dernast
hjzlper coachen udeveren til at vaelge en kompetence ud, som han
vil arbejde med i den kommende periode. Det kan vare, at udeveren
vaelger det samme punkt en gang til, eller at han valger et andet.

Denne indledning er mindre tidskr@vende end den forste samtale,

hvor man udfylder og scorer kortet. Nir man har evalueret og ud-
valgt en ny kompetence, vil man derfor gi videre til anden fase i den
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Coaching pa banen

Selve traningen i idratten fylder en stor del af trenerrollen, og det
er her, treneren lagger en stor del af sin tid. Traningen handler om
at trene og udvikle tekniske, kropslige/bevagelsesmassige, takti-
ske og mentale fardigheder, som giver de bedste losninger. I dette
kapitel sztter vi primzrt fokus pd den del, der handler om at tr@ne
kropslige og bevaegelsesmassige ferdigheder. Til det har trenere
traditionelt set benyttet instruktion og mesterlare, hvor tranere
viser og forklarer, hvordan tingene skal gores. I dette kapitel vil vi
vise, hvordan coaching kan vare et effektivt og motiverende alter-
nativ. Kapitlet skal ikke forstds sddan, at vi fuldstendig vil gore op
med instruktion og mesterlare, for det fungerer fint i nogle sammen-
hange, men der er ogsa nogle begransninger og faldgruber ved disse
trenerroller, hvor coaching kan vare et godt alternativ til at bringe
udeverens lering videre. At coaching er en god tranerstil i forbin-
delse med laring, haenger sammen med den méde, hvorpa vi lerer
kropslige bevaegelser. Lad os derfor starte kapitlet med at se lidt nar-
mere pa lzring og hukommelse i relation til kropslig bevagelse.

Lzring af idratslig bevagelse

Et af treningens mal er at udvikle og perfektionere de idratslige
bevagelser. Bevagelserne lagrer sig i hukommelsen i det, der hedder
proceduralhukommelsen, som er en del af vores langtidshukommelse.
Procedural hukommelse er, som navnet angiver, en hukommelse,
der husker proceduren for bestemte kropslige bevagelser, som at

ga, cykle, lobe og vaske op, men ogsa idratslige bevagelser, som nar
handboldspilleren laver hopskud, fodboldspilleren sparker pd mal,
sejleren trimmer sejlet, tennisspilleren laver sin topspundne forhdnd
og s videre. Denne hukommelse bliver ogsd kaldt for kroppens tavse
viden. Tavs, fordi vi ikke umiddelbart kan satte ord pa, hvad vi gor,
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og viden, fordi kroppen ved, hvordan den skal udfere disse procedu-
rer fuldstzndig automatisk, uden at vi skal koble bevidstheden pa.
Den tavse viden opstdr, ndr vi har treenet bevagelsen over lang tid og
foretaget bevaegelsen igen og igen. I sport skal bevagelser vare effek-
tive og hurtige. Tingene gar sd hurtigt, og bevagelserne er si kom-
plicerede, at vi umuligt kan nd at tzenke bevidst over, hvordan vi skal
handle, eller hvordan en bevagelse skal udferes. Via vores sanser
genkender hjernen situationen, fordi situationen minder om en, vi
har vaeret ude for tidligere. Hjernen sender et signal via nerverne ud
til vores muskler, hvilket fir kroppen til at handle, uden at bevidsthe-
den er koblet pa. Vi tznker sdledes ikke bevidst pa vores bevagelse,
men vi handler automatiseret via genkendelsen af situationen.

Tenk pé en fodboldangriber, der spilles fri foran mil i en afgerende
situation. Hvis han skulle til at tznke over, hvordan et halvtliggende
vristspark skal udfores, ville der g for lang tid, og chancen ville
passere forbi. Tempoet er skruet i vejret, og der skal handles nu og
her. Eller golfspilleren, som skal lave sit drive. Hvis han skulle vaere
bevidst om hver eneste lille bevagelse, ville hans sving blive stift og
mekanisk. Eller springgymnasten, som skal lave en dobbelt salto og
satte en perfekt landing. Hvis springgymnasten kobler bevidstheden
pd, ville handlingerne g for langsomt, og koordinationen ville ikke
sidde, som den skal. Resultatet ville formentlig vaere, at gymnasten
havnede med hovedet i madrassen. Idratslig kropslig bevagelse
handler om at stole pa kroppens tavse viden og lade kroppen handle
i situationen.

Der skal imidlertid mange gentagelser til, for kroppen har lagret
noget som tavs viden. Derfor ser man ogsd, at nybegyndere handler
langt mere bevidst og regelbaseret end eksperter. Man kan overord-
net set opdele udovere som illustreret i figur 13.

Malet med traening er at bringe begynderen fra regelbaserede og ofte
langsomme eller mere upracise handlinger op pa et niveau, hvor
udeveren agerer intuitivt og tavst pa baggrund af den umiddelbare
genkendelse af situationen.
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Ekspert | (| Handler intuitivt og tavst, pa baggrund af situationen.
|
L i i
Bt Handler intuitivt og tavst, pd baggrund af situationen. |
= Handler 1 enkelte situationer bewidst
- i el i
G { Handler bevidst og regelbaseret, kan dog | enkelte
- {*‘ " | situationer handle tavst og intuitivt.
‘ i
i [ —_— '
Begynder l—» ‘ Handler bewidst og regelbaseret.

Figur 13. Ekspert versus begynder. En oversigt over, hvordan udgvernes handlinger udvikler sig |
takt med, at de bliver dygtigere. (Se i gvnigt figur 2, side 23, for udgvernes grad af motivation og
kompetenceniveau)

For at begynderen kan lare, skal han have et billede af, hvordan
tingene ser ud. Her fungerer instruktion og mesterl@re godt. Det er
samtidig vigtigt, at treneren stiller spergsmal til, hvordan udeverne
oplever bevagelsen. Dette skarper deres bevidsthed
omkring kroppen og dens bevagelser, hvilket er
vigtigt, nar de fér instruktioner. Senere, nar de Dar ec forshiel o "
som gvede og eksperter skal udvikle og nuan- vide" og "at kunne"
cere bevagelsesmonstre yderligere, kommer Disse to former for
kropsbevidstheden dem til gavn. 'viden® lres ogsa
vidt forskelligt

Nar bevagelser skal korrigeres
For den ovede og eksperten opstar fra tid til anden et

behov for at justere og korrigere sine indovede bevagelsesmonstre.
Det kan vare pa opfordring af udeveren selv eller fra treneren.

Nar trnere vil korrigere en udevers bevagelsesmonstre, har de
traditionelt set fejlrettet ved hjalp af instruktion og forevisning.
Traneren har kigget pa udeveren, analyseret bevagelsen og serveret
lesningen for udeveren. Alt for ofte opstér der dog problemer med
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MOTIVATIONSORIENTERINGER
Hey
Middel B Konkurrenceorientering
Lay l ] I B Mestringsorientering
1 2 3
Persontyper

Figur 17. En oversigt over udgverens basale motivationsorientering. | idretten findes mange konkur-
renceonenterede udgvere, men forskning viser, at de udgvere, der ndr den absolutte elite, ogsa har
en stor portion mestringsonentering (persontype 3)

hej mestringsorientering, er motiveret af sméa forbedringer, holder
fokus péd opgaven, selvom traningskammeraterne klarer sig bedre,
og bliver ikke demotiverede af midlertidig nedgang i fardigheds-
niveau, ndr nye fardigheder er svaere at tilegne sig. Udovere med lav
mestringsorientering derimod har tendens til at vaere ligeglade med
forbedring, si l@nge de er bedre end konkurrenterne. De anstrenger
sig kun sd meget, at de er bedst, og har det svaert, ndr andre gor det
bedre. De giver let op under trning af nye kompetencer og gar i
stedet tilbage til det, de er gode til.

Som coach vil man derfor med fordel kunne skabe et leringsmiljo,
der taler til udoverens mestringsorientering. Folgende fremmer et
mestringsklima:

* Klare mal for langsigtet lzring og udvikling
* Klare mal for leering i hver ovelse
* Evaluering pa ovelsens leringsmal snarere end konkurrence

* Opgaver i udoverens flowzone og zonen for nermeste udvikling.

Coaching fungerer godt i et mestringsklima, fordi udeverne er op-
taget af lzering og udvikling og har mod pa at reflektere og lege med
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nye lpsninger. Tilsvarende kan coaching vare et redskab til at skabe
mestringsorientering hos udeverne.

Eliteudovere har ogsa brug for en god portion konkurrenceoriente-
ring eller vinderinstinkt. Dette fremmes blandt andet af kompetitiv
trening med konsekvenser. Det er sdledes ikke vores @rinde at frem-
have mestringsorientering pa bekostning af konkurrenceorientering.
Men ndr treeneren arbejder med udvikling af udeverens fardighe-
der og onsker at bruge coaching som tranerstil, er det en fordel at
fremme udeverens mestringsorientering.

Nu har vi forholdt os til lering i en idraetslig kontekst. Vi har med
baggrund i viden om udvikling af ekspertise, flow og motivation ar-
gumenteret for, at coaching er et velegnet redskab til at skabe lering
og udvikling i idratten. Men hvordan kan man s bruge coaching til
at fremme denne l@ring? Vi vil nu introducere en konkret model for
tranerens ‘coaching pa banen’.

Model for coaching pa banen

Modellen for coaching pa banen tager
sit udgangspunkt i Kolbs leringscyklus
(1984). Det er en teoretisk model, der
beskriver processen i lering af kropslige fordel at ville vinde. hvis
bevagelsesmonstre. Vi har tilpasset Kolbs malet er lzring af nye
leeringscyklus til en idraetslig sammenhzang feerdigheder

og vil her prasentere modellens faser:

Der findes grader af
konkurrencemstinkt,
0g det er ikke altid en

Fase 1: Konkret oplevelse og erfaring. P4 baggrund af en konkret
handelse i en given situation far udeveren en oplevelse og erfaring.

Fase 2: Observation og refleksion i forhold til udfert bevagelse.
I denne fase reflekteres der over bevagelsen baseret pa den konkrete
oplevelse og erfaring.

Fase 3: Dannelse af korrigerede og nye mader at bevage sig
pa. Der findes nye og bedre losninger for, hvordan bevagelsen kan
forega.
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Fase 4: Valg og afprevning af ny bevaegemade. | denne fase eks-
perimenterer og afprover udoveren den bevagemade, han har mest
tiltro og lyst til at afprove.

Vi har koblet en femte fase p4, som vi kalder inkorporering (se ogsa
Hansen, 2004). Denne fase finder sted, nir en bevagelse er foretaget
sd mange gange, at den lagrer sig i kroppen som tavs viden. Udove-
ren behover herefter ikke vare bevidst om bevagelsen, men kroppen
kan selv agere intuitivt.

Faserne lober i en cyklus, hvilket fremgdr af figur 18. En huskeregel
for modellen er at betragte faserne som kortspillets fire ‘kulorer’. For-
ste fase handler om udeverens konkrete oplevelse. Det er det blode,
symboliseret ved hjerter. | anden fase gir man spadestikket dybere
og reflekterer over oplevelsen, symboliseret ved spar (spades pa
engelsk). I tredje fase danner man korrigerede og nye muligheder og
kan gd mange veje, symboliseret ved klor og de tre blade. I fierde fase
valger man og afprover. Dette er symboliseret ved ruder (diamonds
pa engelsk), fordi det er fast og konkret - nu skal der handles - ikke
mere snak’.

Hvis en traner fejlretter og instruerer, si tager treeneren selv ansva-
ret for indholdet i forste til fjerde fase i leringscyklussen. Udeveren
foretager nogle bevagelsesmeonstre, som traneren kigger pa. Trane-
ren far en konkret oplevelse og erfaring af, hvad det er, udeveren gor
(fase 1). Derefter reflekterer traneren over, hvad udeveren gor for-
kert (fase 2). Traeneren analyserer, hvad udeveren kan gore bedre/
anderledes (fase 3). Og trzneren serverer lgsningen for udeveren
(fase 4): “Gor sddan og sddan i stedet for.”

Ofte far udeveren blot den sidste instruktion uden at hore, hvilke
overvejelser treneren har gjort forud. Traeneren fierner derved en
stor del af udeverens ansvar og involvering i processen, og det er ikke
sarlig hensigtsmassigt. En forudsatning for at lzere er, at man er
involveret og selv tager ansvar og reflekterer.
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Fase |
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Figur 18. Kolbs kenngscyklus tilpasset til lzring af idrtshige frdigheder (videreudviklet fra Kolb, 1984).

I stedet kunne tr@neren coache udeveren med udgangspunkt i
samme faser. Han kan flytte arbejdet over til udeveren, involvere
udoveren og lade ham bevle med bevagelsen og analysen.

! Brugen af kortspillets kulgrer er inspireret af Roger Greenaway og ‘the active reviewing cycle’
hitp-//reviewing.co.uk/learming-cycle/. Vi bruger dog kulgrerne pd en anden made her, og l2nings-
cyklussen, som vi praesenterer | denne bog, skal ikke forveksies med ‘the active reviewing cycle’.
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Inspiration til spgrgsmalstyper, du selv kan tilpasse til din idrat

Fase 1 - konkret oplevelse og erfaring ¥

* “Hvad gjorde du?”

* “Hvor var din arm/dit ben/dit hoved?”

* “Hvor hardt sked/kastede/svingede du?”

* “Hvor hurtigt leb/afsluttede/roterede du?”
* “Hvad gjorde din modstander?”

* “Hvor reg bolden/spyddet hen?”

Fase 2 - observation og refleksion ¢

* “Hvorndr virkede det godt/skidt?”

* “Hvad virkede godt?”

* “Hvad betod det, at du ...?"

* “Hvad betod det, at din modstander gjorde ...?"

Fase 3 - Nye og korrigerede mader at bevage sig pa #
* “Hvilke handlemuligheder ligger der?”

* “Hvad kan du gere anderledes/justere?”

* “Hvordan skal du gore det?”

* “Hvad er vigtigt at vaere opmarksom pa?”

Fase 4 - Valg og afprovning af ny bevaegemade ¢
* “Hvilken losning har du mod pé/lyst til at preve af?”
* “Hvornar vil du gere det?”

Et coachingforleb kunne se ud som folgende:

Fase 1 - Konkret oplevelse og erfaring ¥

Under en badmintontraning har spillerne faet forskellige opgaver og
fardigheder, de skal trene. En badmintonspiller pd hejt kompeten-
ceniveau har behov for at udvikle sit baghdndsnetdrop. Han vil gerne
lzere at lave baghdndsnetdroppet som et underskruet baghdndsrul-
lenetdrop. Traneren beder spilleren eksperimentere med nogle
baghdndsnetdrop. Trazneren har en dialog med et par andre spillere
og kommer s over til spilleren.
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Trner: “Hvad eksperimenterer du med?”

Spiller: “Jeg arbejder med mit underskruede baghandsnetdrop.”

Traner: “0.k. Hvad gjorde du her, mens du havde nogle runder?”

Spiller: “Jeg forsggte at ramme bolden hgjt ved nettet.”

Traner: “0.k. Hvor hurtigt foretog du dit slag?”

Spiller: “Jeg synes, jeg foretog det sddan middelhurtigt.”

Traner: “0.k. Hvor meget af din krop brugte du? Handled, underarm, overarm,
skulder?"

Spiller: “Jeg brugte min underarm, men ogsa lidt min skulder.”

Fase 2 - Observation og refleksion #
Trazner: “0.k. Hvad virkede godt med dit underskruede netdrop?”
Spiller: “Det virkede godt, at jeg ramte bolden meget tt pa nettet. Bolden ligger jo
sa narmest vandret, og det ger det nemmere.”
Trzner: “0.k. Hvad betgd det, at du foretog slaget middelhurtigt?”
Spiller: “Jamen, det betgd, at jeg ikke helt fik det spind i bolden, som jeg havde
habet pa."
Trzner: “Og hvad betgd det, at du ogsa brugte underarmen og lidt skulder?”
Spiller: “Jeg kunne se, at bolden trak lidt diagonalt. Det var, fordi jeg fik brugt
skulderen. Jeg skulle kun have brugt underarmen.”

Fase 3 - Nye og korrigerede mader at bevaege sig pd #
Trner: “S3 hvad kan du ggre anderledes?”
Spiller: “Jeg skal foretage selve slaget lidt langsommere.”
Traener: “P4 en skala fra 1-10, hvor 10 er hurtigt, og 1 er langsomt, hvor hurtigt
skal det s3 vaere?"
Spiller: “Jamen, jeg |3 jo middel fgr. Det vil sige en 5 stykker. Jeg vil tro, jeg skal ned
pa 2"
Trzner: “Hvad er ellers vigtigt at vaere opmarksom pa, synes du?”
Spiller: “Jamen, det er, at jeg kun skal bruge min underarm. Ikke min skulder.”

Fase 4 - Valg og afprovning af ny bevaegeméade ¢
Traner: “Fint. S3 dine fokuspunkter er?”

Spiller: “Lav fart - 2 pa skalaen, og sa fokus pd, at slaget kun er med min
underarm.”

Trzner: “Godt. Prav at arbejde med det, og s3 kommer jeg tilbage igen om lidt."
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Traeneren gar videre til en anden spiller, og vores badmintonspiller
kaster sig ud i at forts@tte sin eksperimentering.

I eksemplet korer trneren de fire faser igennem. Spilleren er invol-
veret, tager ansvar og reflekterer. Coachen hjzlper udeveren med at
skarpe sin bevidsthed om, hvad det er, han gor, hvad der virker, og
hvad han kan gore anderledes.

Coaching bliver af nogle kritiseret for at tage for lang tid og for at
vare en ‘snakkeklub’. Dialogen i eksemplet herover varer mellem 30
og 60 sekunder. Det er ikke meget, is@r ikke ndr lzringen pa lengere
sigt bliver mere effektiv.

Et andet potentiale i coachingens praksis kommer til syne i eksem-
plet. Treneren er treener for mange spillere pa en gang, og han vil
ikke kunne overskue at observere, analysere og korrigere alle pa en
gang. Via coaching bliver spillerne meget mere involveret, og coa-
chen bliver en katalysator i deres l@ringsproces, hvor det er spiller-
nes oplevelser og erfaringer, der bliver omdrejningspunktet. Dette er
en styrke, da det i konkurrence og kamp ogsa er spillernes oplevelser
og erfaringer, der afgor, hvordan de handler.

Inkorporering via afledning

Nér en trzner coacher en udever igennem de fire faser i leerings-
cyklussen, inviterer tre&neren udeveren til at reflektere og derved
koble bevidstheden pa sine bevagelser. Som tidligere beskrevet er
malet med l@ringen dog, at bevaegelserne i sidste ende kan foretages
intuitivt. Bevaegelserne skal ‘inkorporeres’ i kroppens tavse viden.
Udoveren kan imidlertid have svart ved at give slip pa bevidstheden
igen, pa trods af at han har ndet et kompetenceniveau, hvor kroppen
sa at sige godt kan selv.

Her kan afledninger vare en effektiv metode til at hjzlpe udoveren
til at give slip pa bevidstheden. En afledning er, at man i forbindelse
med bevagelsen sorger for, at udeverens bevidsthed og fokus samti-
dig rettes mod noget andet. P4 den made kan udeveren ikke samtidig
vaere bevidst om, hvordan han skal foretage bevagelsen. For eksem-
pel kan tr@neren bede udeveren flytte fokus til et andet element i
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pevagelsen. et Kan vare svommeren, der nar aroejaet peviast mea
sine arme, som nu skal vare mere bevidst om sine ben. Udeveren

ma flytte fokus vak fra armene, og derved kommer kroppens tavse
viden mere i spil pa det punkt. Det kan ogsa vare handboldspilleren,
der fér at vide, at han skal rette sin opmarksomhed mod den grad af
spanding, der er i hans ben, nar han afvikler skuddet, eller hvis det
er under spil, skal han vaere opmarksom pa den kommunikation, der
kommer fra de andre spillere. Det gor, at han ikke kan tznke pa sin
kropslige bevagelse samtidig.

Afledninger kan forega inden for alle idratsgrene, det er blot op til
treneren at vare kreativ i forhold til, hvordan han kan ‘afkoble’ ud-
pverens bevidsthed om sine bevagelser igen.

At skabe rammer for at coache pa banen

Nér en traener vil benytte coaching pd banen, er det vigtigt at fa skabt
den rette ramme for at coache. Traneren skal vare i stand til at sztte
scenen og finde anledninger til at coache. Det svarer lidt til at fa den
psykologiske kontrakt pa plads, som man ger det i coachingsamta-
len, ligesom vi beskrev i kapitel 3.

Mange udevere er ikke vant til at blive coachet og vil maske reagere
med undren og modstand, hvis en trener pludselig begynder at stille
sporgsmadl til dem midt i tr@ningen i stedet for at give instruktio-

ner og anvisninger. Derfor bor man som traner fortalle, at man vil
benytte coaching, og i hvilke situationer, s kontrakten kommer pa
plads. Det kan gores pa folgende made:

Trazner: “Du er jo en dygtig udgver, og jeg vil gerne have dine kompetencer og far-
digheder meget mere inddraget i treningen, end det har varet tilfzidet tidligere.
Jeg tror pa, at vi sammen kan finde de bedste Igsninger, hvis vi deler ideer med
udgangspunkt i de oplevelser, du har pa banen. Jeg kan ikke se det hele udefra og
ved ikke altid, hvordan du oplever det. Derfor vil jeg gerne benytte mig af coaching,
som kort fortalt gar ud pa, at jeg stiller flere spgrgsmal til dig, end jeg plejer, hvor
jeg maske mere har varet den, der kom med svarene. Hvad siger du til det?”
Udgver: “Det lyder jo egentlig meget fornuftigt. Jeg skal nok lige vanne mig til det,
for jeg har jo vaeret vant til at {3 fortalt svarene, men det bliver da dejligt at blive
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INVOIveret mere. Jeg Synes 0gsa nogie gange, at jeg er br2nat Inge mea nogie loeer,
fordi jeg ikke har fgit, der var plads til, at jeg kunne komme frem med dem.”

Ogsd i coaching pa banen giver det mening at skelne mellem den
udeverstyrede og den tr@nerstyrede kontrakt.

Hvis udeveren reagerer med modstand, pa trods af at man som
trener forklarer, hvorfor man vil benytte coaching, sa er det en god
ide at sporge ind til, hvad denne modstand handler om. Treneren
ber forspge at anerkende og forstd, hvad modstanden handler om, og
forklare, at han netop gerne vil involvere udeveren, fordi udeveren
har et hojt kompetenceniveau. Hvis der stadig er modstand, s& kan
traeneren og udeveren maske blive enige om at starte i det sméa og

sa evaluere lobende. Det kan for eksempel se ud som felgende, hvis
udeveren svarer med modstand:

Udgver: “Prgv at hgre. Jeg kommer altsa til trning for at trzne og ikke for at
snakke. Kan du ikke bare sige til mig, hvad jeg skal gare, og sa gar jeg det. Det har
virket fint i alle de &r."

Traner: “Jeg synes ogsa, det har virket fint. Og det er bestemt ikke, fordi der

skal g snakkeklub i den. Jeg synes, det er lige sa vigtigt som du, at vi har en hgj
intensitet i treningen. Men jeg har ogsa oplevet, at du til tider har haft svart ved
at forsta mine ideer, og du har heller ikke altid virket til at vare enig. Jeg vil rigtig
gerne hgre mere til, hvad du tznker kunne vare gode justeringer, nar vi trener, for
jeg synes, at du har rigtig meget at byde ind med med din erfaring og dygtighed. Og
I sidste ende er det jo dig, der skal ggre tingene | kampene. Jeg kunne godt t@nke
mig, at vi prever at eksperimentere lidt med, at jeg stiller dig nogle flere spargmal,
og s kan vi evaluere efter trzningen, hvordan det er for dig.”

Det sker, at udoveren kommer til treneren og beder om hjalp til et
konkret problem. Her kan coachen relativt let stille sig nysgerrig over
for problemet, udeverens oplevelse af det, og hvorfor det er bovlet
for ham eller hende. S er man allerede i gang. Andre gange er det
trzneren, der s@tter rammen for, hvad der skal trenes hvornar, og
som via sin faglige ekspertise og sit kendskab til udeveren ved, hvor
det er sarligt relevant at s@tte ind. Nar det er treeneren, der s@tter
malet for coachingen, vil det ofte vaere mere implicit, da traening i det
daglige handler om at forbedre og udvikle sine idrztslige fardighe-
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der. Udeveren trener pa noget, og i de sma pauser, hvor udeveren og
treeneren gér i dialog, bliver malet for dialogen (coaching pa banen)
hurtigt etableret. Her folger to eksempler:

Angrebstraning for angribere i fodbold

Eksempel 1 - en udeverstyret kontrakt
Trazner: “Hvad vil du geme arbejde med?”
Udgver: “Jeg vil gerne arbejde med at afslutte med venstre ben, nar jeg Igber til
forreste stolpe i venstre side.”
Trner: “Fint. Lad os tage nogle ture og se, hvordan det gar.”

Og sa starter leringscyklussen med et klart mil.

Eksempel 2 - en tranerstyret kontrakt

Trzner: “| dag skal vi arbejde med afslutninger ved forreste stolpe. Vi starter med,
at | lgber til venstre stolpe.”

Angriberne gdr i gang. Treneren hafter sig ved, at en af spillerne
afslutter meget med hejre ben, hvilket ikke er hensigtsmassigt. Han
gar over til spilleren.

Trzner: “Jeg har lagt marke til, at du sparker meget med hgjre ben. Det er sva-
rere for forsvarsspilleren at dzkke dig op, hvis du sparker med venstre. Hvad siger
du til, at vi arbejder med, hvordan du kan komme til at sparke med venstre ben i
situationen?”

Udgver: “Det har jeg aldrig selv tznkt over, at jeg gor. Jeg plejer bare at sparke,
som det falder mig naturligt, men det er jo rigtigt, at det er nemmere at dkke
mig op, hvis jeg sparker med hgjre, s3 det vil jeg rigtig gerne arbejde med.”

Og sa starter l@ringscyklussen med et klart mal.
Hvis scenen sattes rigtigt, og den psykologiske kontrakt etableres
med et tydeligt mal, som udeveren tager ejerskab for, si kan trene-

ren benytte coaching. Herfra handler det om at lere at stille de gode
sporgsmal til de fire faser.
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Opsummering

I dette kapitel har vi beskrevet, hvordan coaching kan bruges til

at skabe lring og udvikling pa banen. Vi har kigget pa udevernes
motivation og kompetenceniveau fra begynder til ekspert, og vi har
beskrevet, hvordan graden af udfordring i opgaven og coachingen
skal tilpasses udeveren. Vi har prasenteret en model for coaching
pa banen, der indeholder fire faser, som kan huskes via kortspillets
kulorer.

Vi har i kapitel 4-6 beskaftiget os med de situationer, hvor treneren
bruger coaching til at udvikle den enkelte udever via individuelle
coachingsamtaler og coaching pd banen (arena 1 og arena 2). [ de
naste kapitler skifter vi fokus til coachingens tredje og fjerde arena.
Disse kapitler henvender sig til tr@nere i holdsport, og de trenere,
der onsker at skabe et starkt treningsfallesskab i en individuel
idraet. Kapitel 7 beskriver, hvordan treneren kan bruge coaching
over for team og grupper uden for banen i holdmeder og kapitel 8
beskriver, hvordan coaching kan bruges pa banen.
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TEAMET

Et tnam kan vaore alt lige fra on double | bad-
minton ollor of makkoeskab | oon bad, til ot
hindbold- ellor ishockovheld med ca. 20 spil-
lore, Vi anskuor ogsion lrmningsgrup pe sum ot
toam, da do ofte or afhmngige of hinandon og
har ot fmllos mil om at advikle sig.

Dot kemvir vodvarende arbojdo at skabo ot val-
fungoeonde team, Voros grondtanks ar, at toam-
ot skal have on klar rolning, on tydaelig og velde-
finorol kultur og of godt samarbojdo,

RETNING: VISION, MALOG STRATEGI

Et volfungerende toam bvilor pd ol fundamaont
af on klar og eetningsgivends vision, dor angi-
vir ot formidl og moning og skabor onergl, mo-
tivation og sammanhmngskeaft, Toamots vision
mundor ud | on tydolig milsolning, dor or ud-
fordeondo, vordiskabondn, konkeol og tidsbo-
atomlt, Viojon Ll malot, steatogion, kan bave form
af teamats game plan ollor spilkoncopt,

TEAMEKULTUR: STRUKTUR, ROLLER OG
VERDIER

Et wvolfungoronde toam hae on klar og veldaofi-
nirel struktur og rollefordeling. Alle bar vide,
hvad dores rollor or, og hvad deo andro forvon-
tor, man bideagor mod, Viordior dofinoror hol-
dols identitet, og hvad holdet vil std for. Toam-
viedior or pojlommrker for don kultur, Wwamet
gornn vil skabe samman,

SAMARBEJDE:

KOMMUNIKATION OG SAMMENHOLD
Godo kommunikationsfmrdighoder handlor om
at vido, hvordan man sonder og modtager kom-
munikation pd on mide, der bringer toamat tit-

oo pi milot, Semmonbold or ikke oo forudsol-
ning for al prmstoen samman, mon sammonbold
bideagor Ll trivsal og lovedygtighed, Dol modfis-
por Fooe o konfikter og bar doefor § sidsto ando on
indiroklo bolydning for msullatorn,

ORGAMNISATIONEN

Allotor og teams horor Lypisk hjomme i ot for-
bund, som ofte bar stor indfydolse pd atlotor
nos hverdag og ph dores avoe L at holde fokus
undor konkureencor Nar vi arbojder pd ot orga-
nisatorisk niveau vil fokus ofte viees ph lodolse
(temporon ollor sporlscholon som kulturel le-
dir), kultur (tydolige vrdior, dor afspaojlor sig i
handling) og steatogl,

MILJBET UDEN FOR SPORTEN

Alloter, dor oplover stetle fea de pmee omgivel-
sir, har lotore vod at bolde fast | sporton un-
dor svarn poriodor, Samtidig har atloton ofte
ambitionor og forpligtelsor pd andre aropaor
mnd sporten, Dor kan vines oksaminor ollor for-
pligtondo gruppearbojde pd uddanoelsen, Sidst
mon ikko mindst kan intoressontor uden for
miljpol som oksompaolvis modior og sponsorer
trawk ko | atlotor e, D sportspsvkologiske kon-
sulont bidragor Wl atlotons fekus vad al hjolpe
mad al skabo sammeonbamg | miljsol,
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"Det er mere vigtigt, hvordan man takler speending og nerveositet

end, hvor meget spending og nervasitet man oplever”

SPANDINGSREGULERING

— at kontrollere sin fysiske og mentale energi

Man ma gge sin bevidsthed om sin mentale
tilstand, for man kan kontrollere sine tanker
og folelser. Det er mere vigtigt, hvordan
man takler spanding og nervgsitet end,
hvor meget spaending og nervegsitet man
oplever.

Administrer energien

Grundlaeggende kan ingen praestere pa et
hejt niveau uden tilstraekkelig med energi.
Bade udevere og traenere ma have gode
energidepoter og bruge dem klogt. Hvis
energiniveauet er for lavt, vil udgveren
méske ikke have den ngdvendige intensitet
til at keempe mod en steerk modstander.
Hvis energiniveauet er for hgijt, bliver
udgveren maske for teendt eller nerves til
at praestere en kompleks feerdighed. Det
“optimale energiniveau” er individuelt,
hvilket betyder, at udgvere pa samme hold
kan have behov for forskellige forberedel-
Ser.

Fysisk og mental energi

Forste skridt til at forstd, hvordan man
administrerer energi er at kende til de to
typer af energi — fysisk energi og mental
energi. Fysisk energi refererer til krop-
pens aktivitetsniveau fra lav energi (dyb
sgvn) til hgj energi (anspaendthed). Mental
energi relaterer til sindets aktivitetsniveau
fra lav (ingen motivation) til hajt (over-
dreven bekymring, angst). Denne skelnen
er vigtig, fordi der skal anvendes forskel-
lige strategier afhaengig af, om det er det
mentale eller fysiske energiniveau, der skal
@ndres. Udfordringen bliver at administrere
de fysiske og mentale energier, sa de er
befordrende for gode praestationer bade til
treening og i konkurrence.

Hvad pavirker dine udeveres
energiniveau?

Det kan veere en hjelp, at udgveren tenker
pé sig selv som et batteri, som enten tap-

2
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pes for fysisk og mental energi eller som
kan oplades med fysisk og mental energi.
Andre mennesker, begivenheder og ting
kan pavirke udgverens fysiske og mentale
energi. Nar udgveren ved, hvad der pavirker
hans energi, kan han bedre administrere
den.

Eksempler pa ting, der tapper henholdsvis
oplader energi:

Tapper Darlig spvn
Spist darligt
Negative personer
Bekymringer/Stress
Oplader Lytte til god musik
Veere fysisk aktiv

Erindre gode konkurrencer

Strategier til at administrere
energiniveauer

Nar udgveren er bevidst om, hvad der
tapper og oplader ham, er naste skridt

at diskutere konkrete strategier, som kan
anvendes til at administrere hans fysiske
og mentale energi. Dette inkluderer 0gsa en
diskussion af symptomerne for henholdsvis
for lidt og megen energi, for at kunne finde
ud af, hvor og hvornar udgveren har behov
for at anvende de konkrete strategier.

| tabel 3 er angivet nogle strategier, der kan
bruges ved enten for hgjt eller lavt energi-
niveau.

Introduktion til traening af

spandingsregulering

e Begynd med at beskrive, hvad der
menes med energiniveau.

e Snak om de to typer af energiniveauer:
Mental og fysisk.

e Lad udeverne beskrive forskellige
behov og krav med hensyn til “optimalt
energiniveau” i forskellige situationer.

DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRAENERUDDANNELSEN

Eksempler pa strategier til at administrere energiniveauer:

For meget

Hurtigere hjertebanken
Hurtig vejrtraekning
Spandte muskler

Ryster; Sommerfugle

For lidt

Treet

Gaber

Slgv

For afslappet

Hvad kan
udaveren gere?

Udstraekning
Dyb vejrtreekning med maven
Afslappende sanseforestilling

Massage

Hop pa stedet
Aktiv udstreekning
Spis kulhydrater

Bevaege sig omkring

L wemes

For meget
Overdreven bekymring
Negative tanker
Flygtige tanker

Ukoncentreret

For lidt

Mentalt flad
Drivende tanker
“Ligeglad” indstilling

Umotiveret

Hvad kan
udgveren ggre?

Huske tidligere succeser
Fokus pa et nggleord
Distancere sig selv fra presset

Positiv selvtale

Tabel 3.

Fokuser pa et nggleord
Seet udfordrende mal
Visualiser konkurrence, traning

Positiv selvtale
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“Intet kan stoppe manden med den rette mentale indstilling i at

nd sit mal; intet pd jorden kan hjcelpe manden med den forkerte

mentale indstilling.”

MENTAL

KONKURRENCEFORBEREDELSE

Konkurrence giver udgverne muligheden for
at demonstrere deres evner og udfordre sig
selv, og konkurrence er en af arsagerne til,
at udgverne traener hardt dagligt. Men hvis
to udavere med de samme fysiske og tek-
niske forudsetninger stiller op til konkur-
rencen, hvem vil sa vinde? Naturligvis
udgveren med det bedste hoved. Da hoved
og krop er forbundet, ma udeveren sikre
sig, at bade kroppen og hovedet er for-
beredt til konkurrencen. | dette kapitel
kigger vi pa, hvordan udpvere kan sikre sig,
at deres hoved arbejder for dem og ikke
imod dem i konkurrencen.

Efter de Olympiske Lege i 1996 forsggte
man at finde frem til de faktorer, som havde
en positiv og negativ indflydelse pa preesta-
tionen under OL. En af de faktorer, der
kendetegner udgvere, der prasterede godt,
var udviklingen og troskaben til fysiske og
mentale forberedelsesplaner. Succesfulde
udavere havde forberedelsesplaner, som de
holdt sig til.

Ligesom de andre psykologiske faerdig-
heder i den mentale veerktpjskasse, sé skal
udgverens mentale forberedelsesrutiner
udvikles systematisk og med formal. De
skal treenes, justeres og anvendes konse-
kvent for at veere effektive.

Mental forberedelsesrutine
For at forberede sig fysisk til en konkur-

rence har de fleste udgvere en standardop-
varmning, som inkluderer udstraekning, let
aktivitet, simple tekniske gvelser og even-
tuelt noget rytme eller folelse, afhaengig af
idraetsgrenen. Udgverne har standardiseret
deres opvarmning for at forberede krop-
pen optimalt til konkurrencen, de ger, hvad
der er bedst for dem og ikke ngdvendigvis
det samme som deres holdkammerater. En
tilsvarende indgangsvinkel bgr anvendes
med hensyn til mental forberedelse saledes,
at udaveren har konkrete tanker, ord,
billeder og felelser forud for konkurrencen.
Denne mentale rutine kan kombineres med
den fysiske forberedelse, s& udgveren varm-
er kroppen og hovedet op samtidigt.

Fordelene ved at udvikle

og anvende en mental

forberedelsesrutine

o Udgveren opnar den ideelle tilstand
Det primaere forméal med en mental
forberedelse er, at udgveren opnér en
mental tilstand som relaterer til gode
praestationer (for den enkelte udgver).

¢ Udeveren opnar kontrol over den
mentale energi
At kunne administrere sin mentale
energi for ikke at veere for flad eller for
teendt er vigtigt for udgveren. Under
forberedelsen kan udgveren lytte til
bestemte sange for at hgre eller senke
spandingsniveauet inden konkurrencen.
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Udeveren opnar et effektivt fokus
En mental forberedelsesrutine kan
hjeelpe udgveren til at fokusere pa
vigtige aspekter af konkurrencen.
Tekniske nggleord eller billeder kan
integreres ind i forberedelsen for at
rette opmaerksomheden derhen, hvor
der er behov.

Udgveren opnar komfort med
struktur

En mental rutine kan skabe ro hos
udgveren i den stressfulde tid op il
konkurrencen. Til en vis grad kan en
mental forberedelsesrutine hjelpe

til med at fjerne “omgivelserne” fra
praestationen (for udgvere som har
tendens til at blive negativt pavirket af
konkurrenceomgivelserne).

Introduktion til planlegning af
mental konkurrenceforberedelse

Tal med udeverne om, hvad mental for-
beredelse er, og hvorfor det er vigtigt at
have en mental plan.

Definer nogle af nggleelementerne som
udger en mental plan, som for eksem-
pel visualisering, malsetning, selvtale,
koncentration og spaendingsregulering.
Forklar udgverne, at der ikke er nogen
rigtig eller forkert made at skabe en
mental plan. Hver udaver udvikler sin
egen personlige mentale plan.

Giv udgverne en chance for at udvikle og
afvikle deres egen fer-konkurrence opvarm-
ning. Hermed styrkes deres ejerskab af
forberedelsesrutinerne og ger det lettere for
udgverne at foretage nedvendige andringer.

Understreg vigtigheden af at nedskrive
deres personlige forberedelsesplan.

ldretspsykologi - 39
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KAPITEL 1

HVAD VIL DET SIGE AT VARE MENTALT
STARK?

Science must begin with myths and with
the criticism of myths.

— Karl Popper

Er du mentalt sterk? Der er ikke let at svare pi.

Har du nogensinde oplevet at vare rigtig godt forberedt og alligevel ikke
lykkes? Har du provert at stille op til en sportsbegivenhed, hvor du var fysisk
klar, men mistede fokus? Har du prevet at gi til cksamen, hvor du kendte
dit stof, men blev si nerves, at du ikke fik vist, hvad du kunne? Har du preo-
vet at skulle holde en vigtig tale og ende med ar glemme centrale pointer?
Har du provet at sidde i et vigtigt mode og brande inde med ¢n god ide,
fordi du var usikker pd, hvordan de andre ville modtage den? Eller har du
provet at spille en koncert mekanisk og uden indlevelse, fordi du var alt for
optaget af konsekvenserne ved at lave fejl?

Selvfolgelige har du det. Og derfor er du heldig — fordi du har potentiale
til at lykkes endnu bedre med dert, du setter dig for. Hvordan? Ved at arbej-
de milrettet med din mentale styrke.

Det er svaert at se pa verdens bedste atleter uden at tenke, at de er gjort af
ct serligt stof. Ogsi mentalt. Nar atletikstjerner stir pi startstregen, virker
de superfokuserede, tendte og selviillidsfulde. Det ser ud, som om de alle
sammen er sikre pi, at de vil lykkes. Men er det nu ogsi sidan?

Mental styrke er vigtig. | sportens verden er der utallige cksempler pa at-
leter, der er fysisk toptunede, har en imponerende teknik og har blik for det
taktiske, men som alligevel fejler. Det skyldes ofte mangel pi mental styrke.

Lad os tage et cksempel. Ved OL i London 2012 stillede svommeren

1 + Hvad vil det sige at viere mentalt strk?
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Lotte Friis op som medaljefavorit pi 800 meter fri. Forberedelserne havde
varet optimale. De sidste test og resultater lige op til OL viste, at hun var
i storform. Hun havde treenet malrettet mod dette OL de sidste fire ir, ja
miske ligefrem det meste af sit liv. Hun havde gjort alt rigtigt. Forventnin-
gerne var tirnheje. Hun var pi forhind udribt som Danmarks mest sikre
medaljckort, og medicrne beskrev 800 meter-finalen som en tvekamp mel-
lem kun to svemmere: Lotte Friis og englenderen Rebecca Adlingron. De
indledende heat gik pracis, som de skulle. Men i finalen gik det galt. I Team
Danmarks blad »PULS« beskrev Lotte, hvordan det allerede om morgenen
foltes forkert (PULS 28, 2012). Hvordan hun oplevede at fi tanker om, at
det ikke var hendes dag, at noget var galt. Lotte svommede otte sekunder
fra sin egen rekord og bliver nummer fem. Selvom hun endte blandr ver-
dens bedste, var det langt fra malet. Umiddelbart efter lobet og de folgende
dage var Lotte dybr frustreret og neduryke og overvejede at stoppe karrieren.
Mineder efter havde Lotte heldigvis genfundet lysten og motivationen og
trenede videre. Og hun har lert af oplevelsen. Men hun er stadig ikke sikker
pa, hvad der gik galt. Var det mentalt? Det kan vi ikke vide. Vi har ikke tale
med Lotte. Men ét er sikkert. Hun er langtfra den eneste atlet i verdensklas-
se, der har oplevert at fejle, nir presset og forventningerne er allerstorst.
Maja Alm er i dag verdens ukronede dronning af orienteringslob. Hun
havde en lignende oplevelse ved sit sidste VM som junior i Sverige i 2008.
Hun var storfavorit i en sidan grad, at hun nasten redefinerede begrebet
favoritrolle. Medierne forventede medaljer. Der blev ikke snakket om,
hvorvidt hun ville vinde medaljer, men om hvor mange hun ville vinde. Det
skabte store forventninger og nervesitet. Maja fortzller i dag, at hun blev
si bange for ikke at lykkes, at hun reelt var bange for overhovedert at lobe.
Det forte ifolge Maja selv til en stribe elendige individuelle resultater. 1 dag
er Maja stadig nerves, nir hun skal lebe vigtige konkurrencer. Men hun har
ogsa opbygget en mental styrke. Det slog hun en tyk streg under, da hun i
2015 tog hjem fra VM i Skotland med tre guldmedaljer i bagagen. Forud
li en malrettet indsats pa det mentale omride. Den vender vi tilbage «il.
Sportspsykologi har de sencre ar fact en mere og mere fremeredende plads
i elitesport og talentudvikling. I erkendelsen af at de bedste atleter snart ikke
kan optimere mere pi fysik og teknik, er jagten pi marginaler alligevel ikke
sat pa pausc. Langtfra. Man har bare udvidet jagtomradet. I dag er der mere
end nogensinde fokus pa tcknologiske landvindinger, udstyrsudvikling og
meget andet. Herunder udviklingen af mentalt sterke atleter. Derfor forskes

der mere end nogensinde for i sportspsykologiens rolle i topprastationer.

Prastér under pres
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Internationalt er trenden, at der ansettes flere og flere sportspsykologiske

konsulenter i de store clitesportsorganisationer og -klubber.

Og sporten stir ikke alene. Musikere, dansere, ledere, selgere og andre
mennesker, der oplever prastationspres, opseger hjelp til at udvikle mental
styrke. Og de leder ofte i sportspsykologien. Hvorfor? Fordi sportspsykolo-
gien som fagfelt i mange ar har gict forrest, nir det handler om at forsti de
mentale aspekrer af at prastere, nir presset er allerstorst.

Forskning og praksis viser én ting med al enskelige tydelighed: Det men-
tale kan tranes! Det er desvarre bare ikke alle, der har opdaget det. Nogle
trencre opfatter stadig mental styrke som et medfodt karaktertrzk, hvilket
bade er underholdende og skrammende at vaere vidne til. Der er for eksem-
pel ikke granser for, hvor mange gange en trener med en sidan opfattelse
vil lade en ung talentfuld fodboldspiller trenc og finpudse sit inderside-
spark, men han har ikke nar samme tilmodighed med det mentale. Hyvis
en ungdomsspiller bliver nerves og spiller usikkert, ryger han ud af kam-
pen. Sker det to gange, si ryger han af holdet. Hvorfor? Fordi treneren tror,
det mentale er medfedt. Enten har man det, cller ogsa har man det ikke.
Men det er ganske enkelt ikke sandt. Vi arbejder med det mentale hver dag
og har hjulpet mange atleter til at udvikle mental styrke. Vores erfaring
viser det samme som forskningen: Mental styrke kan trenes!

Men hvad er mental styrke?

Nir vi beder ateter og trenere om at definere mentalt sterke atleter,
herer vi ofte: »De er aldrig nervese, de har altid hoj selvtillid, de bliver ikke
bange, de mister aldrig motivationen.« Lad os starte med at lofte sloret for
en lille hemmelighed: Det er ikke sandt. Det cr en scjliver myte.

Ikke desto mindre moder vi mental coaches, der forsterker denne mis-
forstielse. De lover hurtige losninger til at slippe af med nervositeten og
opleve stor selvtillid. Lad os med det samme lofte sloret for endnu en lille

hemmelighed: Det vil sjzldent lykkes, for milet er forkert.

Nysgerrig?
For vi forteller, hvad sand mental styrke egentlig er, si lad os lige kigge
pa nogle af de scjlivede myter.

Sejlivede myter tager fejl

Elitesporten er fuld af myter. Mens myterne om fysisk traening lobende bli-
ver tilbagevist af videnskaben (fx at udstrakning mindsker muskelomhed),

er myterne om topprastationernes psykologi mere sejlivede.

1+ Hvad vil det sige at viere mentalt strk?
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Nedenfor vil vi gennemga nogle af de meste sejlivede myter — og hvorfor
de er forkerte.

MYTE 1: Du skal vare fri for nervesitet for at prastere

Den forste myte handler om nervositet. Hvor mange gange har man ikke
hort en velmenende trener sige: »Du skal ikke vare nerves, bare ga ind og
spil frit.« Heri ligger den forstielse, at nervositet er problemartisk. At hvis
du er nerves, si vil du fejle.

Selvom nogle atleter lykkes med at se virkelig cool ud, si kender vi meget
fa adeter, der ikke cr nervesc inden starten pa en vigtig konkurrence. Nir
man som atlet stiller op til en vigtig konkurrence, har man wranet uendeligt
mange timer og arbejdet milrettet mod dette ene mil gennem mineder
og ar. Man har valgt masser af sociale aktiviteter med venner og familic
fra. Man har sin identitet og selvforstielse pi spil: »Det er lige nu, jeg skal
indfri alt der, jeg har investeret. Det er nu, jeg skal vise alle omkring mig,
hvad jeg kan.«

Kan du forestille dig nogen, der ikke ville blive nervose i sidan en situa-
tion? Nej, vel. Selvfolgelig er man nerves og bekymret.

Nu tenker du miske: sMen nervesitet har jo odelagt det for mange,
hvordan kan 1 si sige, at det ikke er et problem?« Det er helt rigrige, at ner-
vositeten kan blive et problem. Lad os tage et cksempel:

En sejler ligger fi minutter inden start pi forste sejlads af et vigigt staev-
ne. Sejleren har trenet op til stevnet og har et mil om at finde en god
startposition og turde holde den. Sejleren har luret, at der er vindmassig
fordel i den enc ende af startlinjen. Men de andre scjlere er ogsa erfarne og
har set det samme. Derfor klumper de sammen i den gode ende. Stressni-
veauet bliver hurtigt hojt. Bidene ligger tat, det er svaert at manovrere, og
flere scjlere raber ad hinanden for at skabe plads. Vores scjler bliver nerves.
Der kommer mange tanker om, hvor galt det kan gi, hvis han for eksempel
bliver bokset inde, slet ikke kan se sine pejlemarker eller tyvstarter. Krop-
pen reagerer med klassisk nervesitet, hoj puls, adrenalin. Det er ikke rart.

Et minut senere, da starten gar, befinder scjleren sig lengere nede ad lin-
jen. Han er vaek fra den vaerste tumult, og der er er ro pi. Starten gir, han
finder fint sin pejling. Men fordi han startede for langt vak fra fordelen,
er han bagud, da feltet vender forste gang. Uden at traffe et reelt valg om
at ®ndre strategi, og uden rigtige at opdage det, var han pludseclig flygtet
fra nervesiteten. Han er ganske simpelt flygtet ned ad startlinjen, vack fra
stressen. Og herfra er det en kamp at komme tilbage. Da treneren bagefter
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spurgte, hvorfor han startede i den forkerte ende, kunne kan ikke rigtig
forklare.

Men var det si ikke problematisk, at han blev nerves?

Nej ikke direkte. Det var fakrisk helt naturlige og forudsigeligt. Det var
problematisk, at han slap sin plan og startede et forkert sted pi linjen. Det
var ikke i sig selv problematisk, at han blev nerves, men det var ikke godt,
at nervesiteten fik lov at skubbe ham ned ad linjen. Problemert var, at han
ville undgi nervesiteten og derfor flygrede fra den.

Dette er en grundregel om nervesitet i sport. Nervesitet er ikke i sig selv
problematisk, men den kan blive meget problematisk, nir den far os «l at
handle ude af trit med vores plan eller med den mide, vi onsker at agere pi.

Det afgorende for at lykkes med en stor prastation er, at man holder fast
i planen og milene og holder fuld fokus pa opgaven.

Nervesitet er en helt naturlig reakeion pa vigtige konkurrencer, og den bli-
ver forst et problem, nir den fir lov at pivirke vores handlinger, og nir den
fir os til at glemme malene, miste fokus eller handle ude af trit med planen.

Traneren kunne godt have sagr til sejleren ovenfor inden start, at nerve-
siteten var hans ven. At den ville gore ham skarp og klar. Det er nemlig en
saerlig afart af myten. Du skal lzre at holde af nervesiteten, fordi den gor
dig klar. Vores erfaring er, at dette ganske enkelt er svaert, Nir forst nervesi-
teten kommer, og med den tanker om alt det, der kan ga galt, kan det vare
svaert at &ndre sine tanker om nervositeten og at blive ven med den. Selv
hvis sejleren skulle lykkes, hvor meget energi har han si brugt pa ac blive
ven med nervesiteten? Den energi skulle han maske hellere have bruge pa
at fa en god startposition.

Trods et langt liv i elitesportens tjeneste har vi som nzvnt medt meger fi
atleter, der ikke bliver nervese inden vigtige konkurrencer. Sandheden er, at
det er en umulig opgave at slippe af med nervesiteten og holde de nervese
tanker i skak. Det er ogsi en opgave, der kraever en forfierdelig masse energi
og fokus, der hellere skulle rettes mod opgaven.

Ved VM i 2015 vandt René Holten Poulsen en imponerende sejr i 500
meter enerkajak. Bagefter udtalte han til Politiken: »Det er sindssygt fedt
at vinde igen. Jeg var mere nerves end normalt for starten, men jeg gjorde
ligesom i gir og fokuserede bare pi lobet. Jeg er meget tilfreds.« (Politiken,
23. august 2015). René var nerves, men vandt alligevel, fordi han fokuse-
rede pa at gore det rigtige.

Miler er ikke at slippe af med nervositeten. Heller ikke ac blive ven med
den. Malet handler slet ikke om nervesite. Milet er at handle i trid med
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planen og milene og at kunne rette al sin fokus mod opgaven. For scjlerens
vedkommende var milet at £i en god start det rigtige sted pa linjen.

MYTE 2: Strke atleter har aldrig bekymringer og angst

Hvornir har du sidst hert en topadet sige, at hun er bange, bekymret og
dybt i tvivl om hun har det, der skal til? Hvornar har du set en biograh fra
en topatlet med undertiden: »Ex liv i angstens skygge« eller »I tvivl nir det
gelders?

Nej vel. Ikke si tit. For rigtige mentalt sterke atleter oplever ikke den
slags. Jo, de gor!

En anden klassisk myte stammer fra det macho-pragede milje, der oftest
er i topsport. Mange atleter er ikke meget for at vise svaghed. Det kan der
vaere gode grunde til. T holdsport kan man vaere bange for at miste sin plads
i startopstillingen, hvis man indremmer, at man er bekymret eller pi anden
mide svag, | individuelle sportsgrene kan man vare bange for, at konkur-
renterne mister respekt. Sa vi holder facaden og lader, som om vi altid er
ubckymrede, ovenpi og fri for angst.

Men der er udfordringer forbundet med denne starke facade. Alc for
mange atleter gir rundt og tror, de er alene med deres wivl og bekymringer.
De andre ser jo si stzrke ud. Det er nok kun mig, der... Gad vide, om jeg
overhovedet har det, der skal til? Heller ikke denne myte om, at topatleter
aldrig er bekymrede, at de altid er ovenpi og aldrig er bange, er sand. Alle
atleter oplever bekymring, angst og wvivl. I nogle perioder mere end andre.

Lad os tage et cksempel: 1 2015 stillede orienteringsloberen Maja Alm
op til VM pa sprintdistancen i orienteringslob, De seneste ir havde Maja
vundet VM-medaljer pi distancen, men det var endnu ikke lykkedes at
vinde guld. I ir skulle det lykkes. Forud var giet virkelig gode forberedelser.
Landsholdet havde varet pa en tre ugers lang treningslejr i Skotland, hvor
VM skulle afholdes. Traningen var forlobet optimalt. Der havde varet en
fysioterapeut med pa lejren, og selv de mindste tegn pa overbelastning hav-
de afstedkommet ojeblikkelig behandling og tilpasning af treningen. Kort
for VM leverede Maja sit livs bedste fysisk test. Ale var pa plads.

[ dagene op til lobet kom tvivlen alligevel krybende. Er jeg nu ogsa i god
nok form? Hvad nu, hvis mine konkurrenter har en form, der er helt over-
naturlig? Hvad nu, hvis jeg laver en fejl, ikke kan lese kortet eller overser
noget?

Under opvarmningen var det svaere ikke at legge mearke til, hvor hurtige de
andre lob. Tvivlen blussede igen op. Uha, mine konkurrenter ser sterke ud.
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Trods de bedste forberedelser nogensinde oplevede Maja tvivl og bekym-
ring. Var hun mentalt svag? Nej, hun var blot ¢t menneske, der stod over
for en opgave, der var vigtig for hende, fordi hun havde investeret si meger,
braendte si sterke for sin sport og bare si gerne ville lykkes.

Maja lykkedes med at acceptere tvivien. Hun holdt fuld fokus pa opga-
ven og blaste af sted. Hun vandt VM med uhorte 40 sckunder til nr. 2,
Nadiya Volynska fra Ukraine. I bakspejler kan Maja godr se, at det snarere
var de andre, der skulle vare bekymrede for hende, end omvendt. Men i
situationen kom tvivlen alligevel.

Husk denne historic. Den cr vigrig.

Sandheden er nemlig, ar ogsi de allerbedste i verden oplever wvivl og
bekymring — selv nir de er allerbedst forberedt. Og historien viser, at denne
tvivl og bekymring ikke behover odelegge en god prastation.

MYTE 3: Du skal ramme det optimale sp2ndingsniveau

Spandingsniveauet er et udtryk for din fysiske og mentale aktivering og
gir fra sovn til ckstasc. Mange atleter kommer til en sportspsykolog med
et onske om at blive bedre il at regulere deres spandingsniveau. Hvorfor?
Fordi de altid har fiet at vide, at der findes »det optimale spendingsni-
veau«, hvor man er lige tilpas aktiveret. Hvor det kilder i maven, men ikke
bliver krampagtigt. Spendt, men ikke for meget.

Nogle atleter rammer det aldrig. Andre rammer det enkelte gange og
kamper hele karrieren for at ramme det igen. Andre igen rammer det ofte-
re. Har du ramt det? Hvor tie?

Der er mange strategier til at regulere spanding. Nogle adeter visualise-
rer deres storste sejre eller horer hird rock for at fi spendingen op. For at
fi spendingen ned kan de for cksempel hore rolig musik, prove at endre
deres negative tanker til positive eller forestille sig, at de er et hele andet
sted. Miske i solen pi en strand. Inden start kan det vaere fint at bruge et
par strategier til at holde spandingen pai et fornuftigt niveau.

Men under konkurrence er der ikke tid til at regulere spendingen. Felles
for strategicrne er, at de krever energi og fokus. Og den energi og det fokus
gir fra opgaven.

Vores erfaring er, at nir atleter kigger tilbage pi deres bedste resultater
(ikke pa de konkurrencer, de har syntes bedst om), si har stemningen og
spandingen faktisk varet ret forskellig. De forteller om bide at have pre-
steret og vaere mislykket under pres, bide at have prasteret og vaere mislyk-
ket, mens de folte sig i balance.
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Brug lige et par minutter pi at gennemgi dine egne bedste prastationer.
Har de altid biret prag af pracis samme stemning, pracis samme spen-
ding? Eller har du reelt bide lykkedes og fejler under forskellige niveauer
af spanding?

Myten om det optimale spendingsniveau skaber problemer for nogle at-
leter. Nir de marker den mindste uro, starter tankestrommen: »Ah nej, jeg
har ikke den rette speending, det foles ikke godt, det bliver en dirlig dag.«
De tror, de ikke kan prastere, for de er »i zonen«. Tank, hvis man gav slip
pa den myte? Reelt er det ofte sidan, at den gode oplevelse ofte kommer,
fordi vi ger det rigrige.

I samme boldgade taler topatleter ofte om flow. Om at ramme lige den
zone, hvor alt gir op i en hojere enhed. Hvor de glemmer sig selv, tiden
flyder ud, og de bliver et med opgaven. De fleste atleter har oplevert at vere
i flow, og der er sterkt motiverende. De jagter oplevelsen. Men de tager
fejl, nir de tror, det handler om at finde ind i en bestemt folelse. Det ve-
sentligste karakrteristikum ved flow er, at opgave og opmarksomhed smelter
sammen. Altsa fuld fokus pa opgaven. Den fede folelse kommer bagefter.
At komme i flow handler altsi ikke om ar jagte folelser. Vejen til flow gir
gennem at rette opmarksomheden pd opgaven og at gore de rigtige ting.

Sandheden er, at vi ofte tillegger folelserne for stor betydning. Prasta-
tionen afgercs ikke af vores folclser, men af vores handlinger.

MYTE 4: Du skal have selvtillid for at prstere

Du begynder miske at sc et monster? Men hvad med selvtillid? Enhver ved,
at dert er vigtigt.

Selvtillid er miske et af de mest brugte begreber, nir vi skal forklare,
hvorfor nogle atleter klarer sig bedre end andre. Journalister bruger begre-
bet hele tiden, nir de kommenterer konkurrencer. En hindboldspiller, der
skyder mindre i en periode af kampen, har ifolge kommentatoren »mistet
selvtilliden«. En tennisspiller, der over en periode ikke vinder kampe, er i
sselvtillidskrise«. En kommentator ved et atetikstevne sagde engang, at
wdet krever selvtillid« at legge sig i spidsen af et 800 meter-lob.

Det er en umiddelbart appellerende tanke, at store prastationer kraver
stor selvtillid. Og de bedste atleter ser ogsi tit ud, som om de har hoj selv-
illid.

Men hvad er selvtillid? Nar vi taler med trenere og atleter, beskriver de
ofte selvtillid som en folekse (i hvert fald en indre oplevelse). En folelse af at

kunne klare hvad som helst. En folelse af at vare ovenpa. En folelse af ac
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al wvivl er aflost af sikkerhed. En brusende fornemmelse af fysisk overskud,
teknisk sikkerhed og mental ro.

Det lyder rart, ikke?

Men ideen om, at store prastationer krever stor selvtillid, er ogsd en
myte. Pi startstregen er en brusende fornemmelse af overskud og ro meget
sjzldent den dominerende folelse. Som nzvnt foler sclv de bedste atleter
langr oftere uro og tvivl, nir se seetter alt pd spil. Fakrisk bor vi forstd selvril-
lid pa en hel anden mide, hvis det skal matche virkeligheden. Selvtillid kan
bedre forstis som en viden om, at man har forberedt sig godt, en overbevis-
ning om, at man har lagt en god plan og ikke mindst en vilje til at forfolge
planen, selv om man sikkert vil opleve bekymring og tvivl undervejs.

Man kan godt handle selvtillidsfulde uden at fole selvrillid.

Er det et uderyk for selvtillid at legge sig i spidsen af et 800 meter-lob?
Hyvis det er den optimale strategi, si miske. Men det kan lige si godt vaere
et udtryk for det modsatte. At man er bange for, at det gir for langsomt,
at man ikke helt stoler pa planen om at lobe afventende og vinde spurten,
cller at man bare mister fokus og lader sig rive med af stemningen.

Vi kan i evrigt tilfeje, at for hoj selvtillid (her forstiet som en brusende
fornemmelse af, at intet kan gi galt) kan fore til overmodige eller naive be-
slutninger. Det betyder ikke, at store atleter ikke ofte foler selvtillid. Sand-
heden er, at alle atleter til tider oplever sclvtillid og clsker det. Men alle
atleter — selv de allerstorste — oplever ogsi at wivle pi deres evner, nir det er
allervigtigst, og der er allermest pres pi.

Det nytter ikke noget at vare athengig af selvtillid. Man skal ogsi kun-
ne levere under tvivl. Nir et hindboldhold er pressct, og holdets dygtige
bagspiller oplever tvivl, bliver det ikke mindre vigtigt, at hun skyder. Tvart-
imod.

Til gengzld giver det mening at undersoge, hvad det vil sige at handle
selvtillidsfuldt (vanset hvad man foler). For en hindboldspiller kunne det
netop vare at tage skuddet, nir der er en ibning, at dirigere medspillerne

og kalde pa bolden. Kan man gere det uden en boblende fornemmelse af
sclvtillid? Ja, men det kan foles ubchageligt.

MYTE 5: Du skal »bare« t@nke positivt

Positiv psykologi er en retning med medvind i sejlene. Forskningen er over-
bevisende, og remingen rykker. Men selv de bedste tiltag kan misbruges. |
dette tilfelde misbruges den positive psykologi til at fremme en dagsorden
om, at man hele tiden skal tenke positive; aldrig ma kritisere; altid skal se
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bageret som halvt fulde — ikke halvt tomt; og altid vere taknemmelig, uan-
set hvor hirdt livet rammer. Du valger nemlig selv dine folelser. Og hvis
det er svaert — si bare fake it till you make it.

Der er forskningsmassigt belag for, at positiv tenkning bide er sundr og
stimulerer trivsel, lering og prastation. Men en misforstict og unuanceret
brug af ideen om positiv tenkning fir den modsatte cffekt. Kravet om po-
sitiv tenkning er med til at gore os endnu mere bekymrede. Vi ber, men vi
kan ikke tenke positivt hele tiden.

Vi meder da ogsa atleter, der fortzller om situationer, hvor de fik vendt
en negativ tankegang til en mere positiv tankegang, med positive konse-
kvenser for sivel trivsel som prastation. Men at tenke positive er ikke lige
let i alle situationer. Det er lettere, nir man er foran, nar benene foles gode,
cller nar taktikken lykkes. Det er noget sverere, hvis man er bagud, har
tunge ben eller ikke kan fi taktikken til at lykkes.

I svaere situationer er vores naturlige tilstand ikke at vaere ubekymrede
og taenke positivt, selvom det ville veere rart. Vores naturlige tilstand er ac
bekymre os. Vi vil senere fortzlle om, hvorfor denne tendens til negativ
tenkning er si sterk. Den er en ®ldgammel del af vores biologi og har
faktisk varet en af noglerne til menneskeartens overlevelse.

Vi kender adeter, der har arbejdet over mange ar med at tilegne sig stra-
tegicr til at ndre negative tanker til positive tanker. Mange af dem er end-
da blever gode til det. I perioder. Men felles for dem er, at de ofte har mere
end svart ved det, nir de virkelig kommer under pres og oplever modgang.
Og det er jo der, man har allermest brug for at kunne det. De oplever ogsa
alle sammen, at det cr energikrevende og udfordrende ar kampe mod de
negative tanker. Og nir de er bagud eller pressede, s har de ikke energien
til den indsats. De taber til de negative tanker. Selvom de har ovet sig.

Vores holdning er, at det ikke giver mening at bruge ar pa at lere en
strategi, der ikke dur, nir der er allermest brug for den. Selvom den er
effekeiv og god pa rigtig mange andre tidspunkter. Mentale strategier skal
virke under maksimalt pres, i modgang. Og si mi de ikke stjzle fokus fra
... sclve opgaven.

Vi synes, man skal straebe efter at se de positive sider i livet. I hverdagen
er der tid til at arbejde med sin indstilling. I dagene op til konkurrencen
kan man minde sig selv om, at man skal sette pris pa, at man fir lov til at
udfordre sig maksimalt. Men i et hardt treningspas eller under en vigtig
konkurrence er spillereglerne nogle andre.
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Sandheden er, at nir vi snakker om topprastationer, si er det vigtigere,
at din indre dialog handler om opgaven — og hvad du skal gere for at lykkes
~ end at den er positiv.

MYTE 6: Du skal forst fele eller tenke noget bestemt - sa kan du prastere

Maske kan vi cfierhinden samle lide op. Klassisk sportspsykologi bygger
reelt pd en helt besteme ide, nemlig ar forst nir du foler og tenker srigrigts,
sd kan du handle rigrige.

Uanset om vi taler om selvtillid, positiv indre dialog, spendingsregule-
ring, flow, at vere i zonen cller andre klassiske sportspsykologiske redska-
ber, er ideen den samme. Du skal forst lre at kontrollere dine tanker og
folelser. Nir du kan kontrollere dit indre liv, er der intet, der stir i vejen,
og du kan prastere frit. Nar handboldspilleren tanker positivt, tor hun
skyde udefra. Nir svommeren oplever staerk selvrillid kan han se bort fra de
andre og holde fast i sin egen strategi for lobet. Nir badmintonspillerens
spandingsniveau er hele rigtigt, kan hun spille offensivt uden at blive vred
cller aggressiv osv.

Der er utvivisomt noget om snakken. Det er lettere at praestere, nir man
tenker positive, foler selviillid og er lige tilpas nerves.

Men det dur ikke at vaere athangig af at skulle fole eller tznke noget
bestemt for at kunne prastere. Det er der to grunde til. For det forste lader
vores tanker og folelser sig ikke let styre. For det andet er det meget ener-
gikravende at kempe for at 2ndre sine tanker og folelser, og nir man si
endelig synes, at nu er den gode tanke der... bum: si kommer der serme
en ny automatisk og negativ tanke, som man ogsa skal have styr pa. Kam-
pen om at fole og tanke det rigtige stjeler energi fra den reelle kamp, art
prastere.

Mere og mere forskning peger pa, at vi skal vende forholdet mellem
indre liv og handlinger pi hovedet. Det samme har vi gennem de sidste
fem ir konstateret i vores arbejde med atleter i verdensklasse. Hindbold-
spilleren skal ikke have selvtillid, for hun kan skyde udefra. Nogle gange mi
hun simpelthen bare skyde, selvom tvivlen er til stede. Faktisk kan hun som
sidegevinst opleve at genvinde folelsen af selvtillid, netop nir hun handler
i trdd med spillestrategien og sine verdier. Det er dog ikke malet at hand-
le rigtige for at fole rigtigt. Selv hvis folelsen af selvtillid ikke kommer, si
har handboldspilleren gjort det rette: handlet efter planen, og dermed oget
chancerne for en god prastation.
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MYTE 7: Du skal vare benhard ved dig selv for at blive rigtig god

Myterne ovenfor handler iser om sclve prastationen. Om det ojeblik, hvor
alt skal lykkes, hvor al traning skal omsattes il resultater.

Vi vil gerne tage liviag med to myter mere, der handler om der lange
trek. Om vejen hen til det ojeblik, hvor det hele skal lykkes, Om hverda-
gen.

Lad os starte med at sli fast, at medaljer vindes i hverdagen. Det kan
godt vare, man fir dem udleveret ved de store konkurrencer — men grund-
leggende vindes de hver eneste dag gennem en fokuseret indsats i traenin-
gen. Derfor cr alle clitcatleter med rette dybt optaget af at optimere deres
trening. Men hvordan gor man dee?

En misforstiet overbevisning handler om, at man skal vare perfektio-
nist og hird ved sig selv. Mange atleter beskriver med selvfolgelighed sig
selv som perfektionister. For mange er miden at vaere perfektionistisk pi
uhensigismassig. Tommelfingerreglen er, at hvis man virkelig vil nd noget i
sporten eller livet, si nytter det ikke noget at vere blodseden. Si ska/ man
vare hird ved sig selv hele tiden.

Og topatleterne er hirde ved sig selv. De er perfektionister. Der bliver
sldet hirdt ned pi fejl, og nir de gor noget rigtig godt i treningen, er det
blot »som forventet«. De stiller store krav og forventninger til sig selv, og
nar de ikke lever op til kravene, si er de dommende og kritiske over for sig
selv pd en mide, som ofte gir lengere end den kritik, de ville give til andre.

Atleten pisker sig selv for at levere gode prastationer og resultater og slir
hardt ned pi fejl og mangler. Livet som atlet bliver som at na til toppen ad
en rulletrappe, der korer nedad. Der skal konstant gode resultater til, for
at man kan holde sig pi toppen af rulletrappen og opretholde sit billede af
sig selv som kompetent. Prasterer man ikke, korer man stille og roligt ned
ad rulletrappen.

Perfektionisme og selvkritik kan viere gode motivatorer et stykke ad ve-
jen. Og mange er lykkedes med at blive ret gode pd en god blanding af lyst
og selvkritik. Men nar man bliver rigtig god, si kommer udviklingen ikke
si let. Modstanderne bliver bedre. Sejrene mindre hyppige. Og marginaler-
ne svarere at finde. Og man kunne (nasten) altid have trener endnu mere
eller endnu bedre.

Det er nemt at forestille sig, hvordan det kan fore til, at man bliver mere
optaget af at beskytte sin identitet som »den kompetente atlet« ved at und-
gi at fejle end ar udvikle sig og optimere. Si hvad gor man? Man kritiserer
sig selv endnu mere. Men pludselig virker den perfektionistiske strategi, der
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NAR DET PERFEKTE ER DET VARSTE FJENDE

2015 var et ar pa godt og ondt for Sarah Gunni, en af Danmarks og verdens bedste
sejlere i Laser Radial-klassen, der er en olympisk badklasse med mange deltagere pa
verdensplan og stor international konkurrence.

Store dele af dret var Sarah skadet. Hun kunne ikke trene sa meget, som hun gerne
ville, og der var mange ting, hun ikke kunne. Sarah blev selvfalgelig bade bekymret og
ked af det, og en gang imellem lidt opgivende. Hvem ville ikke det?

Midt i tvivien havde Sarah svart ved at motivere sig til den fysiske trning. Det gik
meget langsomt fremad. Sarah talte det igennem med sin sportspsykolog. Der er selv-
sagt mange elementer i den slags, men et gennembrud for Sarah var, da hun opdagede,
at hun blev fanget ind af sin egen perfektionisme.

Hendes manglende motivation stammede blandt andet fra, at hun ikke kunne trne
perfekt - for det skal man jo, hvis man vil vare rigtig god. At hun ikke kunne presse
sig selv hardt i mange af evelserne - for det skal man jo, hvis man vil vare rigtig god.

Hun opdagede, at fordi hun ikke kunne tr@ne perfekt, s mistede hun motivationen
til at trzene godt. Hun orkede ikke i hvert treningspas at skulle kmpe med tanker om,
fvordan hun gerne ville kunne trne, og hvor langt hun var fra den form, hun gerne wille
vare i. Hun havde svart ved at acceptere situationen og de falelser, den bragte med sig.

Det perfekte var blevet det godes fjende.

Sarah kunne godt se det. Malet blev at trene med haj kvalitet og fuldt fokus inden
for rammerne af det mulige. Og hun blev heldigvis god til at trne godt, selvom hun
ikke kunne trzne helt perfekt.

har vaeret med til at bringe atleten op pi et hojt niveau, ikke lengere. Plud-
selig er den hirde selvkritik ikke lengere en motivator; den er i stedet med
til at fierne de gode oplevelser i treningen og hverdagen. Perfcktionismen
er sort-hvid. Enten-eller. Godr eller skidt. Og man tillader ikke fejltagelser.
Derved er kimen lagt til en karriere med angst for at fejle, evig selvkritik og
en masse ubehagelige folelser.

Sandheden er, at vi mennesker udvikler os bedre i det lange lob, nar vi
har et vist mil af selvaccept og en vaerdi om udvikling. Nir vi tillader os at
lave fejl.

Fejl er en vigtig del af at udvikle sig. Tank bare pi, hvordan bern lerer.
De falder og rejser sig — og prever igen. Som butleren Alfred sagde til unge
Bruce Wayne (senere Batman) efter en skremmende oplevelse med et styrt i
haven: »Why do we fall, master Bruce? So we can learn to pick ourselves up.«

1+ Hvad vil det sige at vaere mentalt strk? 29
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Den udviklingsorienterede atlet siger ja til udfordringen og prover at
lere af sine fejl. Men det kan vaere svart at turde give slip pa perfektionis-
men og den hirde selvkritik. Hvad nu, hvis det betyder, at jeg bliver doven
og opgivende? Ja, tankerne kan nemt fi os pa krogen og tilbage i de gamle

vaner.

MYTE 8: De bedste er altid motiverede

Rigtige eliteadeter er altid motiverede. Det er en myte. Nir du selv har en
svar dag, hvor sofaen har en s@r magnetisk tiltrakningskraft, er det let at
sla sig sclv oven i hovedet. De bedste, mine konkurrenter, har jo aldrig den
slags problemer. Vi tror, motivation er en iboende faktor, et personligheds-
trek. Enten er du altid motiveret, eller ogsi horer du ikke til her.

Vi har arbejdet med mange dygtige atleter. Nogle af verdens bedste. Selv
de allerbedste har indimellem motivationsproblemer. Nogle gange er det
bare i enkelte dele af et treningspas, andre gange en enkelt dag og atter
andre gange i lengere perioder (tenk bare pi vintertreningen for en cy-
kelrytter).

Sandheden er, at alle, der skal arbejde si hirdt, som det kraever at blive
blandt de bedste inden for sit fel, til tider oplever at have svaert ved at fin-
de encrgi, gejst og motivation. Men de overmandes ikke af folelserne. De
venter ikke pa folclsen af motivation, men finder viljen i deres langsigtede
vardier og mil. De tager treningstojet pi og gir i gang. Ofte kommer fo-
lelsen af motivation, nir de forst er i gang. Men selv nir det ikke sker, fik
de alligevel trenet og gjort det, der i det store billede og pi den lange bane
er vigtigt for dem.

At slippe myterne

Sports- og prastationspsykologien er praeger af en rakke myter. Myterne
tegner et skavt billede af mental styrke, nemlig som evnen il at kontrollere
tanker og folelser. Men hvad er mental styrke s3? Du mi have tilmodighed
lidt endnu.

Myterne er tiltalende, og de er blevet en del af vores almindelige opfat-
telse. De er svere at give slip pa. For du kan det, ma du fi blik for prisen
ved at holde fast i myterne.

Prastér under pres

DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRANERUDDANNELSEN .
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3R-MODELLEN. VEJEN TIL FULDT FOKUS

1. Registrér
« Hvilke tanker og falelser er dukket op, som traekker i dig?
= Acceptér tankerne og falelserne uden forbehold.
* Registrér med abenhed, hvor du er i koncentrationscirklen.

2. Release
« Defusionér. Giv tanken eller stampassageren et navn. Nik til tanken.
* Kast anker. Udvid din opmarksomhed via sanserne, ndr falelsen omklamrer.
o Traek vejret. Surf pa folelsen.

3. Refokusér
« F& ny kontakt til dine vardier, og den made du geme vil prastere pa.
« Refokusér pa opgaven (bl&t fokus).
« Tag handling. Treef et aktivtvalg om at handle veerdistyret (selv med sveere folelser).

Praestér under pres — Guide til mental styrke i sport, kunst og erhvervsliv
Af Kristoffer Henriksen & Jakob Hansen
© 2016 forfatterne og Dansk Psykologisk Forlag A/S

KONCENTRATIONSCIRKLEN

1. FULDT FOKUS PA OPGAVEN 0G NUET: __ Ikke-dpmmende/
Neerveer. Udgangspunkt i egne kompetencer og verdier narverende

2. KONKRETE FORSTYRRELSER:
Publikum, larm, andre personer, tv-kamera

Dommende/
3. VURDERING AF PRASTATION: evaluerende/
Sammenligning mellem reel og forventet praestation - og wurderende
konsekvenser heraf (fx kritik)
4. VIND/TAB: Fortid og fremtid

Resultat og placering samt konsekvenser: fx anerkendelse,
kritik, omtale, skonomi

5. TING UDEN FOR PRASTATIONSKONTEKSTEN:
Andre forpligtelser, keereste, familie, venner, avervejelser
om det overhovedet giver mening at jagte denne prastation.

Prastér under pres — Guide til mental styrke i sport, kunst og erhvervsliv
Af Kristoffer Henriksen & Jakob Hansen
© 2016 forfatterne og Dansk Psykologisk Forlag A/S
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DEN VARDISTYREDE VEJ

Mission

Vardier ﬁ Gameplan
-

DEN VARDI-

STYREDE VEJ

Langsigtet
konsekvens
Topprastation

Kortsigtet DEN FGLELSESSTYREEE VEJ

konsekvens
Ubehag

G-

o

Langsigtet
konsekvens
Du betaler prisen

Kortsigtet
belenning
Lettelse

Figur 3. Den verdistyrede og den folelsesstyrede vej
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MITMENTALE
STYRKEKOMPAS

DITINDRE | Vardier og gameplan
KOMPAS gy

=
m

Langsigtet belenning

DEN VARDI-
STYREDE VEJ

Kortsigtet konsekvens

REFOKUSER | Handlinger

DEN FALELSESSTYREDE VEJ

o=

Releasestrategi

Langsigtet
konsekvens

REGISTRER | Stampassagerer [prisen)

med dbmbed | (tapker og falelser]

0] ACe(l

Kortsigtet —
belanning —

Handling
Sver situation

Figur 10 ap 14. Mir mentale sryrkebompas

Prastér under pres — Guide til mental styrke i sport, kunst og erhvervsliv
Af Kristoffer Henriksen & Jakob Hansen
& 2006 forfarerne og Dansk Psykologisk Forlag AJS
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Kender du fornemmelsen af, at nervesitet, tvivl og bekymringer presser sig pa,
nar du skal prastere optimalt under pres?

Hvis du er passioneret og ambitigs, kender du til at skulle prastere under pres. Med ambition og passion folger dog
ogs4 tvivi om, hvorvidt man er klar nok, frygt for at mistykkes og bekymring over konsekvenserne, hvis forventningerne
ikke indfries

Disse folelser er helt naturlige, nar du star overfor vigtige opgaver. De er ikke i sig selv et problem, men kan blive
problematiske, hwis du handler pa dem. Du skal lzre at acceptere felelserne som naturlige felgesvende i stedet for
at keempe imod dem. Det vigtige er, hvad du gar, og ikke hvordan du faler, mens du handler

,,Jm:;‘,-" 'lgmw konsulenter i Team Danmark igennem mange ar har bogens forfattere staet ved siden a

n ul»' af verdens bedste atleter under EM, VM og OL, og hjulpet dem til at levere l":prll'r-\"’:h'm'" nar presset har
varet allerstarst Mec uﬂgargs:;rkt i ACT "“::ta"c: Commitment Therapy) og rrd

et kontroversielt afsat i forhold til, hvad der skal til for at praestere under pres. De aftiver m; «“]

hersker omkring “mentalt strke performere”, for eksempel at de altid faler selvtill j dfdw

muligheder frem for begransninger

Du bliver med cases og evelser quidet til at udvikle mental styrke til at prestere under pres gennem fire konkrete trin
Bogen henvender sig til alle, der forventes at levere praestationer pa hejeste niveau: supermotionister, eliteatleter,
musikere, skuespillere, sangere, erhvervsiedere, slgere og studerende. Og ikke at forglemme: deres frenere, men

torer 0g undervisere

For alle os, der oplever pres i arbejdslivet, pd hjemmefronten og ndr vi dyrker sport er her masser af klog inspiration
at hente. Med konkrete eksempler og evelser kan man finde sig selv og sine egne udfordringer - som sjovt nok minder
om mange andres. Tankevakkende l@sning 0gsa for en tv-vaert.

Kim Bildsee Lassen - Nyhedsvart pa TV-Avisen

Praestér under pres er inspirerende l@sning fyldt med paralieller mellem sport og erhvervsliv B‘;';l'f‘ underbyager, at de

prastationer ikke kun byoger pd hird trzening og hej faglighed, men 0gsa pd hvordan man handterer tvivl, nervesitet

og dartige perioder. Det er befriende at [2se bogens opaer med de myter og fordomme, der er i 1.1!'1.:lj til at prastere. |

erh vervsuvet er ger masser f seivt { I testosteron 0g xi "\I"o""if"'“l "]“I ‘.'V“l igennem |\ | J"W' men deane bo vkr| ?‘r-“'

sikkert vaere med til at rykke, hvordan vi t2nker og arbejder med mental styrke. lkke mindst via bogens konkrete svelser
0g metoder, der kan hjzlpe den ambitiese l@ser til at arbejde struktureret med at udvikle sin mentale styrke.”

Jffe Henriksen - CE0, MEC Denmark

WWW.DPF.DK
PSYK 'LJ‘J DANSK
lf' SANISATION ') PSYKOLOGISK
PAL FORLAG

JA( \.) ) ?\.
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Sports Training and Performance

Indledning

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

11991 var Danmark nr. 2 pa listen over de mest vindende taekwondonationer i verden, kun slaet af
sportens hjemland Korea. Det var en stor tid for Dansk Taekwondo Forbund (DTaF). Aret efter fik Danmark
en OL-guldmedalje, og medlemmerne strgmmede til.

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

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

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

Problemformulering (formal)

Formalet med denne opgave er saledes at skitsere nogle simple retningslinjer for traening i taekwondo for
at lette vejen mod mere videns baseret traeningsoptimering og inspirere traenere i landets klubber til
yderligere faglig udvikling gennem uddannelse og sparring.

Taekwondo - en analyse af konkurrencesituationen

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

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

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

Atleterne er, nar kampen star p3, stort set i konstant bevaegelse for at vaere fysisk og mentalt klar til at
afvaerge evt. angreb og selv finde hul til angreb. Intensiteten peaker hver gang et angreb finder sted for
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badelangriberlog!modstander.

Sparkantal

Sparkefrekvens (spark/min.) for senior herrer som funktion af vaegt
30

25
20
15 = samlet_spark

= hovedspark
10

Sparkefrekvens [spark/min.]

54 58 63 68 74 80 87 95

Vaegtklasser

Samlet sparkantal for herrer over tre runder med kamptid 6 min

160
140
120
100
» = sparkantal
60
40
20
0
54 58 63 68 74 80 87 95
Vaegtklasser |
4
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Scoringsprocenter samlet, for hoved, for krop

45

40

35
£ 30
E‘ 25 = sCOriNgSprocent
%_ 20 = hovedscoringsprocent
g 15 kropscoringsprocent
&

54 58 63 68 87 95

Veegtklasser

Detlsamledelantallsparklpaltveerslaflallelvaegtklasserlilanalysenlviser!1.362lspark.!Ud laf!det!lsamledelantal!
sparkludigste!60!spark!point, hvilketler!4,4% traefferelilalt.|85%lafldet!lsamlede lantallspark!fandt!stedillav!
regionlog!16% fandt!sted!lilden!hgjelregion.!

1114sparklerlillavisektion!hvoraf!42lgiverlpoint!=13,7% ltraeffere.log!219lliggerlithgjlsektion lhvoraf!18lgiver!
point!=18%ltraeffere.!

Resultatetlaflallelkampeludgjordeletlsamlet!gennemsnit!pd!ldlsparklilminuttet!paltveerslafiveegtklasserived!
VM.|(selbilag!nr.12) Vedgvrige!stikprgvervarlgennemsnittet!pdlca.!10Z15 lspark!pr.Iminut.!Mankanlogsa!se!
palanalysen,lat!derlkunlscores!palen!megetllillelprocentdellaf!det!totalelantallafgivnelspark.!Hovedpartenlaf!
scoringerlliggerlilmidterZregionen!(lavelspark), lhvilketlharmonerer!med, lat!deflestelsparkludfgreslildenne!
hgjde*!dogludigser!det!kunlenlsuccesratelpal3, 7%, hvor!denlprocentviselsuccesratelvarlhgjerelved!de hgje!
spark!med'hele!8%.!

Arbejdstidenlliggerlsamlet!setlomkring!6!min!med!konstant!bevaegelselogflerelpalhinandenlfglgende!
eksplosivelsekvenserlaflsparkloglslag!med!forskelligtlintervallimellem.!Derludfgreslilalt!10Z15lspark!pr.!
minut, kampenligennemlog!derlholdes!pauselpallminforthvertlandet’kampminut.!!

JeglvurdererlatVO2maxlerlenifaktorlifforholdtillhurtigerelrestitution!mellemkampsekvenserne,lsamtived!
arbejdetlilde!mellemliggendelbevaegelserlvedllavlintensitet, lhvor!detlerlenlfordellatlkunnelarbejde!med!
lavest!muligelpulsiforlatlholdelet!skarpereloverbliklkampenligennem.!Doglvurdererljeglikkelatlen'hgjere!
VO2maxlend!moderat!niveauleringdvendiglforlatlkeempelpa'hgjestelplan.!(Bridge, !Santos,!'ne, Pieter, 1&!
Franchini,'2014)!

Ilanalysenlaflkampsituationenlkunnelvilselat!derludfgres!10Z15leksplosivelspark!pr.Iminut.!Dalhvertlspark!
skalludfgres!med!enlviskraft!forlatlskabelpoint!palkampvestene,salvilldetlvaerelen klarfordellatlatleten!har!
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opbyggetlenlhgjltreethedsresistensiforlatlkunnelholdekraftenlilsparkenelselvlilslutningenlaflhver!
kampsekvens.!

DetlerlvigtigtlatImanlbevaegerlsigleksplosivtlog kraftfuldtlittaekwondolforlat!skabelpointloglszerligtludenlat!
modstander!narlatlreagerer.llldennelforbindelsebliver!den!maksimale!styrkelog!RFD!(ratelof force!
Development)laflsaerligistorlbetydning!forludgverens!succeslilsporten.!(Bridge, Santos,!'ne, Pieter, 1&!
Franchini,'2014)!(Markovic, Vucetic,!&!Cardinale,!2008)!

Detlerlenlfordel'hvisludgverenlilsammelpeaklkan!nalatlindsaettelflerelslagleller!spark!ligelefterhinandenlog!
ildennelsammenhangelerlatletenslevneltillatlarbejde!maksimaltlindenforlica.!5lsekunderlintervallaflszerlig!
betydning.!

Vilkanludfralovenstaendelarbejdskravsanalyselsammenfattelatltaekwondoatleterlharlbrugforlet!hgjt!
niveaulindenforlsaerligt'RFD, !Imaksimallstyrkelog!hurtighed!palca.!5sekunderslarbejde fforlat fa ltraefferelind!
hosImodstanderen.!Samtidiglerlatletenslevneltillatlholdelintensiteten'hgjloverlleengere!ltid(2min) laf!
betydning, laltsalatletensltraethedsresistens.Ydermere!skallatleten!havelenlvis!grundform!(VO2max)forlat!
kunne'holdelsiglilkonstant!bevaegelse!mellem!delintenselpeaks, falpulsenthurtigt'nedligen, lholde!
overblikketlsamt!restituerehurtigerelimellem lkkampsekvenser.!Ovenstdendelog!seerligt /RFD/styrkedelen vil!
sammen!med!detitekniskelarbejde, lsamtlsmidighedstraeningivaeremedltillatlbedrelatletenlsamlede!
bevaegegkonomi,hvilkenInaturligvislerlafistorlbetydning!forlatletenslevneltillat’kunnelopretholde!
intensitet, kraftloglpraecisionlkampenligennem.!

Teoriafsnit!

Udlfraldenlovenstaendelarbejdskraftanalyselvilljiegnulkigge Inaermere!palteorienforldelforskellige!
intensitetsintervaller, lhvorefterlvilledeslvidere!mod!minelbud!pa'hvordanvilkanltraene!deforskellige!
omraderlindenforitaekwondo!udlfraldetiteoretiskelaspekt.!

AerobicHigh)Intensity$

800 - Aerobic High-Intensity
700 +

o 150% VO2 peak
600 »

)

Ssoo.

6-8 x (2-3 min @ 100% VO2max + 4-6 min pause) 100% VO2 peak

] \
3 400 \ 90% VO2 peak
)
o . 75% VO2 peak
50% VO2 peak
200 4
100 4
0 . ; | . ” " ,Tid (sekunder)
0 30 60 90 120 150 180 210

Revideret udgave af Power kurv med graenseveerdier oprindelige udgivet af.
Lektor, institut for idraet og ernzering , KU Danmark: Nikolai Baastrup Nordsbord
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|
Atletenslkonditaller!szerligt!biologiskbetingetloglkan vedltreeningleller!ldetraeningflyttes!ca.!1020%opeller!
ned.!(Bouchard, letlal.,!1998)!

Forlatlflytteludgverens\VO2max!skallder!foretages'hgjintenslaerobtlarbejde, laltsaved!ca.!852100% laf!
VO2maxlilop!mod!30minslarbejde,2Z3x!ugl.!(Hoffman, Endurance!Training,12014)!

Traeningseffektenlvedhgjintenstlaerobtlarbejdelkanlopdelesli'de!centraleZloglperifereleffekter!(Armstrong!
&Barker,12011)(Hoffman, EnduranceTraining,12014)(Hoffman, Metabolic!Systemland Exercise, 2014)!
(Hoffman, !Cardiovaskular!Systemland!Excercise,2014)!!

Detlcentralelsystemlliggerlilvores'hjernen, hjernestammenloglrygmarven!delerlopbyggetlafinervecellerlog!
nervefibre.!l

Det!periferelsystemlpavirker!det!somatiske!nervesystem!(Bevidst!sansninglog!bevaegelser)log!det!Sonsorisk!
system|(vores!sanser),lsamtltilldet!motoriskelsystem!(aktiveringlafimusklerlog!reflekser)laltsa Inerverlsom!
Igberlilvoreslkrop.!Bade!ldem!somlsenderlinformationloptillhjernen!(afferenrte!nerver)log!denerver!der!
senderlinfolfralhjernenlogludltillkroppen!(efferent!nerver)!

VO2max!spillerlenlrolleliforholdtillrestitutionshastighed!grundet!den!skaberlet!gget kapilleernetvaerk, logljo!
stgrre kapilleernetvaerketler, ljolbedrelerlsystemetltillryddetlopli'musklernelefterlhardtlarbejde.(Hoffman,!
Metabolic!Systemland!Exercise,'2014)(Hoffman, lEnduranceTraining,'2014)(Hoffman, !Cardiovaskular!
Systemland!Excercise,2014)!

Det!bgr!dog!holdes!forlgjelat!den!gennemsnitligeforbedringved!bgrnl<12arivedhgjtlintenslaerobtlarbejde!
erlca.l528%,!dalbgrnlprimaert!barelkanlblivelvedloglved, lidet!delikke!dannerlsalmeget!laktat.(Matos!&!
Winsley,2007)!(Dotan, letlal.,'2012)Bgrnler!saledes!mereltreethedsresistentelogbliveristort!set kun ltreette, !
narlderes!glykogenniveaulerllavt.!UdbyttetlafVO2Maxltraeninglaccelererernarlvilkommerlop!i!
teenagearene!(131Z15arslalderen)log!markant!mereli’>161ar,lhvorldrengenelsarligtifarlet hgjtludbytte!
grundet!ggetltestosteron!produktion.!/(Matos!&!Winsley,'2007)!(Lang!&al.,'12017)!
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!
Speed!Enduranceltraining!!

800 - Speed endurance
700 -
b 150% VO2 peak
600
S 500 12 x (30 sekunder + 3-4 min pause)
= \ P 100% VO2 peak
§ 400 - \ 90% VO2 peak
0,
i) 75% VO2 peak
50% VO2 peak
200 -
100
0 . § } . . . Tid (sekunder)
0 30 60 90 120 150 180 210

Revideret udgave af Power kurv med graensevzerdier oprindelige udgivet af.
Lektor, institut for idraet og erneering , KU Danmark: Nikolai Baastrup Nordsbord

Malet!medltraeningstypenler, latlbliveImereltreethedsresistent.!SpeedEnduranceltraining.!ltreekker!
substraterne, laltsa!muskelglykogenludlafimusklernelhurtigt, lderfor!stiller!det!store lkrav tillomsaetningen laf!
glykogen.!Dalenergikravetlerlsalstortived!dennelarbejdsintensitetlatkroppenlikkekantilfgjelenergilnok!
medlaerobelprocesser, salfarldelanaerobelprocesserlenistorlrolle ved!speedEndurance. Restitutionstiden!
villvaereltilsvarendelleengerelpga.!den'hgjelglykogenttilfgrselloglaffaldsstofferigrundet!delanaerobe!
processer.(Hoffman,!Power!Training,'2014)(Buchheit!& ILaursen, HighZntensity lInterval!Training, ISolutions!
tolthe!Programming!Puzzle!ZPart!ll:!|AnaerobiclEnergy,INeuromuscular!Loadland!Practical!Applications,!
2013)!

Felgendefysiologiskeleffekterlopnasived!speedlenduranceltraining:!(Hoffman,!Anaerobic!Conditioning, !
2014)(Hoffman,Metabolic!SystemlandExercise,2014)!

Natrium/kaliumlpumpen:Enlafldeleffekter!mankanfaludlaflhgjintensltraeningler, latimanlgger!
antalletlafinatriumcaliumpumper,'som!pumperlkaliumltilbageli'musklenlognatrium!ud.!Detler!godt!
forlatlbibeholdelenlgod!muskelkontraktion.kaliumZonzystemetltraederlikraftivedltraeninglilden!
hgjeldellaflpowerkurven,log!detler!den'hgjelkoncentrationlafifosfatloglcalcium!som!blandtlandet!
gor, latlvilbliverltraette.!
Endeliglharlvilvores!sméalenergidepoterlilmusklerne,'lsomlfindesli'mitokondrierne, 'der!dannerlfrie!
radikaler!(reaktivloxygen!species),!derlindgar!badelilkontraktioncyklusenlog!hvorlcaliumkanlbinde!
siglpa.!Medlandrelord, !salblivervilbedreltillathandtere!delfrielradikalerinar'manltraener.!Under!
processenlharlvilogsallaktatdannelse!(glykolysen)loglsamtidigimed!laktatdannelse!gges!produktion!
aflH log!P*lioner, !dvs.!Imanlsyrerltillved hgjintenstlarbejde. !!
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30!sekunderslsprint!haristorlrelationltillet!ggetkapillaernetveerk.!Mankanlved!dettelintervallgge!
kapillernetvaerket'markant!meget. Kapilleernetveerketlerlessentieltliforholdhvor'hurtigt!
transportenlafliltlogInzeringsstofferttilldelarbejdende!muskleriforegar.!!
Ydermerelhar!detlogsalenlstorlbetydninglifforhold'tillhvor!hurtigtkroppenligenfarlfjernet!de!
affaldsstofferlsomlophobeslvedlanaerobelprocesserlefterlendtlarbejde.|(Hoffman,lPowerTraining,!
2014)(Nikolai!Nordsborg,'2018)!

Speed!Enduranceltraninglligger!mellem!90Z120% laf'VO2max. Forlatlintensiteten kanlvedligeholdes!sd hgj!
skallpausetiden!mellemlarbejdsintervallernelvaerelca.6xlarbejdstiden!(kan!doglsagtenslveaerellengere)log!
arbejdstidenlligger'typisk!lomkring!30lsek.(Hoffman,!PowerTraining,'2014)(Buchheit!& ILaursen, HighZ
IntensitylIntervalTraining, 'Solutions!to!the!Programming!PuzzleZPart!ll:!Anaerobic!Energy, INeuromuscular!
Loadland!Practical'Applications,2013)!

Del30!sekunderlbehgverlikkevaerelalllout.!90!% traeningsintensitetlernok, lbare!manlkantholdelenhgj!
gennemsnitsintensitetligennem/lalle!12!set.!(Hoffman,Power!Training,2014)!

Styrketraening!

800

Styrketraening

700

150% VO2 peak
1-4 RM x 3 set

4-6 RM x 3 szt (RFD)

8-12 RM x 3 saet ( Hypertrofi)

=
600 4

Z 50 -

)

100% VO2 peak

[0} \
g 400 - 90% VO2 peak
0 20 75% VO2 peak
‘ 50% VO2 peak
200
100 -
0 T T ! : : Tid (sekunder)
0 30 60 920 120 150 180 210

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

I'taekwondo'handler!det!lomleksplosivelogkraftige!sparkloglslag, liflydendelog'hurtige!serierlaflbevaegelser.!
Derforlskallvilkiggelilretninglaflden!maksimalelstyrkelsamt!RFDlilstyrketraeningen.Vilerlsomludgangspunkt!
ikkelinteresseretlithypertrofilittaekwondo!dalatleternelindvejes!fgrlkonkurrencelog!man!dermed'helst vil!
endelilsalletlenivaegtklasselsom!muligt.!(Bridge, !Santos, !'ne, IPieter, & IFranchini,'2014)(Rocha, ILouro, !
Matias, !& ICosta,2016)(Teng, IKeong, |Ghosh, & Thimurayan,2008)!

Narlilgnskerlat!ggelden!maksimale!styrkelsamt!RFD, Iskallbelastningernelifformlafiveegtirammelimellem!1z2
6RM.!Den!maksimalelstyrke fremmerlvilgennem!1Z3RM!og!RFD lliggerltypisklved!3Z6RM.Detler vigtigt li!
forhold'tilludviklingen!afIRFDlatkraftudviklingenlydes!maksimalt, det vil lsige lat!man forsggerlat iflytteden!
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givnelvaegthurtigstimuligt, if.eks.liletlsquatjump.!RFDlerlimidlertid formentlig!den vigtigstelogImest!
oversetelparameterlifforbindelse!med!styrketraeninglog!praestationlittaekwondo.!(Hoffman, Resistance!
Training,2014)(Hoffman, ISpeedland!Agility!Development,2014)(Hoffman, PowerTraining,12014)!

Manlkanlgodtltraenelbgrnltillatifalethgjerelpeaklogmean!powerligennemistyrketraeningloglsprinttraening,!

men!der'hvorleffektenfindes!hos!bgrnlerlprimaertlomkring!den!neuromuskulzere kontrol, laltsa!manfflytter!

paldereslevneltillatlaktiver!deres!imuskulatur.!Bgrnler'meget!neuralt!plastiske!Zhvilket!betyder, lat!dellerer!

bevagelserlpalutroligtkortltidlsammenlignet!med!voksne.Detler!derforlenlgodlidelatlbruge!styrketraening!
tillbgrn.lIkkelpalgrundlaflhypertrofi,Imenlpalgrundlafidenneuraleloglteknisketilpasning.(Matos!& Winsley, !
2007)!(Dotan, letlal.,12012)!

Sprinttraening!

800 SPRINTTRANING

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

150% VO2 peak

)

5 100% VO2 peak
g 400 90% VO2 peak
o 300 75% VO2 peak
50% VO2 peak
200
100
0 T T | ; . , Tid (sekunder)
0 30 60 90 120 150 180 210

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

llsprinttreeningenler!detlvigtigt, lat!manlkan!holdelen'maksimallindsats!med!en!maksimallbevaegelseshastigli!
ca.l5lsekunderlforlatlsikreflest!mulige ltreefferelhos!modstanderen.!!

Denlneuraleleffektlfremmes!gennemlsprinttraeningen,!saledes!atlatletenbliverlilstandltillatlaktivere!
muskulaturen'hurtigere, kraftigerelog!mere!pracistlog!minderlildenforbindelse lom funktionel!
styrketraening.!Manludtraetterlikkekroppenlenergidepoter!palsamme!madelved!sprinttraeningenlsom lved!
speedlenduranceleller’VO2max, Isalsprinttraeningenkan!sagtens!gentages!paldagligbasis.'Denneltypeffor!
treeninglfungererlogsalgodtisammen!med!andrelintensitetsomraderlog!manvillkunnelopleve leffektlallerede!
ved!12lugl.traeningspas.(Hoffman,!Speed!and!Agility!Development,2014)(Bishop, |Girard, & !MendezZ
Villanueva,2011)!
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Lavlintensltraening!

800 - Lav intens treening

700 -

150% VO2 peak

600 »
E 500 -
o 100% VO2 peak
g 400 - 90% VO2 peak
g 75% VO2 peak

50% VO2 peak

200 4
100 -
0 ! . | . . . Tid (sekunder)
0 30 60 90 120 150 180 210

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

Iforholdtillkonkurrenceformenslarbejdskravigiver!lavintenstlarbejdelikke!meninglsetfraldet fysiologiske!
perspektiv.!Menlforlallelaldersgrupperloglszrligtlilbgrneareneler!denneuromotoriskeZlog!tekniskeltraening!
aflstorlbetydningloglligger!szerligtlilindlaeringstiden lprimaertlildet!lavintenselomrade for lat!sikre!
praecisionenlilbevaegelsernelsamtlatlggreldetImuligtlatllave!mangelgentagelser!ludenludtraetning.(Team!
Danmark,2016)!

Atleternelkanltraenelildet!lavintenselomradelhver!daglog!det!kanlggreslilfleretimerlafigangen, lhvilketlogsa!
erlkulturenlittaekwondo, hvorlsarligtitekniktraningfylder!stgrstedelenlafldennuvaerendeltraeningstidlilen!
gennemsnitsklub.!!

Bgrns$ranerbarhed$

Bgrnlerltraenerbare, loglvilkanlfalstorleffekt!palmaksimallstyrke/RFDlop!mod!30%log!stigende!medlalderen!
henoverlteenagerttilivoksen.!Samtidiglseslogsaleffekt!hoslbgrnlpd!detlanaerobeltreningsspaend,'men!man!
skynderlatltilpasningerneherlprimaertlerineurologiske.!Man'kanlogsalrykkelen!lsmulelpd!bgrnsiVO2max, !
men!detlerldoglilnoget!mindrelgradlendhvad!man!serlhoslvoksnelatleter.!(Matos!& Winsley, 12007)!

Bgrnenelerlszrligtineurologiskplastiskelifforhold tillvoksnelog!detler!derforlildisselar'manlseristorleffektlaf!
atlpdvirkelatleternelneuromotoriskforistoreloglblivendeleffekter.(Team!Danmark, 12016)Detler Iptlikke det!
storelbelaeglforlenlsaerligltunglbelastninglaflbgrn!(antalltreeningstimer/intensitet), lsetlifforhold tillen latlets!
slutteligeltopniveau.Faktiskler!det!sarligtitankevaekkendelat!delatleterlsomlilbgrne/ungdomsarenehar!
haft!denistgrsteltraeningsbelastninglerlfaldet!fralogltypisklikkeInarlsammeltopniveaulsom!delatleter!der'har!
haft!dereslentrelilsportenlilenlsenerelalder.|(Bergeron!&al.,12015)$
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I
Fleksibilitet!

Atleterlittaekwondolvillgernelveere!merelfleksiblelilbentgjet, /dalhgjelspark!belgnnes!med'hgjerelscoring!
(hovedspark!3z Ipoint).!Ilden!daglige lpraksisliklubbernelbrugeslen!stor!procentdellafltraeningstidenpa!
smidighedstraeningluagtetlalderstrinet.!Atlkunnelkommelleengereludlilbeveegebanernelerlenifordelli!
forholdltillativaerelilstandltillat!placerelflerelsparklilden!hgjelzone.!

Vilvedlatlatleternes!smidighedlerttil!dels!biologisk betingetlog!sa lbetingetlaflde lbevaegebanerlatleternehar!
bevagetlsigli,lildelyngrelar-lhvor!detlerlenklarfordellatvedligeholdelsin!smidighed!fralbgrnearenelop!i!
voksenalderen.INarlvilarbejder!med!smidighedstraeningen!paldevoksnelatleter, leendrerlvilikke lpalsenernes!
karakteristika,!menlrykker'merelpalvoreslopfattelselaflsmerte, lhvilken!reduceres!gennem!
smidighedsarbejdet.!(Hoffman, \Warmzup, flexibilityland!balance,2014)!

Jeglvillderforlanbefalelatnedprioritere!denlregulerelsmidighedstraeninglenlsmule!med!tanke!palativi!
alleredelarbejderlen!del!med!dynamiskelstraek!gennemltaekwondotraningenloglsarligtimedtankelpalat!
voreslatleterlkanlopnallangt!stgrreleffekterlvedlandreltraeningsformer.Jeglvilldoglbruge!denforngdne!
fleksibilitetstraeningltidpa!de!mindsteludgvere, lvedlatllave fleksibilitetstraeningligennemplayland!practice.!
(Team!Danmark,2016)!

Diskussionsafsnit!

Eksempellpalugeplanifor!denlalmeneltaekwondoklubtraener.!!
Enlafldelstgrsteludfordringer!delflesteklubberli'Danmark!starloverforlerlbegransningerlifforholdtillde!
tilgeengelige treeningsfaciliteter!med!sportsspecifikke !/ likke lsportsspecifikke Imuligheder.Uegvilderforllave!
etlforslagltillenlugeplan!,lsamtiforslaglhillsammensaetningenloglanbefalingerlaf!de forskellige!
traeningselementerlitraeningenloglbdde!ggrelopmaerksom lpalsportsspecifikke/ likkelsportsspecifikke!
muligheder.!!(se.Bilag!3)!

Manlopnar!doglikke!de!gnskedetreeningseffekter, lhvisimanlvedhverleneste treeningforsggerlatirumme!
alleltreeningsintensiteter-Idetlvillherlvaerelumuligtlatlsammensatte ltreeningen!sdledeslatlintensitetbliver!
hgjlnokloglrestitutionstidernelkan!matchelarbejdet.!Detlvillderforlvaerelenklarfordellatlblokperiodisere Isit!
arbejdeliligbetlafldenlfuldelarscyklusiforlatitreeneldet!merelisoleret!palnoglelomrader!frem!mod!eller'helt!
udenforlkonkurrenceperioden.!Personligtkgrerljeglefterleticentraltkonceptllongllasting!delayed!effect, !
hvorlmanffjerneriforskelligetreeningstiltaglog!fokusererharderelpaldet!systemljeglgnskerlatloptimere.!Det!
kanlsomleksempellvaerelforlatlopnalenlbedreVO2max, hvorlder!henloverlen!4lugers!periodelarbejdes!med!
megetharditraeninglog!derefter!2lugers!recoverylindenlkonkurrencedagen fforlatfalet!stortleffektudbytte.!
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Opsamling!

TraeningssystemetlerfintInokltillatludviklelalmenelatleter, salde!bedrelkankonkurrere!pdldansk!niveau.!Det!
erleksempelvislenifordellatltreenelstyrketraening!merelisoleret!ludeniforlsaesonen, lhvor'mankanfravaelge!
andenltreeningltil'fordel!forfokuserende!styrketraeninglog!dermed!antalletlafltreeningspas, lsalatleten kan!
skiftelimellem!muskelgruppernelhenloverlugenlog!falmaxleffekt.ligen!det!kan!ggres!med!delbegraensede!
ressourcerlvilhar.!l

Afsluttendelbemaerkninger!
JeglvarldenffjerdelilraeekkenlafldiplomtraenerelilDanskTaekwondo!Forbundlog!denfgrste!
diplomkamptraener.!lFormalet!medlopgavenlerlatlarbejde!migfremltillet!produkt!som kan!distribueres!
rundt!blandtklubtraenernetltillinspirationlog!forhabentligifungerelsomlenlabninglforifagliglsparringlog!stgrre!
nysgerrighedltreenernelimellem.!Palsigtlgnskerljeg!med!budskabet, latlvilrundtlillandet!serlen!merelfagligt!
funderetlpraksisimedllangtiflereltreenereligennem!diplomtraenerZog!ITAluddannelsenlsaledeslatlvilkan!
udvikleloglpraege'hinandenloglsportenligennemlevidensbaseret!praksis.!

UdlfrallTAZopgaven illjegllavelsmalproduktionsfilmforlhvertlafitreeningsomraderne, lsamt!powerpointttil!
undervisningsbrug!forltaekwondollandsholdetlogludviklingscentrene.!!

Spgrgsmaletlerlomklubbernelerlvilligeltillat!prioriterelvigtighedenpdluddannelsesomradet.!Menljoflere!
treenererlderlkommerligennemDIFsldiplomtraeneruddannelselogltraeenerakademi,jolnemmereler!detlat!
talelsammelsprogloglsamarbejdelpattveerslaflklubberlogludviklingscentre.!!

Vilmalikkelglemme, lativores!taekwondolsamfundttillstadighed!rykker!sigvitharlilarevis'taltlom!en!
vinderkultur~!menlinderkulturlerlandetlend!renelresultater.!Detlerlogsalat!skabe rum til forskellige!
treenereloglatleterlsamtlat!lunderstgtte!ldem!bedst!muligt. Vedhjaelplafifzellesfaglighedloglanerkendte!
kompetencer, Iskallvilfeelles!skabelenlvinderkulturlillandet.!
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Aerob prastationsevne -3

ARBEJDSFYSIOLOGI

Under udgvelse af idreet skal musklerne
have tilfgrt ilt og naeringsstoffer, s& de

kan udvikle kraft, og der kan forega en
beveegelse. Bevagelse kraever nemlig
energi. llit og neringsstoffer omdannes i
kroppens celler under frigarelse af energi
(se tabel 1). Energien anvendes 0gsa til
andre formal bl.a. opbygning af stoffer,
fordgjelse og udsendelse af nerveimpulser.

Neeringsstof + 0, —>C0, + H,0 + energi
Tabel 1. Energifrigorelsesligningen.

Transporten af ilt fra atmosfeeren til
musklernes celler og kroppens forskellige
organer sker via lungerne og kredslgbet (se
figur 1). Under arbejde bliver stgrstedelen af

ilten i muskelfibrene forbrugt ved forbreen-
ding af naeringsstofferne, som giver energi
til musklernes arbejde. Ved forbreending
dannes nedbrydningsproduktet kuldioxid
(en luftart), som diffunderer over i blodet,
da koncentrationen af kuldioxid her er
mindre. Herfra transporteres kuldioxiden via
kredslgbet til lungerne, hvor det fiernes ved
udanding. Lungerne optager ilt, og det hele
gentager sig. Den varme, der produceres
ved arbejdet, fores ligeledes med blodet
bort fra musklerne og rundt i hele kroppen.
Musklerne kan ogsa skaffe sig energi uden
forbrug af ilt (anaerob energifrigarelse).
Dette sker ved nedbrydning af energirige
fosfater i musklerne og ved omdannelse af
sukker til malkesyre.

Ydre respiration

Indre respiration

0O,
)
-

Figur 1. Transport af ilt (0,) fra atmosfeereluften
til cellerne. Gennem munden og luftraret trans-
porteres ilten ned i lungerne og videre via blodet
ud til musklerne. Her forbruges ilten, og kul-
dioxid (CO,) og energi (ATP) dannes. Kuldioxiden
fores derefter med blodet til lungerne, hvor den
udandes.

Fedt Glykogen
o, I
-y z Aerob Varme
CO,
ATP
N~

.COZ

Muskelfiber

Blodkar

Muskel
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Respiration

Der findes to former for respiration
(se figur 1):

1) Ved forbreending af naeringsstoffer
bruger cellerne ilt (0,) og danner kul-
dioxid (CO,). liten fores til cellerne med
blodbanen, som ogsé transporterer
kuldioxiden bort. Denne proces kaldes
den indre respiration.

2) For at bevare det indre miljg i kroppen
konstant med hensyn til koncentration-
erne af 0, og C0,, m& 0, tilfgres og
CO, fiernes fra blodet svarende til den
indre respiration. Dette sker i lungerne
0g kaldes for den ydre respiration.

liten skal altsa transporteres fra luften til
cellerne. Det er en transportkade, hvor
mange led indgar. Luften udskiftes i lun-
gerne ved hjelp af vejrtreekningen (ventila-
tionen) sdledes, at CO, fjernes fra kroppen,
og 0, tilfgres. Ventilationen defineres som:

Ventilation = udandet luftmangde pr.
minut (I luft/min)

Ventilation
(I luft/min)
UT  MT  UHT
Hvile 6l G NG
a"l"rg‘éleégt 60 60 60
mﬂ';f(i,':a't 105 150 210
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Denne kan oges ved dybere eller hurtigere
vejrtreekning, idet

Ventilationen (I luft/min) = respirations-
dybden (I luft) x respirationsfrekvensen
(antal/min)

I hvile er ventilationen ca. 6 liter luft pr.
minut med en respirationsdybde pa ca.

0,5 liter luft og en respirationsfrekvens

pa ca. 12 pr. minut (se tabel 2). Under
arbejde foreges ventilationen pa grund

af musklernes ggede behov for ilt.
Ventilationsstigningen skyldes en ggning af
bade respirationsdybden og -frekvensen.
Ved hardt arbejde er ventilationen typisk
100-110 liter luft pr. minut med en res-
pirationsdybde pa ca. 3,0 liter luft og en
respirationsfrekvens pa ca. 35 pr. minut (se
tabel 2). Den maksimale ventilation er bl.a.
afhaengig af personens storrelse, idet storre
lungerumfang medferer en starre respira-
tionsdybde.

Den maksimale ventilation kan gges
ved traening og kan hos meget treenede
na op over 200 | luft/min med en respi-
rationsdybde pa ca. 3,5 liter luft og en

Respirationsfrekvens  Respirationsdybde
(antal/min) (I luft)
ut MT  UHT ut MT  UHT
12 12 12 0,5 0,5 0,5
30 25 20 2,0 2,4 3,0
35 50 60 3,0 3,0 35

Tabel 2. Veerdier for ventilation, andedreetsfrekvens og -dybde i henholdsvis hvile, under det
samme moderate arbejde og under maksimalt arbejde for utraenede (UT), moderat traenede
(MT) og for meget udholdenhedstraenede personer (UHT). Det skal understreges, at der er

store individuelle forskelle. Eksempelvis kan frekvensen i hvile variere fra nogle f4 andedrag

til omkring 20 pr. minut ved samme ventilation.

respirationsfrekvens pa ca. 60 pr. minut (se
tabel 2). Der er séledes malt vaerdier hos
eliteroere pa over 240 | luft/min. Nar man
ved udholdenhedstraning @ger den mak-
simale ventilation, er arsagen primeert en
forgget frekvens, idet den maksimale respi-
rationsdybde stort set er uendret. Lungerne
spiller almindeligvis ikke nogen rolle som
begraensning for, hvor meget ilt der maksi-
malt kan optages pr. minut i kroppen. Kun
hos ekstremt veltreenede idraetsudgvere kan
det have en betydning.

Kredslab

Kredslgbet bestar af hjertet, blodkarrene og
blodet. Kredslgbets hovedopgave er trans-
port af stoffer til og fra kroppens forskel-
lige organer og vav. Det drejer sig is&er om
transport af:

e 0, og CO, mellem lungerne og cellerne.

e Neringsstoffer, salte og vitaminer fra
tarmsystemet til cellerne.

e Stoffer (eksempelvis malkesyre og
urinstof) fra vaev, hvor de produceres,
til andre vaev og organer bl.a. lever og
nyrer.

e Hormoner (kemiske budbringere) fra de
organer, hvor de produceres, eksempel-
vis insulin i bugspytkirtlen, til cellerne,
hvor de skal virke.

e Varme rundt i kroppen og fra vaevene til
huden, hvor varmen afgives.
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Der er store individuelle forskelle pa den
maksimale pulsfrekvens, men den aftager
for den enkelte person med stigende alder.
| praksis betyder det, at @ldre mennesker
generelt bor treene med lavere arbejdspuls
end yngre mennesker. Det har veeret anfart
som tommelfingerregel, at den maksimale
puls er (220 - alder) slag pr. minut. Men
den regel kan ikke anvendes, da der inden
for samme aldersgruppe kan vere meget
stor spredning. | en undersggelse af den
maksimale pulsfrekvens hos 16-19 arige,
fandt man saledes en spredning fra 180

til 230 slag pr. minut. Hvis man skal have
det rigtige udbytte af pulsmalinger under
submaksimalt arbejde, er det derfor ngd-
vendigt at foretage en direkte bestemmelse
af personens maksimale pulsfrekvens.
Eksempelvis vil en arbejdspuls pa 160 slag
pr. minut hos en person med en maksimal
puls pa 180 slag pr. minut (belastning pa
89% af maksimal puls) indikere, at arbejdet
er meget belastende. Safremt den maksi-
male pulsfrekvens derimod er 220 slag pr.
minut, er arbejdet betydeligt mindre kreev-
ende (belastning pa 73% af maksimal puls).

Treening af kredslobet

Aerob traening bevirker, at hjertet kan
rumme mere blod, og at dets muskulatur
styrkes. Dette resulterer i en ggning af den
maksimale slagvolumen (se tabel 3).
Dette er sammen med en gget blodvolumen
den vasentligste arsag til, at den maksi-
male minutvolumen gges efter en periode
med aerob treening. Hvilepulsen &ndres
o0gsa ved treening. Saledes har veltreenede
personer en lavere hvilepuls, hvilket skyl-
des, at slagvolumen gges ved aerob tree-

ning. Hjertet behgver derfor ikke at sla sa
ofte for at sende en bestemt blodmengde
rundt i kroppen. Dette geelder ogsé ved et
givent ikke-maksimalt (submaksimalt)
arbejde, som kreever den samme minut-
volumen, uafhangig af om man er aerobt
treenet eller ej. Med samme submaksimale
belastning vil pulsfrekvensen derfor vaere
lavere efter en gennemfart traningsperiode
(se tabel 3). Kvinder har generelt en hgjere
hvilepuls end maend (ca. 70 slag pr. minut),
hvilket primeert skyldes, at de normalt har
en mindre slagvolumen end mend. Traening
kan undertiden reducere den maksimale
pulsfrekvens i mindre grad.

Muskelfibre

Mennesket har et stort antal muskler, der
haefter pa skelettet, og hver isar er opbyg-
get af mange muskelfibre (muskelceller).
Muskelfibre kan inddeles i forskellige typer
afhangig af deres egenskaber, som kan
variere en hel del praestationsmassigt. De
enkelte fibertyper er endvidere forskellige
béde med hensyn til indholdet af kemiske
stoffer (biokemisk) og veevsmeessigt (his-
tokemisk). Nogle fibertyper findes dog kun
i et relativt lille antal og repraesenterer
sandsynligvis mellemstadier eller fibre
under forandring. Man opdeler muskelfibre
i to hovedkategorier: Langsomme (slow
twitch, ST-fibre) og hurtige (fast twitch,
FT-fibre), hvoraf de hurtige fibre normalt
underopdeles i to typer (FTa- og FTx-fibre),
séledes at man opererer med tre typer
muskelfibre. ST-fibre udvikler spaending
relativt langsomt, men er til gengaeld
udholdende og kan derfor arbejde i lang tid.

FTa-fibrene har naesten samme kontraktions-
hastighed og evne til hurtig kraftudvikling
som FTx-fibrene, men er samtidig relativt
udholdende.

Forholdet mellem antallet af de tre hoved-
typer muskelfibre betegnes fibertypefor-
delingen. Denne er ikke kun forskellig fra
muskel til muskel, men kan ogsa variere i
de forskellige dele af én og samme muskel.
Der kan endvidere veere stor variation i
samme muskel — eksempelvis larmusk-
len (m. quadriceps) — hos to forskellige
personer. Udgvere af kraftbetonede
idreetsgrene har som regel forholdsvis fa
ST-fibre og tilsvarende mange FT-fibre,
mens udholdenhedsidraetsudevere har en
klar overvaegt af ST-fibre. Dette stemmer
godt overens med kravene, der stilles til de
pageeldende idreetsgrene. Man kan dog ikke
udveelge eksempelvis langdistancelgbere
og sprintere alene ud fra fibertypekompo-
sitionen. Andre faktorer sdsom funktionen
af hjerte/kar-systemet, muskelstarrelsen

og evnen til at koordinere musklerne i et
bestemt bevaegelsesmenster bidrager i hgj
grad ogsa til succes i sadanne idreetsdisci-
pliner, som kraever henholdsvis god udhold-
enhed samt stor styrke og hurtighed.

Energiomsatning

Under arbejde omdannes kemisk energi til
mekanisk arbejde i musklerne. Musklerne
kan omsatte energi pa forskellige méder,
men der er kun én proces, der kan levere
energi direkte til selve muskelkontrak-
tionen. Denne proces er spaltning af en
fosfatbinding fra stoffet ATP, hvilket star for
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ATP <> ADP + P + Energi
Adenosin - P - P - P <> Adenosin - P - P + Energi + P

Tabel 4. Spaltning af ATP

adenosin-tri-fosfat, idet ATP er sammensat
af adenosin (et protein) og tre fosfatgrupper
(se tabel 4). Mellem de sidste fosfatgrup-
per er der energirige bindinger, som friger
betydelige maengder energi, nar de bliver
spaltet. Denne energi kan bruges til musk-
lernes kontraktion, nar musklerne enten
traekker sig sammen eller forleenges. Ved
fraspaltningen af den sidste fosfatgruppe
omdannes ATP til ADP (adenosin-di-fos-
fat), hvor der er to fosfatgrupper bundet til
adenosin (se tabel 4).

ATP findes i meget sma maengder i musk-
lerne i en starrelsesorden af ca. 5 mmol/kg
muskel vadvagt. Mengdeangivelsen mol
bruges ofte i biokemien, idet den giver
mulighed for at sammenligne stoffer. Det er
hensigtsmeessigt, at ATP kun findes i en lille
mangde i kroppen, idet ATP er et stort og
tungt molekyle. Den daglige ATP-omsatning
svarer til ca. 40-60 kilo ATP, hvilket igen
svarer til omsetning af 200-300 gram

fedt. Det er en fordel at bruge de meget
energikompakte stoffer til at oplagre energi,
da mennesket ellers ville have en betydelig
stgrre veaegt. Hvis man forstiller sig, at ATP
er den eneste energikilde ved et arbejde, vil
der veere energi nok til lidt over 1 sekunds
arbejde med maksimal intensitet, idet ATP
har en omsatningshastighed ved maksimalt
arbejde pa ca. 4 mmol/kg muskel vadveegt/
sekund. Nedbrydningen af ATP sker uden
tilfarsel af ilt og kaldes en spaltning.

Pa grund af de smé& maengder af ATP i
musklerne, ma ATP gendannes med samme
hastighed, som det nedbrydes, for at der

kan udfgres et vedvarende arbejde. Alle
andre energiproducerende processer har

til opgave at tilfare energi, s& ATP kan
genopbygges. Dette sker via ADP, til hvilket
der bindes en fri fosfatgruppe, P (se tabel
4). Nar ATP er gendannet, kan det igen
anvendes til energikreevende processer som
eksempelvis muskelarbejde. Musklerne

kan fa energi til genopbygning af ATP ved
nedbrydning af stoffer, som findes i krop-
pen i depoter, eller af naringsstofferne, som
vi indtager med kosten (se tabel 1). Dette
kan ske dels med ilt til radighed (aerobe
processer) og dels uden ilt til radighed
(anaerobe processer).

Enzymer

| muskelfibrene findes en raekke stoffer

— enzymer — som spiller en afgerende rolle
for muskelfiberens arbejdsevne. Enzymer
er specielle proteiner, der gger hastigheden
af de kemiske processer i levende organ-
ismer. Enzymerne indgar i processerne,
men de forbruges ikke. Ved hjelp af
enzymer er den enkelte muskelfiber i stand
til at requlere energiomsetningen. Nér
enzymkoncentrationen gges, gges reak-
tionshastigheden af de kemiske processer
tilsvarende. Nar eksempelvis mangden

af glykogennedbrydende enzymer gges,
bliver der mulighed for at gge den maksi-
male hastighed af glykogennedbrydningen.
Dermed kan energiomsatningshastigheden
stige.
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Figur 2. Energikilder i kroppen samt

fremstilling af aerob og anaerob energi-

frigarelse til genopbygning af ATP i en
muskelfiber. De aerobe processer foregar
i mitokondrierne ved hjeelp af oxidative
enzymer, mens de anaerobe processer

[ — N\, f — ) foregér i cytoplasmaet bl.a. ved hjzelp af
\\ \ glykolytiske enzymer. De vigtigste enzymer

for energiomseetningen er angivet i sma

Hjerte cirkler. Folgende forkortelser er anvendt:

CK: Kreatinkinase, PFK: Fosfofruktokinase,
t Lever LDH: Laktat- dehydrogenase, PDH: Pyruvat-
— dehydrogenase, HAD: 3-hydroxyacyl CoA

Glykogen dehydrogenase, CS: Citratsyntetase og SDH:

l Succinatdehydrogenase.
Glukose - 6 - P O
Pyrutai a‘ %Q@
Glycerol QDDDO
‘ ‘ Aminosyrer,
Fedtvaev

; Fed syre 4—(@/
\ %% g\
o Q) QO

T Muskelfiber : DDQOO l Nogle af enzymerne er bestemmende for

muskelfiberens evne til at arbejde aerobt.

Glukose

Kreatnfosta ik De fleste af disse enzymer findes i mitokon-
lykogen Cytoplasma dr e, d dvirker &l d
ADPA l rierne, mens andre, .er medvirl e.r i e.n
begyndende nedbrydning af fedt, findes i

Glukose
\ Glukose ':D': 8 cytoplasmaet (se figur 2). Da farstnavnte

enzymer i mitokondrierne alle medvirker i
Pyruvat -0 processer, hvor ilt (oxygen) indgér, kaldes

l = +0: de for oxidative enzymer.
Acetyl-Co-A
ch
<

Krebs cyklus

Laktat

P

t— Fed syre
glveee (—F§& e Enzymerne medvirker i den endelige ned-
/ brydning af fedt og kulhydrat (se figur 2).
k, Fed syre Ved treening kan aktiviteten (koncentratio-
nen) af enzymer &ndres. Jo mere aerobt
—————————————— traenet en muskelfiber er, desto stgrre akti-
-— ) vitet (koncentration) af oxidative enzymer er
der i fiberen. Dermed er der mulighed for

Glycerol

Mitokondrie

en stgrre energiomsatningshastighed ved
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aerobe processer. Omvendt falder indholdet
af oxidative enzymer meget hurtigt ved
inaktivitet. Det tager saledes leengere tid at
pge enzymmangden, end det tager at miste
den. Enzymer, der medvirker i glykolysen
ved den anaerobe energiomsatning, kaldes
for glykolytiske enzymer.

Aerob energiomsatning

Aerobe processer

Det er primeert fra naringsstofferne kulhy-
drat og fedt, at der udvindes energi under
forbrug af ilt. Det sker dog ogsa i mindre
grad fra protein. Ved disse forbraendings-
processer dannes nedbrydningsprodukterne
€0, og H,0, som fiernes fra kroppen ved
udanding (se tabel 1). Farste trin i nedbryd-
ningen af kulhydrat og fedt foregar i celle-
vasken (cytoplasmaet). Stoffernes videre
omsatning foregar i sma organer (organel-
ler), som kaldes mitokondrier (figur 2).
Disse findes i stort antal i muskelceller og
kan betragtes som cellernes energicenter.
Nedbrydningsprocesserne i mitokondrierne
er ens for de to stoffer og kaldes for Krebs”
cyklus. Her dannes CO,, og via endnu et
system, elektrontransportkaden, dannes
der vand (H,0) samtidig med, at der
frigares betydelige mangder af energi til
genopbygning af ATP (se figur 2).

IIt tilfares cellerne ved hjaelp af respira-
tionen og kredslgbet. | musklerne findes
der desuden et lille iltdepot i proteinet,
myoglobin, som kan binde 0, og afgive det
igen, nar det kraeves. Den bundne ilt kan
umiddelbart omsettes i en aerob proces.
Ved fornyet tilforsel af ilt til musklen bindes
ilten igen til myoglobinet. Depotets starrelse
svarer til en samlet iltmaengde pa ca. 1/2
liter. Desuden findes der en lille mangde ilt
bundet til haemoglobin og fysisk oplest i
blodet inde i musklen, som ogsa umiddel-
bart kan bruges i en aerob proces.

DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRAENERUDDANNELSEN

litoptagelsen

Den aerobe energiomsetning kan
udtrykkes ved iltoptagelseshastigheden
(forkortes normalt til iltoptagelsen):

litoptagelsen (I/min) = mengde ilt
optaget af kroppen pr. minut

litoptagelsen kan bestemmes via analyse af
udandingsluftens sammensetning og kan
udtrykkes ved

litoptagelsen (I 05 /min) = minutvolumen
(I blod/min) x udnytningen (I 0 /I blod)

IItoptagelsen kan altsa beregnes ud fra
forskellen mellem iltindholdet i det arterielle
og det vengse blod (A-V differensen eller
udnytningen) ganget med minutvolumen. |
hvile er iltoptagelsen ca. 0,25 | 0,/min, hvor
minutvolumen er 5 | blod/min, og udnytnin-
gen er 0,05 | 0o/1 blod. Under arbejde stiger
iltoptagelsen i takt med arbejdsbelastnin-
gen. Stigningen sker ved en ggning af bade
minutvolumen og udnytningen. Jo starre
arbejdsbelastning — desto mere ilt optages
der.

Typer af aerob energiomsatning
Man opererer med to begreber inden for
aerob energiomsatning, som tilsammen er
bestemmende for den aerobe preestations-
evne:

o Aerob effekt
e Aerob kapacitet

Aerob effekt

Den aerobe effekt er et udtryk for kroppens
evne til at danne en stor energimangde

pr. tidsenhed under forbrug af ilt. Ved

den maksimale aerobe effekt forstas

den hejeste iltoptagelse mélt i liter ilt pr.
minut. Denne benavnes den maksimale
iltoptagelse (\'Ioz-max). Den maksimale

Aerobe processer
Glykogen/glukose + 0, + ADP + P —>CO, + H,0 + ATP
Fedt + 0, + ADP + P —> CO, + H,0 + ATP
Protein + 0, + ADP + P—> C0, + H,0 + ATP

Tabel 5. Oversigt over aerobe processer til gendannelse af ATP,
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iltoptagelse varierer for raske personer
mellem 2 og 6 | 0o/min afhangigt af ken,
alder og traeningstilstand (en af de hgjest
malte veerdier pa en idreetsudever er dog
7,41 05/min). Man taler desuden om kondi-
tionstallet, der defineres som:

Konditionstallet = ml ilt optaget pr. minut
pr. kilo legemsveegt (ml ilt/min/kg)

Den maksimale iltoptagelse er afhangig

af hejde og vaegt, idet en stor person, alt
andet lige, vil have en stgrre maksimal
iltoptagelse end en lille. Ved at udtrykke den
maksimale iltoptagelse pr. kg legemsveegt,
opnar man et godt mal for en persons evne
til at bevaege sig i forhold til sine omgiv-
elser, hvilket er relevant i de idreetsgrene,
hvor man flytter sin egen kropsvaegt. En
persons konditionstal kan give en ide om,
hvor denne ligger i forhold til det generelle
niveau hos treenede og utreenede. Men man
kan ikke direkte sammenligne storrelsen

af en persons konditionstal med andres. En
sammenligning mellem eksempelvis en stor
og en lille person er ikke hensigtsmaessig,
idet en stor person, alt andet lige, vil fa et
lavere konditionstal p& grund af sin starre
kropsvaegt. Konditionstallet kan til gengeeld
bruges til at sammenligne resultatet for

og efter en bestemt treeningsperiode, s&
den fysiologiske effekt af traeningen kan
vurderes.

Konditionstallet fortaller noget om en
persons evne til at flytte sin egen vegt,
hvilket er relevant i vaegtbaerende idreets-
grene som eksempelvis lgb. | mellem- og
langdistancelgb er konditionstallet en
udmaeerket méde at udtrykke udgvernes
fysiske kapacitet pa, og disse udgvere er
ofte smé og forholdsvis lette. | ikke-vaegt-
beerende aktiviteter — sdsom svemning og
roning — er praestationsevnen mere teet for-
bundet med den maksimale iltoptagelse
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malt i liter ilt pr. minut. | roning er gnid-
ningsmodstanden mod baden den primare
modstand mod hastigheden, og roernes
vaegt betyder kun lidt for gnidningsmod-
standen. Derfor er mange eliteroere meget
store.

Kvinder har gennemsnitligt ca. 25% lavere
maksimal iltoptagelse og ca. 15-20 ml
0,/min/kg lavere konditionstal end maend.
Dette skyldes fysiologiske forskelle, idet
kvinder har en storre mangde fedtvaev
(inaktivt vaev) og en relativt mindre muskel-
masse, et mindre hjerte og en mindre blod-
mengde samt lavere hzemoglobinkoncen-
tration i blodet. Desuden kan det taenkes,
at sociologiske &rsager hos kvinder, som
giver sig udtryk i en mere inaktiv livsstil
efter puberteten, har indflydelse pa denne
forskel.

Den maksimale iltoptagelse falder med
stigende alder. Det skyldes en kombina-
tion af en mere stillesiddende livsstil og
den biologiske alder (bl.a. pa grund af et
aldersrelateret fald i den maksimale puls-
frekvens, som reducerer den maksimale
minutvolumen). Barn og normalt aktive
mend har gennemsnitligt et konditionstal
pa 40-50 ml 0, /min/kg. Fra 25-30 ars
alderen falder konditionstallet hos inaktive
personer med ca. 1% om &ret. Treening kan
pge den maksimale iltoptagelse. Séledes
kan eldre, aktive personer have hgjere
maksimal iltoptagelse end yngre, inaktive
personer. Traening kan altsa formindske den
nedgang i konditionstallet, som uundgéeligt
sker med alderen. Treenede meend kan opna
konditionstal p& over 70 ml 0,/min/kg efter

EEEE

VO3 ved hgjeste Isbehastighed

systematisk og intensiv konditionstraening
gennem en arraekke. Medfadte egenskaber
seetter dog en gvre graense for forbedringen.
Fa personer kan opna over 80 ml 0,/min/kg
i konditionstal. Fremgangen er desuden
afhaengig af treeningens intensitet, frekvens
o0g varighed. Ikke overraskende har idreets-
udevere, der dyrker idreetsgrene, hvor der
indgar langvarigt, hardt arbejde, og som
involverer store muskelgrupper, de hgjeste
kondital. Et af de hgjeste malte konditionstal
hos mend er 96 ml 0,/min/kg hos en mel-
lem- og langdistancelgber og hos kvinder
80 ml 0o/min/kg hos en triathlet.

Det skal understreges, at konditionstallet
kun giver en begranset information om en
persons kapacitet for langvarigt arbejde.
Evnen til at udnytte en stor procentdel af
den maksimale iltoptagelse (% af V0,-
max.), det vil sige evnen til at opretholde
en vis relativ belastning, er ogsa vigtig for
praestationen. Lobegkonomi er en tredje
vigtig komponent, som har indflydelse pa
den aerobe preestationsevne hos lgbere
(se figur 3). Den er et udtryk for, hvor
meget ilt en person forbruger ved arbejde
med en given lgbehastighed. Med en god
Isbepkonomi forstés en lav iltoptagelse ved
en given Ighehastighed. Labegkonomien er
afhaengig af en lang reekke faktorer, bl.a.
styrken, bevageligheden og smidigheden

i de involverede muskler og led, og kan
forbedres ved treening.

Aerob kapacitet

Den aerobe kapacitet er et mél for
udholdenheden, det vil sige evnen til at
udfare arbejde i leengere tid. Afgarende

Udholdenheds-

praestationsevne

Figur 3. Sammenhaengen mellem de forskellige fysiologiske variable,
som har betydning for praestationsevnen i langdistancelab.
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for udholdenheden er evnen til at udvikle
energi ved aerobe processer under langtids-
arbejde. De lokale forhold i skeletmusku-
laturen — som eksempelvis antal kapillerer,
aktivitet af oxidative enzymer (enzymer

fra aerob energifrigarelse) og antallet af
mitokondrier — er de vigtigste komponenter
for udholdenhedsevnen. Deres funktionelle
betydning er at optimere udnyttelsen af
substrater, hvilket vil sige at @ge fedtfor-
breendingen for dermed at spare pa glyko-
gendepoterne. Hvor effektiv en person er til
at udnytte kulhydratlagrene, er af afggrende
betydning for dennes evne til at arbejde
med en hgj submaksimal belastning i lange
tidsperioder som eksempelvis i marathon-
lab. Med en stor aerob kapacitet kan
personen arbejde med en hgjere relativ
arbejdsintensitet (en sterre procentdel af
den maksimale iltoptagelse) end en person
med lav kapacitet.

Ligesom den maksimale aerobe effekt kan
den aerobe kapacitet traenes. | princippet vil
en forbedring af en af de 3 faktorer i figur 3
resultere i forbedring af udholdenheden, det
vil sige den aerobe kapacitet.

| de senere ar er der blevet fokuseret meget
pé forbedringen af den aerobe kapacitet i
lgb via en forbedring af labegkonomien.
Flere studier viser, at det tager lzengere tid
at udvikle lsbepkonomien end det tager

at na det hgjeste niveau af V0,-max. Det
kan vaere med til at forklare en forbedring

i udholdenheden hos Igbere, der allerede
har treenet i mange ar. Den totale treenings-
volumen — og iser treeningsintensiteten

— synes at veere vigtig ved treening af

lsbegkonomien. En forbedring af lsbegko-
nomien er observeret ved studier, hvor
enten bakketraning eller styrketraening

har suppleret den almindelige labetraening.
En forbedring af styrken, elasticiteten og
bevageligheden i de involverede benmusk-
ler kunne taenkes at forbedre effektiviteten
i Iebet. Eksempelvis kan skridtleengden for
en lgber teenkes @ndret, sé han ved en
given Ighehastighed kan lsbe med en gget
skridtleengde og dermed med en lavere
skridtfrekvens og et lavere iltforbrug. Den
forbedrede lpbegkonomi vil medfere, at en
bestemt lpbehastighed kan vedligeholdes i
leengere tid, eller lpbehastigheden kan gges
ved lgb pé en bestemt distance.

Sammenfattende kan det siges, at bestem-
mende for gennemsnitshastigheden i en
udholdenhedskonkurrence er idreetsud-
gverens maksimale iltoptagelse (den mak-
simale mangde energi, der pr. tidsenhed
kan omsettes aerobt i muskulaturen) og
arbejdsekonomi (iltoptagelsen pr. kg pr.
km). I hvor lang tid denne hastighed kan
opretholdes, afhaenger af hvor store glyko-
gendepoterne er, og hvor effektivt energien
i form af kulhydrat og fedt udnyttes. Jo
storre glykogendepoter og jo bedre evne

Energilager

Energiproces (mmol ATP/kg

muskel vadvagt)

Aerobe processer:
Kulhydrat —> CO»+ H,0
Fedt —> CO,+ Hy0

70.000
8.000.000
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til at forbreende fedt, desto stgrre andel af
den maksimale iltoptagelse (% af \702-max.,
relativ belastning) kan idraetsudgveren
udnytte. Udholdenheden, malt som tiden fra
starten til udmattelse, afgeres derfor af de
involverede muskelgruppers tilpasning efter
en treeningsperiode.

Energiomsatning under
arbejde

| hvile stammer energiproduktionen

béade fra aerobe og anaerobe processer.
Kvantitativt er energibidraget fra de anae-
robe processer dog meget lille. Under
muskelarbejde sker der en forpgelse af
stofskiftet. Energidannelsen stammer altid
her fra bade aerobe og anaerobe processer.
I nogle idreetsgrene udfgrer man kontinuer-
ligt arbejde — enten med meget hgj eller
med moderat intensitet — under hele
konkurrencen. Eksempler pa disse yder-
punkter er 100 m sprint og marathonlgb.

| andre idreetsgrene som eksempelvis
boldspil varierer intensiteten hele tiden og
skifter lige fra at “sta stille” til maksimal
intensitet. Bidraget fra de forskellige ener-
gisystemer afhanger af typen og inten-
siteten af det udferte arbejde.

Tid til at na
maksimal effekt

Effekt
(mmol ATP/kg
muskel vadvagt/sek)

0,6 ca. 2 minutter
0,3 ca. 30 minutter

Tabel 6. Energilagre og energiomsatningshastighed i musklerne. Der er angivet
gennemsnitsveerdier. Der er store individuelle forskelle.
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Kj/sek
A

ENERGIOMS/ATNING

KrP og
ATP-udnyttelse

Glykolyse med
maeelkesyreproduktion

Kulhydratforbraending

Fedtforbraending

"WO,-max" Maksimal

Arbejdsintensitet

Figur 4. Illustration af det procentvise energibidrag fra nedbrydning af henholdsvis kulhydrat
o0g fedt i forhold til arbejdsintensiteten. Ved lav intensitet, som kan udfares i lang tid, er der
en stor fedtnedbrydning. Ved naesten maksimal intensitet, som kan udfares i kort tid, domi-
nerer den anaerobe glykogennedbrydning samt spaltningen af ATP og KrP. Mellem disse
intensitetsniveauer dominerer den aerobe glykogennedbrydning. Det skal understreges, at
der er tale om en principskitse, idet der kan veaere forholdsvis store individuelle forskelle bl.a.
pa grund af traeningstilstanden. Desuden vil energibidraget ved en vilkarlig intensitet veere
afhaengig af i hvor lang tid, man arbejder med den givne intensitet.

Substratforbrug
under arbejde

Under arbejde er det primart kulhydrater
og fedtstoffer, der omseettes i kroppen.
Det er derfor vigtigt, at disse stoffer findes
oplagret i depoter. Tabel 7 viser kroppens
depoter af naringsstoffer og energi.



Treethed under
arbejde

Treethed ved langvarigt
arbejde

Underspgelser har vist, at der er en direkte
sammenhang mellem indholdet af glyko-
gen i musklerne ved starten af et arbejde
og den arbejdsmengde, man efterfalgende
kan preestere. Muskelglykogenindholdet
aftager med arbejdstiden. Jo hgjere arbejds-

Starrelse
(gram)

ATP
Kreatinfosfat
Kulhydrater
Leverglykogen 100
Muskelglykogen 400
Glukose i
kropsvaeske 20
| alt: 520
Fedt
Underhuden 7000
Intramuskuleert 150
| alt: 7150

Tabel 7. Kroppens depoter af neeringsstoffer og energi hos maend, der vejer 70 kg og har ca. 10%'s kropsfeat.

DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRAENERUDDANNELSEN

intensitet, desto hurtigere sker faldet i
glykogenindholdet. Arbejdstiden bliver
folgelig kortere.

Treethed indtraeder som regel, nar for mange
muskelfibre er tamt for glykogen til, at
arbejdstempoet kan vedligeholdes. Det skyl-
des, at energiomsztningen fra kulhydrat er
omtrent dobbelt s& hurtig som fra fedt pa
grund af stprre aktivitet af de involverede
enzymer. Jo hgjere arbejdsintensitet desto
sterre vil det gennemsnitlige glykogenind-

Aerob preestationsevne - 13

hold i musklerne veere ved treethed. Det
skyldes, at arbejdsintensiteten ikke kan
vedligeholdes ved hardt arbejde, hvis blot
et begreenset antal fibre — som falge af at
de er tomt for glykogen — ikke kan deltage
i kraftudviklingen.

Ved arbejde — med en varighed pa 1-2
timer med en arbejdsintensitet svarende
til 70-80% af den maksimale iltoptagelse
— er det sandsynligvis starrelsen af
glykogendepoterne i musklerne, der er

Energi-
mengde
(KJ)

4

15

1770

7080

320

9170

275.800

5.910

281.710

"Arbejdstid"

1 sek

6 sek

timer

dage

Anvendelse
ved arbejde

Direkte energikilde
ved al energi-
omsetning

Umiddelbart energi-
depot til gendannelse
af ATP

Opretholdelse af
blodsukker-
koncentrationen

Anvendes isr ved
arbejde med moderat
til hgj intensitet

Leverander af energi
til hjerneaktivitet og
glukose til de
arbejdende muskler

Anvendes isr ved
arbejde med let til
moderat intensitet,
mens kroppens @vrige
fedtlagre reduceres

Anvendes iser efter
arbejde, hvor genop-
bygning af muskel-
glykogen har forste
prioritet

Effekt af treening

Ingen &ndring i
koncentration

Ingen @ndring i
koncentration

Treening og Kul-
hydratrig kost kan
pge meengden til
ca. det dobbelte

Treening og kul-
hydratrig kost kan
gge meengden til
ca. det dobbelte

Ingen &ndring i
koncentration

Indholdet intra-
muskuleert kan gges
til ca. det dobbelte
mens Kroppens @vrige
fedtlagre reduceres
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begransende for arbejdstiden. Ved arbejde
af endnu lzngere varighed — og dermed
med lavere intensitet — er udmattelse deri-
mod nert knyttet til tamning af leverens
glykogenindhold. Glukose, der optages i
muskelcellerne og oplagres som muskel-
glykogen, kan kun i en ubetydelig maengde
omdannes til glukose igen og frigives til
blodet. Langt den overvejende del kan

kun bruges inde i muskelcellerne. Leveren
leverer glukose til blodet. Dermed er lev-
eren eneleverandgr af sukker (glukose) til
hjernen, der som naevnt deekker sit ener-
gibehov udelukkende ved glukoseforbreend-
ing. Nér leverens glykogendepot er opbrugt,
kan glukosekoncentrationen i blodet ikke
leengere vedligeholdes. Dette medfarer
nedsat glukosetilfarsel til hjernen, hvilket
umuligger normal hjerneaktivitet med bl.a.
treethed og manglende muskelkoordina-
tion til folge. Ved langvarigt arbejde (over

1 time) indtraeder treethed i modseetning il
ved kortvarigt arbejde, uden at maelkesyre-
og kaliumkoncentrationen i musklerne og
blodet er vaesentligt forhgjet.

Velfyldte glykogendepoter i muskler og
lever er derfor en forudsetning for at kunne
udfgre langvarigt arbejde. Kostens sam-
mensatning har altsé indflydelse pa

DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRAENERUDDANNELSEN

arbejdsevnen i udholdenhedsidraetsgrene.
Det geelder om at indtage en kulhydratrig
kost og @ge kulhydratdepoternes ster-
relse. Det er desuden i l&engerevarende
idreetsgrene (over 1 time) hensigtsmaessigt
at indtage kulhydrater under selve konkur-
rencen/traningen. Selvom kroppen forsgger
at spare pa de begreensede glykogende-
poter, er det undertiden ikke tilstreekkeligt
ved hardt arbejde i laengere tid.
Arbejdsintensiteten ma tit nedszttes eller
arbejdet ma stoppes helt. Marathonlgbere
kender det som medet med “muren” — kul-
hydratdepoterne er ved at veere tomte. Selv
i intervalidraetsgrene — som eksempelvis
fodbold — kan man mgde “muren”.

Efter hvert treeningspas eller konkurrence er
det derfor vigtigt at genopbygge glykogen-
depoterne sa hurtigt som muligt for at blive
klar til en ny kraevende aktivitet. Serigse
idreetsudavere anbefales at indtage 60-65%
af deres energiindtagelse i form af kulhy-
drat, hvilket er noget hgjere end anbefalin-
gerne til den almene befolkning (55-60%).
Ved planlegning af kosten er — foruden
maengden — ogsa typen af kulhydrat samt
tidspunkt for indtagelse af afgorende
betydning for et godt resultat. Umiddelbart
efter traening er musklen fysiologisk set

optimalt indstillet til glykogenoplagring.
Dette skyldes primert en gget gennem-
treengelighed af muskelcellens membran for
kulhydrat. Idreetsudgvere ber derfor spise
eller drikke sa hurtigt efter treening/konkur-
rence som muligt.
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Preestationsevnen er afheengig af kon, alder og

modenhed, og er ogsa under indflydelse af ydre

faktorer sasom omgivelserne og diceten

FYSISK TRANING

Preaestationsevnen i idraet er bestemt af
idreetsudgvernes tekniske, taktiske, psyko-
logiske/sociale og fysiske karakteristika (se
figur 5). Disse elementer er teet forbundet
med hinanden. En boldspiller kan eksem-
pelvis ikke udnytte sine tekniske kvaliteter
optimalt, hvis spillerens taktiske evner er
mangelfulde. De fysiske krav, der stilles
til idreetsudaveren, kan opdeles i falgende
kategorier:

e Evnen til at udfere langvarigt arbejde
(udholdenhedsarbejde) enten kontinuer-
ligt eller i form af intervalarbejde

e Evnen til at arbejde med hgj intensitet

e Evnen til at sprinte

e Evnen til at udvikle stor kraft

Basis for praestationen inden for disse
kategorier er hjerte/kar-systemets og
musklernes karakteristika kombineret med
samspillet med nervesystemet. Disse karak-
teristika bliver forst og fremmest bestemt af
genetiske faktorer, men de kan i hgj grad
udvikles via traening. Det er meget forskel-
ligt, hvor store &ndringer traeningen kan
medfare. Eksempelvis kan den maksimale
iltoptagelse hos utrenede personer ved
intensiv traening @ges til den dobbelte star-
relse, mens udholdenheden kan stige med
300-400%. Praestationsevnen er afhangig
af ken, alder og modenhed, og er ogsa
under indflydelse af ydre faktorer sésom
omgivelserne og dizten (se figur 5).
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16-Aerob prastationsevne

Psykisk/

socialt ‘
Taktisk Prastationsevne Teknisk
- _} - x .

Fysisk

KOORDINATION

EKSTERNE FLEKSIBILITET
FAKTORER 7 SANSE-MOTORIK
- temperatur / \

- hojde ~

- b ,
il Evne ti Sprint k| Kraft

beskaffenhed Udholden- hoj intensivt i

- materialer heds:f:} ]arbejde evne Udvfﬂj
- ernzring n -

(mad/vaeske)

AEROB ANAEROB MUSKELSTYRKE
PRASTATIONSEVNE PRASTATIONSEVNE

- aerob effekt - anaerob effekt - lav hastighedsstyrke
- aerob kapacitet - anaerob kapacitet - hgj hastighedsstyrke

- N\ /
INDRE FAKTORER 4

- alder/modenhed Hjerte/ Muskel

- antropometri kar-system f karakteristika
- ken S — -—

Kapillzerer Oxidative Na*/K*-pumper Anaerobe Malkesyre/
enzymer eks. K*-kanaler enzymer eks. H-transport

CK

PFK

LDH

Aerob Anaerob Muskel-
treening treening styrketraning

Figur 5. Model af sammenhangen mellem de forskellige faktorer, der har betydning

for praestationsevnen i idraet. Denne er bestemt af idraetsudoverens tekniske, taktiske,
psykiske/sociale og fysiske kapacitet. Disse omrader overlapper og har indflydelse pa
hinanden. De fysiske faktorer kan opdeles i flere konkurrencerelaterede evner (pverste
del). Disse er afheengige af variable, der til dels kan evalueres separat (midterste del).
Kapaciteten af hjerte/kar-systemet, de neurale faktorer og musklerne udger de basale
komponenter i den fysiske praestationsevne, som er bestemt af genetiske faktorer og
treeningstilstanden (nederste). Preestationsevnen under en konkurrence er 0gsa bestemt
af forskellige ydre faktorer sasom omgivelserne og dizten.
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Fysiske krav i idreet

Kendskab til de fysiske krav i selve
idreetsdisciplinen er en forudsaetning for
planlegningen og udferelsen af en opti-
mal fysisk treening i pageeldende disciplin.
Til vurdering af de fysiske krav i enhver
idreetsdisciplin benyttes:

e Observationer og mélinger af fysiske
og fysiologiske variable under selve
konkurrencen (arbejdskravsanalyse).

e Maling af den fysiske kapacitet hos elite-
udevere (kapacitetsanalyse), idet det
ma forventes, at disse udgvere gennem
flere ars treening har adapteret sig til
kravene under konkurrence.

For der eksisterer en fuldstendig analyse
af de fysiske krav i en idreetsgren, kan det

DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRAENERUDDANNELSEN

vaere vanskeligt precist at vurdere, hvordan
de forskellige elementer af den fysiske
treening skal doseres i forhold til hinanden,
og hvor stor en del den fysiske treening skal
udgere af den samlede treeningsmangde.
Idreetsudevererne og treenerne ma derfor pa
nuveerende tidspunkt — i visse idreetsdisci-
pliner — basere deres treeningsplaniegning
pa praktiske erfaringer. Det ma anbefales
at skaffe sig et s stort kendskab til de
preecise fysiske krav som muligt i den
pageeldende idratsdisciplin. Desuden er
det ngdvendigt at kende kravene til tree-
ningssituationen. Disse skal sammen-
holdes med en kapacitetsanalyse af den
enkelte idraetsudgver, for pa den made at
kunne klarleegge idraetsudgverens sterke
og svage fysiske sider. Ud fra dette kan
man sa — for den enkelte person — tilrette-
leegge en fornuftig treening, som skal sigte

% af maksimal intensitet INTENSITET
A
100 Landevejs-
cykling
- 100 meter
== Badminton
80 —
Basketball
60 — ’k
40 —
== 800 meter
1§ ~/._ i1 -y | N\ - - ___.__VO;max
20 — — —————
- J = Marathon
0 »
Arbejdstid
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mod at mindske forskellen mellem idraets-
udeverens kapacitet og arbejdskravene til
den pagaldende idraetsgren.

| analysen af de fysiske krav i en idreetsdis-
ciplin er det vigtigt at kunne fastleegge den
intensitet, der arbejdes med under konkur-
rence. Ofte angives arbejdsintensiteten i
procent af den maksimale iltoptagelse. Det
er vigtigt at understrege, at den intensitet,
hvor den maksimale iltoptagelse opnas,
ikke er udtryk for den hgjeste arbejdsin-
tensitet, en person kan prastere. | kort-
varige idreetsdiscipliner som 100 m sprint
er arbejdsintensiteten pa de forste meter
eksempelvis mere end fire gange starre
end intensiteten svarende til den maksi-
male iltoptagelse (se figur 6). En arbejdsin-
tensitet — svarende til eksempelvis 90% af
den maksimale iltoptagelse — vil derfor ikke

Figur 6. Eksempler pa arbejdsintensiteter

i forskellige idraetsdiscipliner. Der er store
individuelle forskelle pa, hvor stor intensitet
man arbejder med i forskellige idraetsdis-
cipliner i forhold til ens maksimale iltopta-
gelse (VOZ-max.). Den intensitet, hvormed
den maksimale ilfoptagelse opnas, svarer

i visse idraetsgrene som eksempelvis

sprint pa cykel eller i lob (100-400 meter)
gennemsnitlig til ca. 25% af den maksimale
intensitet, der nas i de forste sekunder af
et sddant arbejde. | udholdenhedsidrats-
grene som cykling og langrend udger den

i gennemsnit ca. 60% af den maksimale
intensitet.
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vaere sarlig anstrengende, hvis der eksem-
pelvis kun arbejdes i tidsperioder af 10-15
sekunder. Den maksimale arbejdsintensitet,
som sprinteren opnar, er ikke den gennem-
snitlige intensitet i 100 meter Igbet, men
den hgjeste arbejdsintensitet i forbindelse
med Ipbet, som for en sprinter altid opnas

i starten.

Treeningsomrader

Aerob og anaerob traening kan opdeles i
en reekke delomrader, som er relateret til
forskellige arbejdsintensiteter (se tabel 8
og figur 7). Begreberne aerob og anaerob
traening er baseret pa den energifrigarelse,
som dominerer i de respektive arbejdsperio-
der i treeningen. Aerob og anaerob traening
reprasenterer hovedsageligt arbejdsinten-
siteter henholdsvis under og over den mak-
simale iltoptagelse. Aerob trening defineres
som traening, der primert leegger vaegt

pé at forbedre kapaciteten af det aerobe

DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRAENERUDDANNELSEN

energisystem. Tilsvarende fokuserer den
anaerobe traening primaert pa at forbedre
kapaciteten af det anaerobe energisystem.

Der er et vist overlap mellem de to tree-
ningskategorier. Eksempelvis kan arbejdsin-
tensiteten under aerob hgj-intensitetstree-
ning i perioder blive lige s& hgj som under
anaerob tolerancetraning. | boldspil er der
ofte overlap mellem de forskellige traenings-
omrader, idet arbejdsintensiteten varierer
mere, nar den fysiske treening foregar med
bold. Inden for hvert enkelt treeningsomrade
opereres der derfor med et variationsom-
rade i forhold til arbejdsintensiteten (se
figur 7). Inden for dette variationsomrade
(primzeromrade) skal arbejdsintensiteten

i det pageeldende treeningsomrade ligge. |
mange idreetsgrene anvendes treeningsme-
toder, hvor der ofte varieres mellem de for-
skellige treeningsomrader under et treenings-
pas. Det skyldes, at der stilles store krav til
bade aerob og anaerob energifrigorelse i

péageeldende discipliner. Dette geelder isaer
i intervalidreetsgrene, hvor arbejdsinten-
siteten varierer hyppigt.

Enhver form for treening ber indledes med
en opvarmningsfase og afsluttes med
sakaldte restitutionsaktiviteter. Dette er ofte
et forspmt treeningsomrade, men ber vaere
en lige sa naturlig bestanddel af aktiviteten
som den egentlige treening. Dette geelder
ogsa ved konkurrencer eller kamp.

Opvarmning

Formal med opvarmning

Ved opvarmning forstas en gradvis fysisk
0g psykisk tilpasning af kroppen til en
efterfalgende fysisk aktivitet. Formalet med
opvarmning er falgende:

1) At gge preaestationsevnen

2) At nedsette risikoen for skader

Effekt af opvarmning
De vigtigste fysiologiske effekter af
opvarmning er fglgende:

Trzenings- Primaert %af Arbejdstid  Varighedaf ~ © Forogelse af krops- og
form treenings- maksimal pause muskeltemperaturen
omrade intensitet o (get enzymaktivitet
e (gning i hastigheden af de kemiske
Hurtigheds- 100 2-10sek 20 sek - 5 min processer i kroppen
treening e Bedre afgivelse af ilt fra blodet til
musklerne
Anaefob- Hurtighed- e Hurtigere nerveledningshastighed
Ly udholdenhedstreening: e Forbedring af ledvaskens smgreevne
Produktionstraening 60-100 5-40 sek 2-10 min o Hurtigere tilpasning af kredslgbet og
Tolerancetrening 30-100 5-120sek  5sek - 12 min andedreettet til et efterfolgende arbejde
e Bedre aktivering af svedkirtlerne
Hgj-intensitets- 15-40 20-120 sek, 10-60 sek,
treening 2-10 min 1-6 min Ved arbejde med store muskelgrupper sker
der en stor forggelse i muskeltempera-
Aerob- Moderat-intensitets- 5-20 5 min 1-2 min turen, men ogsa en vaesentlig stigning
traening treening eller lengere i kroppens temperatur, idet musklerne
afgiver dele af den producerede varme til
Lav-intensitets- 0-10 5 min 0-1 min blodet, hvorved varmen spredes til hele
treening eller lzengere kroppen. Kropstemperaturen kan gges fra

37°C til 40°C, mens muskeltemperaturen
Tabel 8. Vejledende oversigt over arbejdsintensiteter udtrykt i relation til maksimal arbejds- kan na op pa 42°C ved kraftig opvarmning.
intensitet (100%), arbejdstid og varighed af pause inden for de forskellige traeningsom-
rader. | boldspil, hvor treeningen udfgres med bold, vil pauserne mellem arbejdsperioderne
ofte kunne nedszttes i forhold til tiderne i tabellen, idet spillerne, pa grund af naturlige
variationer i spillet, ikke arbejder konstant med tilstreekkelig hoj intensitet. De relative
arbejdsintensiteter er vejledende. Der findes idraetsgrene, hvor der er afvigelser - eksempel-
vis svemning.

Adskillige undersggelser har vist, at prae-
stationsevnen er forgget efter opvarm-
ning. Jo hgjere muskeltemperatur, desto
bedre preestationsevne (se figur 8). Dette
geelder dog primeert ved korttidsarbejde.
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Traeningsomrader

Figur 7. Primeere traeningsomrader inden for aerob og anaerob traening udtrykt i relation til
maksimal arbejdsintensitet (100%). De enkelte omrader overlapper hinanden, idet der er et
vist variationsomréade inden for hver kategori. Arbejdsintensiteten svarende til den maksi-
male iltoptagelse og den maksimale arbejdsintensitet er angivet ved henholdsvis den ned-
erste og pverste stiplede linie. Der er store individuelle forskelle p4, hvor meget intensiteten
svarende til den maksimale iltoptagelse udger i forhold til den maksimale intensitet. Her er
den sat til 25%, men for nogle udger den kun 10% og for andre op til 50-60% af den mak-

simale intensitet.

| idreetsdiscipliner som sprintlgb (100-400
meter), boldspil og kampsport skal opvarm-
ningen vere forberedelse til en maksimal
preestation straks fra starten.

Nér man starter pa et leengerevarende
kontinuerligt arbejde modvirkes den gavn-
lige virkning af den hgje muskeltemperatur
ved, at kredslgbet — pa grund af tempera-
turstigningen — hurtigere omlagges i var-
mereguleringens tjeneste. Det resulterer i
stor blodtilfersel til huden og vaesketab fra
kroppen, nar man sveder, hvorved der bliver
mindre blod til radighed for de arbejdende
muskler. Opvarmning til langtidsarbejde
skal ikke veere af s lang varighed eller
med s& hej intensitet som til korttids-
arbejde. For det forste fordi man — ved et
sadant arbejde — ikke skal veere Klar til at
arbejde med maksimal intensitet lige fra
starten. Starten af arbejdet vil derfor kunne

fungere som “den sidste del af opvarm-
ningen”, idet man i lpbet af f& minutter

vil kunne opna en passende temperatur.
For det andet vil det — specielt i varme
omgivelser — vaere en fordel ikke at starte
med for hgj kropstemperatur, idet der sé er
mindre risiko for i Igbet af arbejdet at na
op pa en kritisk kropstemperatur (hjerne-
temperatur), der medferer central treethed
(“treethed i hjernen”) og eventuelt varmeud-
mattelse, s& arbejdsintensiteten ma sattes
ned, eller arbejdet helt ma stoppes. Den
under opvarmningen tabte vaeske ber sé
vidt muligt erstattes inden den egentlige
treening eller konkurrence.

Den primaere arsag til den forogede
preestationsevne ved korttidsarbejde efter
opvarmning er, at temperaturstigningen
forgger hastigheden af de kemiske pro-
cesser i kroppen. Dette forekommer via
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Aerob prastationsevne -27

Et vigtigt hjcelpemiddel til at gore fysisk treening sd

effektiv som muligt er maling af pulsfrekvensen.

AEROB TRANING

Den aerobe treening kan opdeles i tre
overlappende treeningsomréder: (A) Lav-
intensitetstraening, (B) Moderat-intensi-
tetstraening og (C) Hej-intensitetstraening
(se figur 10).

Overordnede formal med aerob

traening

1) Forbedring (eller vedligeholdelse) af
kredslgbets evne til at transportere
ilt, sa en storre del af den samlede
energifrigorelse ved intenst arbejde
kan ske ved aerobe processer.

2) Forbedring (eller vedligeholdelse) af
musklernes evne til at udnytte den
tilferte ilt samt til at forbreende fedt og
dermed til at arbejde igennem lengere
tid.

3) Forbedring (eller vedligeholdelse) af
kroppens evne til at restituere sig efter
hérdt arbejde og dermed til at blive
hurtigere Klar til en ny intensiv arbejds-
periode.

Traeningsprincipper

Maling af pulsfrekvensen

Et vigtigt hjeelpemiddel til at gere fysisk
treening sé effektiv som muligt er maling
af pulsfrekvensen. Pulsfrekvensmalinger
giver et godt billede af idraetsudaverens
belastning under traening eller konkurrence,
hvilket man kan udnytte ved planleegning
af treeningen. Dette gelder isaer ved intens
treening, hvor man kan fa vardifuld infor-
mation om treeningseffekten ved at male
pulsfrekvensen.

Man skal dog vaere opmarksom pa, at der
kan forekomme dag-til-dag variationer

i pulsfrekvensen pa en given belastning

pa grund af forskelle i temperaturforhold,
vaeskebalance m.m. Arbejdsintensiteten er
relateret til en proportionel @gning af bade
pulsfrekvensen og iltoptagelsen. Det vil
sige, at nar arbejdsintensiteten gges, stiger
pulsfrekvensen tilsvarende. Det gelder

Aerob traening

Lav-intensitets-
treening

Figur 10. Komponenterne i aerob traening.

Moderat-
intensitets-
treening

Hgj-intensitets-
treening

215



28-Aerob prastationsevne

Relativ arbejdsbelastning (%)

_ Arbejdspulsfrekvens + hvilepulsfrekvens

béde ved kontinuerligt og intervalarbejde
(se figur 11). Det er denne sammenhang,
der er arsagen til, at pulsfrekvensen kan
anvendes til at belyse idreetsudgverens
arbejdsbelastning. | visse situationer kan
pulsfrekvensen ved konstant arbejde

dog stige gradvist og relativt mere end
iltoptagelsen, hvilket betegnes som “car-
diac drift”. Dette kan skyldes eksempelvis
psykisk stress i forbindelse med en konkur-
rence eller dehydrering og pavirker relatio-
nen mellem pulsfrekvens og iltoptagelse.
Pulsfrekvensen bruges til at beregne den
relative arbejdsbelastning, der defineres
som:

~ Maksimal pulsfrekvens + hvilepulsfrekvens

100%

Den relative arbejdsbelastning bruges

til at vurdere arbejdsbelastningen i

forhold til den maksimale iltoptagelse.
Hvilepulsfrekvensen méles under stan-
dardiserede forhold efter en god nats sgvn,
hvor personen er i veeskebalance og maler
pulsfrekvensen — gerne med et pulsur

— liggende i sengen om morgenen uden
forst at have foretaget sig nogen form for
aktivitet.

| den daglige idreetstraening er det imidler-
tid upraktisk at operere med den relative
belastning. Hvilepulsfrekvensen kan andre
sig i et treeningsforlgb, og det er derfor langt
fra sikkert, at alle udgvere har faet malt
deres aktuelle hvilepulsfrekvens. Desuden
er den relative belastning lidt besveerlig at
udregne for idreetsudgveren og treeneren

i den praktiske situation (eksempelvis nar
man skal treene aerob trening med et helt
fodboldhold). | den praktiske idreetsverden
—0g ogsa i dette hafte — angives belast-
ningen (intensiteten), nér pulsfrekvensen
bruges til at angive belastningen, derfor
som procent af den maksimale puls-
frekvens. Denne angivelse er nemmere at
héandtere. Man skal dog veere opmaerksom
p&, at der er en vis forskel i belastningen
for utreenede og eldre personer, nar den
udregnes efter henholdsvis procent af mak-
simale pulsfrekvens eller relativ belastning,
idet intensiteten altid bliver noget starre,
nar den angives som procent af maksimal
pulsfrekvens.

Et andet vigtigt aspekt ved pulsfrekvens-
maling er den psykologiske effekt. Det
kan veere meget motiverende for bade
idreetsudeverne og treenerne at fa feedback

Slag/min PULSFREKVENS

190 4

180
170
160 |
150 |
140
130

120 —

O Interval lab
B Kontinuerligt lob

07/ T T T
0 30 40

litoptagelse

T T T T g
50 60 70
ml O2/min/kg

Figur 11. Figuren viser den retlinede sammenhaeng mellem iltoptagelse og pulsfrekvens
ved bade kontinuerligt og intervalarbejde péa lobeband. Variationen i mélingerne er angivet.
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Desuden er et acceptabelt primaeromrade
angivet, idet pulsfrekvensen hele tiden kan
@ndres under traening, hvad enten den
udfares kontinuerligt (eksempelvis en Igber,
der lgber lige ud, opad og nedad bakke)
eller ved intervalarbejde som i boldspil. |
tabellen er angivet et eksempel med en
maksimal pulsfrekvens pa 200 slag pr.
minut. Arbejdsintensiteten skal reguleres

i forhold til idreetsudeverens egen maksi-
male pulsfrekvens. Pulsfrekvenserne er her
angivet under hensyntagen til, at idreets-
udeveren bevager sig i form af Igb. Leg
marke til, at den maksimale pulsfrekvens
kan vare forskellig i forskellige idreetsgrene
for den samme person. Nar treeningspulsen
skal udregnes, bgr man derfor have méalt
den maksimale pulsfrekvens i den idreets-
gren, som man skal treene. I cykling er
det eksempelvis ofte noget vanskeligere

at opna de rette pulsvardier inden for de
forskellige angivne treeningskategorier, idet
belastningen ofte skal veere sa stor, at det
bliver styrkemaessigt for hardt at treede i
pedalerne. Pulsveerdierne — inden for de
forskellige angivne treeningskategorier

— kan derfor med fordel settes ned, nar
den aerobe treening foregar pa cykel.

Pulsfrekvens

(% af maksimal pulsfrekvens)

DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRAENERUDDANNELSEN

| den daglige treening er det upraktisk at

regulere arbejdsintensiteten ud fra malinger

af iltoptagelsen (se figur 11), idet denne
béde er besvaerlig at méle og samtidig
kreever brug af avanceret udstyr. | stedet
for kan pulsfrekvensen bruges, da denne til
gengeld er nem at male. Desuden eksis-
terer der en sammenhang mellem procent
af maksimal pulsfrekvens og procent af
maksimal iltoptagelse, som er uafhaengig
af ken, alder og treeningstilstand (se tabel
10). Pulsmélingerne kan derfor omsattes
til iltoptagelsesveerdier. Usikkerheden i
bestemmelsen af procent af maksimal
iltoptagelse ud fra procent af maksimal
pulsfrekvens og omvendt er ca. + 10% i
forhold til direkte maling af vaerdien.

Ngglepunkter ved maling af

pulsfrekvensen

e Kan anvendes til at belyse idreetsudgv-
erens arbejdsbelastning og er — i mod-
setning til iltoptagelsen — nem at male
under den daglige treening.

e Kan ogsa have en psykologisk effekt,
idet det kan vaere motiverende for
idreetsudeveren at fa feedback pa
arbejdsintensiteten under treening.

Pulsfrekvens*
(antal slag/min)

Gennemsnit Primeer- Gennemsnit Primeer-
omrade omréade
=t S 65% 50-80% 130 100-160
treening
Moderat-
intensitets- 80% 70-90% 160 140-180
treening
Hoj-intensitets- 90% 80-100% 180 160-200
traening

* Eksempel med maksimal pulsfrekvens pa 200 slag/min. Arbejdsintensiteten skal
reguleres i forhold til den enkelte idraetsudoverens maksimale pulsfrekvens.

Tabel 9. Principperne for aerob treening.

% af maksimal % af maksimal

pulsfrekvens iltoptagelse
50 28
60 40
70 58
80 70
90 83
100 100

Tabel 10. Forholdet mellem procent af mak-
simal pulsfrekvens og procent af maksimal
iltoptagelse. Veerdierne er gennemsnits-
vaerdier beregnet ud fra malinger i flere
videnskabelige underspgelser. Usikkerheden
i bestemmelsen af procent af maksimal
ilfoptagelse ud fra procent af maksimal
pulsfrekvens og omvendt er ca. + 10% i
forhold til direkte maling af veerdien.

e \Ved brug af pulsfrekvensen skal man
bl.a. veere opmaerksom pa:

—_

Der kan forekomme dag-til-dag
variationer.

Pulsfrekvensen kan stige relativt mere
end iltoptagelsen ved konstant arbejde
bl.a. pa grund af dehydrering ("cardiac
drift").

Pulsfrekvensen kan ved starten af
ethvert arbejde, eller nér arbejdsinten-
siteten &ndres undervejs, i disse peri-
oder ikke bruges som udtryk for arbejds-
belastningen, pa grund af dannelsen af
et iltdeficit.

n

&«

e For at kunne bestemme idraetsudgver-
ens arbejdsintensitet, skal pulsfrekven-
sen altid udtrykkes i forhold til udgver-
ens egen maksimale pulsfrekvens.

e Den maksimale pulsfrekvens kan vaere
forskellig i forskellige idreetsgrene for
den samme person. Nér traeningspulsen
skal udregnes, bgr man derfor have
malt den maksimale pulsfrekvens i den
idreetsgren, som man skal trene.
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| idreetsgrene som lgb, svemning og cykling,
hvor det er forholdsvis nemt at styre
intensiteten, kan man — ud over at bruge
pulsfrekvensen — finde frem til den rette
belastning ved hjelp af en bestemt tid set

i forhold til tiden pa pageeldende distance,
nér der arbejdes maksimalt en enkelt gang.
En Igber, der kan Igbe 1000 meter pa 2
minutter 50 sekunder, arbejder pa sine
lange intervaller under aerob hgj-intensitets-
treening med en intensitet svarende til, at
hver 1000 meter gennemfares p& 3 minut-
ter 15 sekunder eksempelvis 5 gange med
3 minutters pause imellem. Er det enten for
hardt eller for let at gennemfore et bestemt
antal arbejdsperioder, skal intensiteten og
dermed tiden justeres derefter. Med erfarin-
gen bliver det efterhdnden lettere at finde
den rigtige arbejdsbelastning under bade
den aerobe og den anaerobe traning. Under
et treeningspas i ét traeningsomrade i bold-
spil vil der dog ofte i perioder arbejdes med
en intensitet, der ogsa herer til i et af de
andre omrader, idet intensiteten i boldspil er
sveer at styre helt preecist.

Metoder til vurdering af

treeningsintensitet

e Bruges primert ved aerob traening:
% af maksimal iltoptagelse
Relativ belastning: Arbejdspulsfrekvens
+ hvilepulsfrekvens
Maksimal pulsfrekvens + hvilepuls-
frekvens
% af maksimal pulsfrekvens

e Bruges primart ved anaerob traening:
% af maksimal intensitet

e En bestemt tid set i forhold til tiden pé
péageeldende distance, nar der arbejdes
maksimalt en enkelt gang

o Arbejdseffekt — eksempelvis bruges
i cykling watt-mélinger og i roning
rokadencen

Lav-intensitetstraening
Formal med aerob
lav-intensitetstraening

Hurtigere restitution og dermed genvinding
af normalt fysisk niveau efter hard konkur-
rence eller treening.

Traeningsprincipper for aerob
lav-intensitetstraning
Da formalet med lav-intensitetstraening
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iNTENS:TET
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Maksimal intensitet

Maksimal iltoptagelse

»
»

Traeningsomrade

Figur 12. Intensitet under aerob lav-intensitetstreening udtrykt

i relation til maksimal arbejdsintensitet (100%).

er at opna en hurtigere restitution, kaldes
denne treeningsform ogsé for restitutions-
treening. Under lav-intensitetstraening
udfarer idreetsudgverne let fysisk aktivitet,
sasom jogging eller alternative boldspil,
under hvilke den gennemshnitlige puls-
frekvens skal ligge pa ca. 65% af den
maksimale pulsfrekvens (ca. 130 slag/
min, se tabel 9). Treeningsintensiteten er sa
tilpas lav, at treeningen kan udfgres som
én lang sammenhangende periode, men
kan naturligvis ogsa udferes efter interval-
princippet. Arbejdsperioderne skal sé veere
leengere end 5 minutter med korte pauser
ind imellem.

Denne type treening udferes dagen efter
et hardt treeningspas eller dagen efter

en konkurrence eller kamp for at hjaelpe
udgveren med at genvinde sit normale
fysiske niveau. Nar en muskel belastes
meget kraftigt, kan der opstd smé over-
rivninger i musklens bindevav og i nogle
af musklens fibre. Pa grund af over-
rivningerne vil der treenge vaeske ind i
muskulaturen imellem muskelfibrene,
hvorved muskulaturen bliver hard, og
omhed opstar. | kontaktidrastsgrene vil
spark, slag og andre smaknubs ogsa give
en vis pmhed. @mheden opstar i dagene
efter den pageeldende aktivitet, iseer nar
musklerne har arbejdet meget ekcentrisk,

eksempelvis ved opbremsninger, ved lgh
ned ad bakke eller hurtige retningsskift.
@mheden er forbundet med beskadigelse af
den enkelte muskelfiber. Det er samme type
pmhed, som forekommer i dagene efter det
forste treeningspas efter en leengerevarende
pause. Der er mulighed for, at de involve-
rede muskler restituerer sig bedre, og at
eventuel gmhed fortager sig hurtigere, hvis
man udferer lette aktiviteter med de selv
samme muskler i dagene efter hard treening
eller konkurrence. Lav-intensitetstreening
kan ogsa i perioder med mange fysisk
hérde treeningspas — eller mange konkur-
rencer — anvendes til, at udgverne undgar
at komme i “overtraening”.

Ud over den fysiologiske effekt er der
yderligere et psykologisk aspekt ved lav-
intensitetstraening. | perioder med megen
treening og mange konkurrencer kan der
opsta et behov for at koble mentalt af fra
selve idretsgrenen. Lav-intensitetstraning
0g anderledes aktiviteter end i den almin-
delige treening virker ofte motiverende for
udgverne. Dette kan veere med til at sti-
mulere dem til at fortseette med den megen
treening og de mange konkurrencer.
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Ngglepunkter ved aerob lav-

intensitetstraening (restitutions-

treening)

e Udferes dagen efter en hard konkur-
rence eller traening

e Lav intensitet, gennemsnitlig 65% af
maksimal pulsfrekvens

e Gennemfgres normalt som én sammen-
heangende arbejdsperiode

e Kan indeholde anderledes aktiviteter,
som bruges til mental afkobling

e Bgr indeholde udspaendingsavelser

Eksempler pa aerob lav-
intensitetstraening
Lav-intensitetstraening kan udferes som
lettere aktiviteter i samme idraetsdiscip-
lin og med samme bevagelsesmenster
som under konkurrence. Cykelrytteren kan
eksempelvis kere en langsom tur, svem-
meren kan svemme i stille og roligt tempo,
og i idraetsdiscipliner, hvor lgb indgar, kan
udgverne jogge en tur med en intensitet
svarende til inden for primeeromradet af
lav-intensitetstreening. | boldspil er forskel-
lige alternative spil ofte velegnede som
lav-intensitetsspil, hvor intensiteten i spillet
kan styres ved at @ndre p& eksempelvis
rekvisitter, antal spillere og bolde eller selve
reglerne for spillet.

Spillet handbold/fodbold er et eksempel
pa et lav-intensitetsspil, der kan anvendes
i mange boldspil. Spillet foregér pa en bane

Slag/min
200 4
175 —
150 —
125 —
100 —

75

4

OT
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af en storrelse svarende til omtrent en halv
héndboldbane. Der spilles 5 mod 5 (op til

7 mod 7). Der spilles med én fodbold og

én handbold. Det ene hold har fodbolden

og skal spille den ned pa modstanderens
baglinie. Modstanderne har handbolden og
skal forspge at ramme fodbolden. Mistes
fodbolden ud over sidelinien eller rammes
den, skifter holdene bolde. Det vil sige, at
holdet med fodbolden nu skal op i mod-
satte ende og placere bolden pa baglinien.
Spillerne med handbolden ma aflevere til
hinanden, men kun tage tre skridt og ikke
drible. Der skiftes bold ved scoring. Hvis det
er for sveert for holdet med héndbolden, kan
man tillade flere skridt, eller der kan spilles
med to handbolde. Yderligere kan man ogsa
begrense leengden af afleveringerne med
fodbolden, eksempelvis ved at fodbolden
skal dribles over midten af banen, for den
ma spilles ned p& modstandernes baglinie.

Moderat-intensitetstraening

Forméal med aerob moderat-

intensitetstreening

1) Forbedring (eller vedligeholdelse) af
musklernes evne til at udfgre arbejde
igennem lzengere tid. Det vil sige af den
aerobe kapacitet (udholdenheden).

2) Forbedring (eller vedligeholdelse) af
kroppens evne til at restituere sig efter
hardt arbejde.

PULSFREKVENS

Maksimal pulsfrekvens 198

10 20 30 40 50

I I I I
60 70 80 90 100

Arbejdstid min

Figur 13. Pulsfrekvensen under aerob lav-intensitetstraening i landevejscykling af 13z times
varighed for en rytter med en maksimal pulsfrekvens pa 198 slag/min (gennemsnitlig puls-

frekvens pa 67% af maksimal pulsfrekvens).

Traeningsprincipper for aerob
moderat-intensitetstraening

Under aerob moderat-intensitetstraening
(udholdenhestreening) skal idreetsudgverne
arbejde med en intensitet svarende til

en gennemsnitlig pulsfrekvens pa ca.
80% af den maksimale pulsfrekvens
(ca. 160 slag/min, se tabel 9). Traeningen
kan udfgres kontinuerligt eller intermittent
(intervalarbejde). | sidstnaevnte tilfeelde skal
arbejdsperioderne vare lengere end 3
minutter med en kort pause ind imellem. Da
intensiteten er forholdsvis lav, er det mest
almindeligt at udfore treeningen kontinuer-
ligt. Der vil forekomme naturlige udsving i
arbejdsintensiteten under treeningspas med
aerob moderat-intensitetstreening specielt

i boldspil. Men man kan ogsa for motiva-
tionens skyld i perioder bevidst endre pa
intensiteten skiftevis (inden for variation-
somradet) eksempelvis under Igb svarende
til henholdsvis 70, 80 og 90% af den mak-
simale pulsfrekvens

Noglepunkter ved aerob moderat-

intensitetstraening (udholden-

hedstraening)

e Moderat intensitet, gennemsnitlig 80%
af maksimal pulsfrekvens

e Gennemfgres normalt som kontinuerligt
arbejde

e Treeningspassene kan vere meget lange

e Kan ogsa udfgres hyppigere med kort
varighed og hgjere intensitet inden for
primaeromradet

e Bor efterfelges af udspaendingsevelser

Eksempler pa aerob
moderat-intensitetstraning
Treeningen ber udferes med samme aktivi-
teter og med samme beveagelsesmonster
som i den pageeldende idraetsdisciplin.
Cykelrytteren cykler, svpmmeren svemmer
i den relevante svgmmeart, roeren ror etc.
Ofte vil idreetsudgverne dog i discipliner
som eksempelvis badminton, hvor lgb
indgar, treene aerob moderat-intensitets-
traening ved formelt Igb, hvor der s skal
arbejdes med en intensitet svarende til
inden for primaeromréadet af aerob mode-
rat-intensitetstreening. Da intensiteten ikke
er sd hgj, kan treeningspassene veere
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CENTRALE EFFEKTER AF AEROB TRANING

Respiration

Lungerumfang —

Respirationsmusklernes udholdenhed og styrke T
Ventilatorisk nyttevirkning —, evt. 1

Ventilation ved submaksimalt arbejde —, evt. |

Ventilation ved maksimalt arbejde 1

littransport fra lunger til blod ved submaksimalt arbejde —
littransport fra lunger til blod ved maksimalt arbejde 1

Kredslah

Hjerte

Ydre hjertevolumen og veegt 1

(hjertekammer starrelse T og tykkelse af hjertemuskulatur 1)
Hjertets kapilleerteethed 1

Hjertets slagkraft (kontraktilitet) T

Slagvolumen:

Hvile 1

Givent submaksimalt arbejde T
Maksimalt arbejde 1

Pulsfrekvens:

Hvile |

Givent submaksimalt arbejde |
Maksimalt arbejde —, evt. |

Minutvolumen:

Hvile —

Givent submaksimalt arbejde —, evt. |
Maksimalt arbejde T

Blod

Blodvolumen 1 (antal rede blodlegemer T og plasmavolumen 1, evt. T 1)

Haematocrit og heemoglobinkoncentration —, evt. |
Total meaengde haeemoglobin T

Blodtryk
Blodtryk | , evt. — (systolisk | , evt. —, diastolisk | , evt. —)

lltoptagelsen

Hvile —

Givent submaksimalt arbejde —, evt. |
Maksimalt arbejde 1

Tabel 13. En oversigt over de centrale effekter af aerob traening.

Centrale effekter
En opsummering af de centrale effekter af
aerob traening er angivet i tabel 13.

Perifere effekter

En opsummering af de vigtigste perifere
effekter af aerob treening fremgar af tabel
14.

Yderligere effekter

En person, der gennemfgrer en periode
med aerob traening (og anaerob trening),
vil tabe sig, medmindre det foragede
energiforbrug modsvares af en tilsvarende
forggelse af energiindtagelsen. Afggrende
for tab af legemsfedt er det samlede
energiforbrug og ikke maden, der arbejdes
pé. Jo hgjere arbejdsintensitet, desto starre
bliver energiforbruget. Alt andet lige vil der
forekomme det storste energiforbrug, hvis
der arbejdes med hej intensitet i sa lang

tid som muligt. Det anferes dog ofte, at
hvis en person gnsker at tabe sig ved at
reducere sine fedtdepoter, skal den fysiske
udfoldelse forega ved lave intensiteter (som
jo kan gennemfgres i lang tid), idet kroppen
sa overvejende forbreender fedt (se figur 4).
Imidlertid pavirker arbejdsintensiteten for-
brandingsmenstret i den efterfolgende
restitutionsperiode.

Underspgelser har vist, at ved intenst,
langvarigt arbejde til udmattelse (60-90
minutters varighed) tommes musklernes
glykogendepoter nasten helt. Det relative
forbrug af fedt ved et sddant arbejde er
vasentligt lavere end glykogenforbruget.
Til gengeeld vil sterstedelen af energiom-
setningen de naste 24 timer i tiden op

til naeste dags treening blive daekket ved
forbreending af fedt, til trods for at der ind-
tages en kulhydratrig kost. Efter et sadant
intenst arbejde er der en stor forbraending
af fedt, hvor det kulhydrat, man spiser,
prioriteres til genopbygning af de temte
glykogendepoter i musklerne. Man kan
altsd godt tabe fedt, selvom man udferer et
arbejde med hgj intensitet, der medfarer et
stort forbrug af kulhydrat. Det totale daglige
energiforbrug er altsa vigtigere for fedttabet
end det dominerende substrat, der for-
bruges under selve arbejdet. Undersagelser
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tyder endvidere pd, at kvinder ikke er bedre
til at forbreende fedt end meend, selvom de
har en noget storre fedtmangde.

Resultater fra andre undersggelser tyder
0gsa pa, at korte og intensive treeningspas
kan vaere en effektiv méde at komme af
med en overskydende fedtmaengde pa. Den
intensive treening gger koncentrationen
af vaeksthormon i blodet. Vaeksthormon
har bl.a. den egenskab, at det medvirker

til en forggelse af fedtforbreendingen og
en haemning af kulhydratforbreendingen.
Den intense traening synes ogsa at under-
trykke appetitten mere end traening med lav
intensitet. Ved at arbejde med relativ hgj
intensitet i kortere tid kan det samlede
tidsforbrug til treeningen reduceres.
Utreenede og meget overveegtige, der
gnsker at tabe sig, ber dog starte med
leengerevarende aktiviteter med lav til mode-
rat intensitet, idet intens traening vil vaere
for fysisk og psykisk belastende for disse
personer og samtidig indebaere en storre
risiko for skader.

Aerob traening medfgrer mekaniske
forbedringer i muskler og led. De benyt-

tede sener og senetilhaftninger til knogler,
led og ledband bliver steerkere ligesom led-
brusken bliver tykkere. Dette er afggrende
for deres evne til at kunne téle store
treeningsbelastninger, og for at fa en positiv
effekt af streek- og udspaendingsevelser.
For at undga overbelastning og eventuelle
skader, bgr aerob treening derfor benyttes
som grundtraening til mere intensive og
specifikke treeningsformer.

Den hgje kropsvarme, som opstér i forbind-
else med aerob treening, eger svedkirtlernes
aktivitet. Aerobt traenede starter med at
svede pa et tidligere tidspunkt, og deres
svedproduktion er sterre malt i gram pr.
grad temperaturen stiger. Dermed er de
bedre i stand til at komme af med den
overskydende varme bade ved arbejde

i normal temperatur, ved akut varmeeks-
ponering og ved lengerevarende ophold

i varme omgivelser end utrenede. Dette
gaelder ogsa, selvom traeningen ikke
udfgres i varme omgivelser.

Der kan veere individuelle forskelle p3,
hvordan kroppen reagerer pa traning.
Starrelsen af den maksimale iltoptagelse er

Aerob prastationsevne - 41

PERIFERE EFFEKTER AF AEROB TRZNING

Mitokondrie antal og starrelse 1

Andel af perifert beliggende mitokondrier 1
Maksimal aktivitet af oxidative enzymer |

Maksimal aktivitet af glykolytiske enzymer —
Mengden af myoglobin 1

Antal af glukosetransporterer

Glykogenindhold i musklerne

Antallet af kapillerer pr. muskelfiber T
Diffusionsafstand for 0,, producerede- og naringsstoffer mellem
blodbanen og muskelfiberne |
Fibertypetransformation: FTx — FTa, evt. FTa— ST
Insulin felsomhed T

Andel af minutvolumen til de arbejdende muskler {

Maksimal blodtilfgrsel til musklerne T

Udnyttelsen (A-V differensen) ved submaksimalt arbejde — , evt. T
Udnyttelsen (A-V differensen) ved maksimalt arbejde T
Fedtoptagelsen fra blodet |

Forbrug af fedt ved langvarigt arbejde 1

Forbrug af glykogen ved langvarigt arbejde |

Melkesyreproduktion ved submaksimalt arbejde |
Meelkesyreproduktion ved maksimalt arbejde —

Tabel 14. En oversigt over de perifere effekter af aerob traening.
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Anaerob prastationsevne -3

ANAEROB ENERGIOMSATNING

Anaerobe processer

Nar ilttilfgrslen til musklerne ikke er til-
streekkelig til at skaffe nok energi til et arbej-
de ved aerobe processer, kan musklerne
sikre sig energi til genopbygning af ATP via
processer, der ikke kraver ilt. Kreatinfosfat
(KrP) er en anden energikilde, der som

ATP er lagret i muskelfibrene. Kreatinfosfat
bestar af et protein (kreatin), hvortil der

er bundet en fosfatgruppe. Ligesom i ATP
er bindingen energirig. Nar KrP spaltes,
frigares energi, som bruges til genopbyg-
ningen af ATP (se tabel 1). Processen
foregar uden forbrug af ilt (spaltning).

KrP + ADP —> ATP + Kr

Tabel 1. Genopbygning af ATP via spaltning
af KrP.

Nar musklen stopper med at arbejde, bliver
KrP genopbygget ved, at processen forlgber
i den modsatte retning. Energien til denne
genopbygning kommer fra spaltningen af
ATP (se tabel 2).

ATP + Kr —> KrP + ADP

Tabel 2. Genopbygning af KrP via spaltning
af ATP,

Energilagret af KrP i musklerne er pé ca. 20
mmol/kg muskel vadvagt, og det er ca. 3-4
gange starre end indholdet af ATP. Hvis man
forstiller sig, at KrP er den eneste energi-
kilde ved et arbejde, er der energi nok til ca.
6 sekunders arbejde med maksimal inten-
sitet, idet omsetningshastigheden af ATP
(dannet fra nedbrydning af KrP) ved mak-
simalt arbejde er pa ca. 3 mmol/kg muskel
vadvaegt/sekund (se tabel 5). Dermed
indeholder de to lagre af fosfater tilsammen
kun energi til ca. 7 sekunders arbejde med
maksimal intensitet, hvis man forstiller sig,
at de er de eneste energikilder til arbejdet.
Denne situation vil imidlertid aldrig fore-
komme i virkeligheden, idet der altid vil
veere et forbrug af andre energisubstrater,
eksempelvis glykogen. En mindre anaerob
energiproduktion kan ogsa finde sted ved
nedbrydningen af to molekyler ADP il
ATP og AMP (adenosin-mono-fosfat).
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Ved arbejde af mere end fa sekunders
varighed sker den anaerobe energifrigarelse
hovedsageligt ved en spaltning (nedbryd-
ning) af oplagret muskelsukker i form af
glykogen (se tabel 3):

Glykogen + 3 ADP + 3 P —> 3 ATP + 2 Malkesyre

Tabel 3. Genopbygning af ATP via
spaltning af glykogen.

Nedbrydningen af glykogen eller glu-

kose til pyrodruesyre (puruvat) betegnes
glykolyse. Denne proces foregar uden

for mitokondrierne i muskelfiberens cyto-
plasma. Som substrat kan kun kulhydrat
bruges, idet fedt, som tidligere naevnt, ikke
kan nedbrydes anaerobt. Dette kulhydrat
kommer primeert fra oplagret glykogen i de
arbejdende muskler, men ogsa glukose fra
blodet kan bruges. Glukose bliver frigivet til
blodet fra leveren, der kan danne glukose
fra nedbrydningen af glykogen eller ud fra
andre stoffer som eksempelvis malkesyre.
Glykolysen foregar, ligesom nedbrydnin-
gen af kreatinfosfat, meget hurtigt, og de
anaerobe processer kan, sammenlignet
med de aerobe, producere stgrre mangder
ATP pr. tidsenhed (se tabel 5). Det er en
stor fordel i eksempelvis et 100 meter

lob, hvor der skal produceres meget store
energimangder pa kort tid. Energien til de
anaerobe processer med den storste ener-
giomsetningshastighed findes i de mindste
depoter (se tabel 6).

Slutproduktet i glykolysen, pyrodruesyre,
nedbrydes yderligere til maelkesyre, hvis
der ikke er tilstraekkelig med ilt i cellen.
Under fysiologiske forhold er meelkesyre

nasten fuldstendig dissocieret (adskilt).
Ved en syre-base reaktion fraspalter
maelkesyre en hydrogenion (H™) og bliver
til laktat (saltet af melkesyre): Malkesyre
— laktat- + H*. En anaerob proces med
produktion af malkesyre kaldes derfor en
anaerob, laktacid proces. Dette i mod-
setning til spaltningen af ATP og KrP, som
er anaerobe, alaktacide processer, hvilket
vil sige anaerobe processer uden dannelse
af meelkesyre (se tabel 4).

En reekke enzymer medvirker ved den
anaerobe energifriggrelse uden for
mitokondrierne i muskelfiberens cyto-
plasma. Enzymer, der er involveret i ned-
brydningen af glykogen til pyrodruesyre
(glykolyse), betegnes glykolytiske enzymer
eller undertiden for laktacide enzymer,
idet maelkesyre (laktat) kan dannes ved
disse processer. Enzymer, der medvirker

til spaltningen af ATP og KrP, betegnes
alaktacide enzymer. Ligesom de oxidative
enzymer er de glykolytiske i hej grad pavir-
kelige af aktivitet og inaktivitet. Anaerob
treening @ger aktiviteten (koncentrationen)
af de glykolytiske enzymer, mens inaktivitet
pavirker dem i negativ retning ved at mind-
ske aktiviteten.

Anaerob energifrigorelse spiller en
afgerende rolle under muskelarbejde ved

at tillade meget hurtige @ndringer i arbejds-
intensiteten, s& musklerne ikke kun er
afhangige af den gradvise og langsommere
forggelse af den aerobe energiproduktion.
Ved et hvert arbejde er der derfor altid en
opstartsfase, hvor iltoptagelsen ikke er
tilstraekkelig. Man taler derfor om et iltde-
ficit (iltunderskud). ﬂrsagen til iltdeficitet

Anaerobe processer
Alaktacide:
ATP —> ADP + P + energi
KrP + ADP —> Kr + ATP

Laktacid:
Glykogen/glukose + ADP + P —> melkesyre + ATP

Aerobe processer
Glykogen/glukose + 0, + ADP + P —> CO, + H,0 + ATP
Fedt + 05 + ADP + P —> CO, + H,0 + ATP
Protein + 0, + ADP + P —> CO, + H,0 + ATP

Tabel 4. Samlet oversigt over anaerobe og aerobe processer til gendannelse af ATP,
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Energilager Effekt Tid til at na
(mmol ATP/kg (mmol ATP/kg  maksimal effekt
muskel vadvaegt) muskel

Energiproces vadvagt/sek)
Anaerobe processer:
ATP 5 4 < 1 sekund
KrP 20 3 < 1 sekund
Kulhydrat — Meelkesyre 1300 1,5 ca. 10 sekunder
Aerobe processer:
Kulhydrat — CO, + H,0 70.000 0,6 ca. 2 minutter
Fedt — CO, + H,0 8.000.000 0,3 ca. 30 minutter

Tabel 5. Energilagre og energiomsatningshastighed i musklerne. Der er angivet
gennemsnitsveerdier. Der er store individuelle forskelle.

er primeert, at kredslgbet kun langsomt
tilpasses arbejdsbelastningen og ikke
hurtigt nok er i stand til at transportere
tilstreekkelige mangder blod ud til de
arbejdende muskler.

Hvis man arbejder med en arbejdsinten-
sitet, der er hgjere end svarende til den
maksimale iltoptagelse, er den anaerobe
energifrigorelse ogsa vital. Det skyldes,

at energikravet ikke udelukkende kan
daekkes ved aerob energifrigorelse, selv-
om iltoptagelsen er maksimal. Resten af
energien ma derfor skaffes anaerobt. Selv
i egentlige udholdenhedsidreetsgrene kan
den anaerobe energifrigarelse have betyd-
ning for praestationsevnen. Mange idreets-
preestationer af leengere varighed afsluttes
ofte med en spurt, hvor energikravet
overstiger iltoptagelsen. Evnen til at udfgre
anaerobt arbejde i slutfasen kan derfor
spille en afggrende rolle i udholdenheds-
idretsgrene som langdistancelgb og lande-
vejscykling.

Typer af anaerob
energiomsatning

Ligesom ved aerob energifrigarelse skelner
man mellem to begreber inden for anaerob
energifrigorelse, som tilsammen er bestem-
mende for den anaerobe praestationsevne:

e Anaerob effekt
e Anaerob kapacitet

Anaerob effekt

Anaerob effekt er et mal for musklernes
evne til hurtigt at skaffe sig store mangder
energi uden forbrug af ilt. Den maksi-
male anaerobe effekt repraesenterer den
hgjeste hastighed, hvorved anaerob
energi kan frigores. Den kan gges ved

at forage den maksimale hastighed af

den anaerobe, laktacide energifrigorelse
(glykolysen) samt af nedbrydningen af
ATP og KrP. | praksis vil denne evne have
afggrende betydning eksempelvis i lob
ved maksimal intensitet pa korte distancer
(100-400 meter) eller ved en lang spurt
over en banelengde fra forsvar til angreb i
fodbold. Treening af den anaerobe effekt

betegnes produktionstreening (se side 24).

Anaerob kapacitet

Anaerob kapacitet er et udtryk for en per-
sons sterste anaerobe energifrigarelse
(primeert nedbrydningen af glykogen til
meelkesyre), der kan opnas ved arbejde il
udmattelse. | mange idreetsgrene er det
vigtigt at kunne téle en sa stor ophobning
af producerede stoffer som muligt, for
dermed at kunne arbejde med en hgj inten-
sitet i s lang tid som muligt. Ved traening
kan kapaciteten til at tolerere en betydelig
surhedsgrad og til at handtere eksempelvis
den producerede kalium (kemisk grundstof,
der har betydning for udvikling af treethed,
se side 6) forbedres. Den anaerobe kapa-
citet har stor betydning i eksempelvis mel-

Anaerob prastationsevne -5

lemdistancelgb (800-3000 meter), hvor der
arbejdes med hgj intensitet i forholdsvis
lang tid. For en ishockeyspiller vil en hgj
anaerob kapacitet bevirke, at denne kan
holde et hgjt spiltempo i l&engere perioder.
Traening af den anaerobe kapacitet
betegnes tolerancetraening (se side 20).

Energiomsatning under
arbejde

| hvile stammer energiproduktionen

béade fra aerobe og anaerobe processer.
Kvantitativt er energibidraget fra de anae-
robe processer dog meget lille. Under
muskelarbejde sker der en forggelse af
stofskiftet. Energidannelsen stammer her
altid fra bade aerobe og anaerobe pro-
cesser. | nogle idreetsgrene udfgrer man
kontinuerligt arbejde enten med meget hgj
eller med moderat intensitet under hele
konkurrencen. Eksempler pa disse yder-
punkter er 100 m sprint og marathonlgb.

| andre idraetsgrene — som eksempelvis
boldspil — varierer intensiteten hele tiden,
og skifter lige fra at “sta stille” til maksi-
mal intensitet. Bidraget fra de forskellige
energisystemer afhanger af typen og inten-
siteten af det udferte arbejde (se figur 1).
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ENERGIOMSATNING

KrP og
ATP-udnyttelse

Kulhydratforbraending

Fedtforbraending

"VO,-max"

Arbejdsintensitet

Figur 1. lllustration af det procentvise energibidrag fra nedbrydning af henholdsvis kulhydrat

Glykolyse med
meelkesyreproduktion

Maksimal

og fedt i forhold til arbejdsintensiteten. Ved lav intensitet, som kan udfores i lang tid, er der
en stor fedtnedbrydning. Ved naesten maksimal intensitet, som kan udfgres i kort tid, domi-
nerer den anaerobe glykogennedbrydning samt spaltningen af ATP og KrP. Mellem disse
intensitetsniveauer dominerer den aerobe glykogennedbrydning. Det skal understreges, at
der er tale om en principskitse, idet der kan vare forholdsvis store individuelle forskelle
bl.a. pa grund af traeningstilstanden. Desuden vil energibidraget ved en vilkarlig intensitet
veere afhaengig af i hvor lang tid, man arbejder med den givne intensitet.

Substratforbrug
under arbejde

Under arbejde er det primeert kulhydrater
og fedtstoffer, der omsattes i kroppen.
Det er derfor vigtigt, at disse stoffer findes
oplagret i depoter. Tabel 6 viser kroppens
depoter af naringsstoffer og energi.

Treethed under
arbejde

Treethed ved kortvarigt
arbejde

| idreetsgrene, hvor kortvarigt, meget intenst
arbejde forekommer, har man gennem

en arreekke primart arbejdet ud fra den
hypotese, at det er ophobningen af malke-

syre (laktat) og den medfglgende surhed
(fald i pH), der er arsag til traethed ved
denne type arbejde (at "syre til”). Disse
antagelser har veeret baseret pa videnska-
belige studier af dyr. Nyere undersggelser
udfprt med mennesker tyder imidlertid pa,
at den oprindelige treethedshypotese ikke
holder.

Ved undersggelser af intenst knasparke-
arbejde maltes maelkesyrekoncentrationen
0g pH i musklen ved udmattelse for to
arbejdsperioder adskilt af 1 times pause
(se figur 2). Arbejdsbelastningen var den
samme i de to tilfeelde. Hvis hgj meelke-
syrekoncentration og lavt pH er arsagen

til treethed, ville man have forventet, at
niveauet ved udmattelse var ens for de to
arbejdsperioder. Preestationsevnen ved den
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ATP

Kreatinfosfat

Kulhydrater

Leverglykogen

Muskelglykogen

Glukose i
kropsvaeske

| alt:

Fedt
Underhuden

Intramuskuleert

| alt:

Tabel 6. Kroppens depoter af neeringsstoffer og energi hos maend, der vejer 70 kg og har ca. 10%'s kropsfedt.

Starrelse
(gram)

100

400

20

520

7000

150

7150

Energi-
mangde
(KJ)

4

15

1770

7080

320

9170

275.800

5.910

281.710

"Arbejdstid"

1 sek

6 sek

timer

dage
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Anvendelse
ved arbejde

Direkte energikilde
ved al energi-
omsetning

Umiddelbart energi-
depot til gendannelse
af ATP

Opretholdelse af
blodsukker-
koncentrationen

Anvendes iser ved
arbejde med moderat
til hej intensitet

Leverandgr af energi
til hjerneaktivitet og
glukose til de
arbejdende muskler

Anvendes isear ved
arbejde med let til
moderat intensitet,
mens Kroppens gvrige
fedtlagre reduceres

Anvendes iser efter
arbejde, hvor genop-
bygning af muskel-
glykogen har forste
prioritet

Anaerob prastationsevne -7

Effekt af traening

Ingen &ndring i
koncentration

Ingen &ndring i
koncentration

Treening og Kul-
hydratrig kost kan
pge mangden til
ca. det dobbelte

Treening og kul-
hydratrig kost kan
oge mengden il
ca. det dobbelte

Ingen @&ndring i
koncentration

Indholdet intramu-
skuleert kan gges

til ca. det dobbelte,
mens Kroppens @vrige
fedtlagre reduceres
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Anaerob prastationsevne -9

INTENST ARBEJDE

Start Under Udmattelse

Figur 3. Hypotese om treethedsudvikling under intenst arbejde. | starten af arbejdet er
ophobningen af kalium begraenset, men efterhdnden som arbejdet skrider frem ophobes
mere og mere kalium, som stimulerer haemmende impulser fra musklerne. De heemmende
impulser bliver pa et tidspunkt sa kraftige, at personen ikke lzngere i tilstraekkelig grad
kan aktivere musklerne, og arbejdsintensiteten ma derfor nedsaettes. Desuden begrenser
ophobningen af K*-ioner udbredelsen af impulser (aktionspotentialer) over muskelcelle-
membranen, sa muskelfibrenes effekt formindskes.
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DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRAENERUDDANNELSEN

Preestationsevnen er afheengig af kon, alder og modenhed

og er ogsd under indflydelse af ydre faktorer sasom

omgivelserne og diceten

FYSISK TRENING

Preestationsevnen i idreet er bestemt af
idreetsudevernes tekniske, taktiske, psyko-
logiske/sociale og fysiske karakteristika (se
figur 4). Disse elementer er teet forbundet
med hinanden. En boldspiller kan eksem-
pelvis ikke udnytte sine tekniske kvaliteter
optimalt, hvis spillerens taktiske evner er
mangelfulde. De fysiske krav, der stilles
til idreetsudeveren kan opdeles i falgende
kategorier:

e Evnen til at udfgre langvarigt arbejde
(udholdenhedsarbejde) enten kontinuer-
ligt eller i form af intervalarbejde

e Evnen til at arbejde med hgj intensitet

e Evnen til at sprinte

e Evnen til at udvikle stor kraft

Basis for preestationen inden for disse
kategorier er hjerte/kar-systemets og
musklernes karakteristika kombineret med
samspillet med nervesystemet. Disse karak-
teristika bliver forst og fremmest bestemt af
genetiske faktorer, men de kan i hgj grad
udvikles via treening. Det er meget forskel-
ligt, hvor store @ndringer traeningen kan
medfare. Eksempelvis kan den maksimale
iltoptagelse hos utrenede personer ved
intensiv treening oges til den dobbelte stor-
relse, mens udholdenheden kan stige med
300-400%. Preestationsevnen er afhangig
af ken, alder og modenhed og er ogsa
under indflydelse af ydre faktorer sasom
omgivelserne og digten (se figur 4).

Fysiske krav i idraet

Kendskab til de fysiske krav i selve
idreetsdisciplinen er en forudsatning for
planleegningen og udferelsen af en opti-
mal fysisk treening i pageeldende disciplin.
Til vurdering af de fysiske krav i enhver
idreetsdisciplin benyttes:

o (Qbservationer og malinger af fysiske
og fysiologiske variable under selve
konkurrencen (arbejdskravsanalyse).

e Maling af den fysiske kapacitet hos elite-
udgvere (kapacitetsanalyse), idet det
ma forventes, at disse udgvere gennem
flere ars treening har adapteret sig til
kravene under konkurrence.

Far der eksisterer en fuldstaendig analyse
af de fysiske krav i en idraetsgren, kan det
vaere vanskeligt preecist at vurdere, hvordan
de forskellige elementer af den fysiske
treening skal doseres i forhold til hinanden,
og hvor stor en del den fysiske treening skal
udgere af den samlede treeningsmangde.
Idreetsudgvererne og treenerne ma derfor
péa nuvaerende tidspunkt i visse idraetsdis-
cipliner basere deres treeningsplaniagning
pé praktiske erfaringer. Det ma anbefales
at skaffe sig et s stort kendskab til de
preecise fysiske krav som muligt i den
péageeldende idraetsdisciplin. Desuden er
det ngdvendigt at kende kravene til tree-
ningssituationen. Disse skal sammen-
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der bruges under sprint i boldspil, ikke
bliver traenet, og andre bliver treenet i det
forkerte beveegelsesmenster. Den formelle
hurtighedstraning er den mest populaere

i boldspil, hvilket sandsynligvis haenger
sammen med, at den er nem at organisere
og gennemfgre. Planlegning af den funk-
tionelle hurtighedstreening kraever storre
fantasi (se side 17), men set i forhold til
udbyttet kan det kun anbefales, at der ofres
tid pé dette.

Varigheden af arbejdsperioderne under
hurtighedstraening ber ikke overstige 10
sekunder, idet man ellers ikke kan opret-
holde en maksimal indsats. Desuden

vil de fleste sprint i mange idreetsgrene
eksempelvis boldspil ogsa vaere af kor-
tere varighed. Under de lange sprint pa
7-10 sekunder vil der dannes og ophobes
vaesentlige mangder af mealkesyre i de
arbejdende muskler. Hurtighedstraening vil
saledes ogsa traene det anaerobe, laktacide
system (se tabel 4).

Antallet af gentagelser bgr, for at sikre at
alle arbejdsperioderne foregar med maksi-
mal indsats, ikke overstige 15. Veltrenede
sprintere kan dog have vasentlig flere,
iser hvis der er tale om meget kortvar-
ige sprints i lpbet af et langt treeningspas
(2-4 sekunder eksempelvis fra startblok).
Hurtighedstreening ber altid placeres i
starten af et treeningspas, saledes at
idreetsudeverne er friske, og musklerne er
fuldt restituerede til at arbejde maksimalt.
En grundig opvarmning er vigtig i hur-
tighedstreening, sé der ikke opstér skader
pé grund af den voldsomme belastning.

DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRAENERUDDANNELSEN
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Hurtighedstraning
Intensitet Arbejde Pause Antal
(% af maksimal (sek) (sek) gentagelser
intensitet)
100 2-5 >50 5-15
100 5-10 >100 2-10

Tabel 11. Eksempler pa arbejdsintensiteter, arbejdstider, varighed af pauser og antal af

gentagelser inden for hurtighedstraening.

Det kan derfor vaere en god idé at starte de
forste gentagelser med lavere intensitet,
det vil sige 70-90% af maksimal intensitet,
hvor der sa kan fokuseres mere pa andre
aspekter i treeningen eksempelvis teknik.

Neglepunkter ved hurtighedstraening

e Kraever grundig opvarmning

e Maksimal intensitet — hver gang!

e Kraever hgj koncentration og stor
motivation

o F& gentagelser, lange pauser

e Skal placeres i starten af traenings-
passet

e Bor i boldspil sa vidt muligt foregé
med bold

Eksempler pé hurtighedstreaening

For treenede sprintere kunne treening af
reaktionshurtighed og accelerationsevne
eksempelvis veere 5 st med 3 x 30 meter
fra startblok pa et givent signal med mak-
simal hastighed med 2-3 minutters pause
mellem hver gentagelse og 10 minutters

pause mellem hvert se&t. Hvis der skal
fokuseres endnu mere pa reaktionshur-
tighed, skal hvert sprint vaere noget kortere
eksempelvis 10 meter. Traening af maksi-
mal lgbehastighed kunne vere 3 st med
1 x 30 meter, 1 x 50 meter og 1 x 60 meter
flyvende sprint med maksimal hastighed
med 3-5 minutters pause mellem hver
gentagelse og 10 minutters pause mellem
hvert set. Flyvende sprint foregar ved, at
Ioberen udfarer et indlb pa 30-50 meter,
hvor Igberen hurtigt eger hastigheden for at
ende med maksimal hastighed, nér selve
sprinten starter.

| svemning trenes reaktionshurtighed
og accelerationsevne ved at udfgre
startspring fra startskammel pa et givent
signal. Der fokuseres pa at springe meget
eksplosivt med sa stor kraft som muligt og
udfpre arbejdet under vandet sa effektivt
som muligt i relation til, hvilken svpmmeart
der er tale om. For at gore treeningen sa
funktionel som mulig, svemmes der nor-
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Anaerobe
treeningseffekter

Fysiologiske tilpasninger

De fysiologiske tilpasninger til anaerob
traening forekommer primeert perifert, det vil
sige lokalt i muskulaturen. En opsummering
af de fysiologiske tilpasninger til anaerob
treening er angivet i tabel 12.

Yderligere effekter
Som ved aerob treening vil en person, der
gennemfgrer en periode med anaerob

DANSK TAEKWONDO FORBUND - ELITETRAENERUDDANNELSEN

treening, tabe sig medmindre, det forpgede
energiforbrug modsvares af en tilsvarende
forggelse af energiindtagelsen. Afgerende
for tab af legemsfedt er det samlede
energiforbrug og ikke maden, der arbejdes
pé. Det totale daglige energiforbrug er altsa
vigtigere med hensyn til tab af fedt end det
dominerende substrat, der udnyttes under
selve arbejdet, idet arbejdsintensiteten
pavirker forbreendingsmgnstret i den
efterfalgende restitutionsperiode. Med
hensyn til tab af fedt, er problemet ved

— anaerob trening — at arbejdsintensiten

er sa hgj, at det samlede energiforbrug

Effekter af anaerob traening

Energilagre i musklerne
ATP-koncentration —
KrP-koncentration —

Total ATP- og KrP-mangde T, hvis muskelmassen 1

Glykogen 1

Maksimal aktivitet af enzymer
Oxidative enzymer —, evt.
Anaerobe, alaktacide enzymer {
Glykolytiske enzymer T

Trethedsrelaterede faktorer
Antal af Na*/K*-pumper 1
Bufferkapaciteten 1
Mzlkesyre/H* -transportevnen {

Effekter under- og efter arbejde

Muskelkoordination ved maksimal arbejde T

Hurtig kraft ved maksimalt arbejde 1
Maksimal pulsfrekvens —
Maksimal minutvolumen —
Maksimal iltoptagelse —

Meelksyreproduktion ved submaksimalt arbejde —
Meelkesyreproduktion ved maksimalt arbejde T

Genopbygning af KrP T

Yderligere effekter
Legemsfedt evt. |

Fibertypetransformation: FTx — FTa, ST — FTa

Muskelmasse T, evt. —
Muskelstyrke 1

Tabel 12. Oversigt over effekterne af anaerob traening.

ofte ikke bliver naer sé stort som ved aerob
treening. Anaerob treening kan yderligere
veere béade fysisk og psykisk belastende og
indebzere en vis risiko for skader. Anaerob
treening kan derfor ikke anbefales som
foretrukken traeningsform for personer,
der blot gnsker at tabe sig, idet det oftest
drejer sig om relativt utraenede personer.

Sammenfatning

Den anaerobe traenings fysiologiske effek-
ter er — pé grund af arbejdets varighed

— primeert af perifer karakter. De vigtigste
treeningseffekters funktionelle betydning er
illustreret i tabel 13.

En god fysisk preestationsevne — i sprint-
relaterede- eller intervalidreetsgrene — er
betinget af en stor anaerob arbejdsevne.
Denne er igen en optimal kombination af
god koordinationsevne, god evne til hurtig
kraftudvikling, hgj anaerob energifriggrel-
seshastighed (anaerob effekt) og stor total
anaerob energifrigarelse (anaerob kapaci-
tet). Hvordan de to hovedkomponenter (se
tabel 13) skal vaegtes i den daglige traening,
afheenger af den pageeldende idraetsgren,
idet treeningseffekten er specifik i forhold til
maden, der treenes pa. Ligesom ved aerob
treening er en analyse af arbejdskravene i
idreetsgrenen — med hensyn til beveegelses-
menster, varighed og intensitet — derfor
ngdvendig for at kunne tilretteleegge en
hensigtsmeessig anaerob traening. Generelt
set vil hurtigheden have stgrre betydning,
jo kortere — og dermed mere intensivt
-arbejdet er. Modsat far hurtighed-udhol-
denheden stgrre betydning med mindre
belastning — og dermed Iengere tid — der
arbejdes i. En 100 meter Igber skal derfor
prioritere hurtighedstraening hejere end hur-
tighed-udholdenhedstreaening.

Traening af hurtighed

Som tidligere naevnt (se side 28) skal al
hurtighedstraening foregd med maksimal
intensitet. Starstedelen af de fysiologiske
effekter af hurtighedstraening ligger pa
nervesystemet (rygmarv og hjerne) og
samspillet mellem dette og muskulaturen.
Derfor er det afggrende, at dette samspil
treenes under situationer, der mest muligt
ligner situationen under konkurrence. Det vil
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Anaerob traening

Effekt

Nerve-muskel samspil T
(koordination)

Hurtig kraftudvikling (RFD) 1
Anaerob energifriggrelseshastighed 1

Respons

\>

/

Hurtighed 1

/

Antal af Na*/K*- pumper 1
Bufferkapaciteten T
Maelkesyre/H* -transportevnen 1

/

—

= Tid til udmattelse 1
ved intenst arbejde

Tabel 13. lllustration af koblingen mellem nogle af de vigtigste effekter af anaerob traening

0g deres funktionelle betydning.

sige under forhold, hvor der arbejdes med
maksimal indsats med en frisk musku-
latur, hvor koordineringsmenstret treenes
med de rette muskelfibre, der aktiveres i
den rette reekkefplge med den rette has-
tighed. Det betyder, at hurtighedstraening
0gsa indeholder masser af koordinerings-
og styrkegvelser, si man kan bevage sig
sé hurtigt som muligt med den rette teknik.

Nar en sprinter er pa vej ud af startblokken,
eller nar en basketspiller skal reagere
hurtigt under kurven, skal der produceres
stor muskelkraft inden for brgkdele af et
sekund. Det tager normalt cirka et halvt
sekund at opna maksimal kraft i skelet-
muskulaturen. Da de fleste af beveaegelserne
i hurtighedskraevende idreetsdiscipliner
foregar under meget korte tidsrum (under et

e

halvt sekund), vil evnen til at opbygge stor
muskelkraft meget hurtigt (kaldet rate of
force development, RFD) vaere vigtigere
end en stor maksimal styrke. Denne evne
treenes ved tung, eksplosiv styrketreening
(0gsa kaldet RFD-treening), og styrketrae-
ning er derfor et vigtigt supplement til
den egentlige hurtighedstraening i eksplo-
sive idreetsdiscipliner.

| flere idreetsgrene — som eksempelvis
boldspil — forekommer situationer, hvor
man skal veere hurtig pa et sent tidspunkt
i kampen, hvor man ikke er helt frisk. Her
er der ikke blot tale om evnen til at vaere
hurtig, men evnen til gentagne gange

at vaere hurtig. Det drejer sig derfor i et
séadant tilfelde om hurtighed-udholdenhed,
og det treenes efter anderledes principper.

Anaerob prastationsevne - 33

Hurtighedstraningen skal ligeledes veere
specifik og dermed foregé i selv samme
idreetsdisciplin pa en konkurrencelignende
made — eksempelvis ber den, som tidligere
navnt i boldspil, sa vidt muligt forega med
bold.

Hvis man unders@ger arbejdskravene i
eksempelvis 100 meter lgb, finder man, at
energiomsatningen i konkurrencesitu-
ationen nasten udelukkende sker ved anae-
robe processer. Imidlertid er det i sadanne
tilfelde npdvendigt at analysere kravene til
traeningssituationen. Hvis en 100 meter
Iaber skal forbedre sin preestationsevne, er
det ngdvendigt gentagne gange under hver
treening, at arbejde med maksimal intensitet
i korte arbejdsperioder. Det er derfor vigtigt,
at en sprinter kan restituere sig hurtigt, sa
vedkommende kan udfgre mange maksi-
male sprint, og dermed opna en stor total
treeningsmaengde. Traeningen for sadanne
idreetsudpvere ber derfor ogsé indeholde

en vis mangde aerob treening for at kunne
klare kravene til treeningssituationen. Ved
hurtighedstraening gelder felgende hoved-
principper:

e Beveegelsesformen skal veere den
samme som under selve idreetsdici-
plinen, idet overfarselsveerdien er lille.

e Intensiteten skal vaere maksimal hver
gang.

e Den tekniske udfgrelse af bevagelsen
skal treenes grundigt, sa koordiner-
ingsmenstret under maksimal intensitet
er korrekt.

" -
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34-Anaerob prestationsevne

Treening af hurtighed-
udholdenhed

Systematisk hurtigheds-udholdenheds-
treening i storre maengder bor forst ind-
drages i treeningen fra junior/ynglinge alde-
ren (ca. 16 r), og kun nar man befinder sig
pé elite- eller subeliteniveau. Born tager
ikke fysisk skade af hurtigheds-udholden-
hedstraening. De er dog ikke sa gode til at
arbejde anaerobt — eksempelvis er deres
evne til at producere laktat begraenset.
Hurtighed-udholdenhedstraning kreever
kontinuitet, variation og langsom progres-
sion i treeningen bl.a. for at undgé skader.

Som ved al anaerob treening er specifi-
citeten vigtig, idet den primare traenings-
effekt forekommer preecis i de involverede
muskelfibre. Det betyder, at treening, der
sigter pa at forbedre hurtighed-udholden-
heden, skal forega pa en made, der ligner
konkurrencesituationen s& meget som
muligt. Det vil sige, at de muskler, der
bruges under konkurrence, skal involveres
i det samme beveegelsesmegnster under
treeningen. | boldspil ber treeningen derfor
sa vidt muligt forega med bold.

Afvikling af anaerob traening
Starstedelen af den anaerobe traening ber
forega i selve idraetsgrenen. Som med
aerob traening, kan der ved anaerob tree-
ning forekomme situationer, hvor det kan
veere ngdvendigt at udfere traeningen pa en
anderledes méde. Pa grund af darlige vejr-
forhold og darligt underlag kan det eksem-
pelvis vaere ngdvendigt for en cykelrytter at
udfere den anaerobe treening pa cykelruller
eller pa en kondicykel. Anaerob traening i
boldspil — sdsom handbold eller badmin-
ton — kan eksempelvis forega udenders
uden bold, hvis traeningstiden i hallen er
begraenset. Selvom overfarselseffekten til

spilsituationen ikke er optimal, har den
anaerobe traening naturligvis en vis effekt.

Det er vigtigt at styre arbejdsintensiteten
saledes, at den holder sig inden for det
gnskede primeeromrade, for at opna den
tilsigtede effekt ved de forskellige former
for anaerob traening. Med hurtighedstree-
ning er det ikke noget problem, for der skal
intensiteten vaere maksimal hver gang.
Med treeningserfaring bliver det nemmere
0gsa at opna den korrekte traeningsinten-
sitet ved hurtigheds-udholdenhedstraening.
Et vigtigt middel til at opna dette er at
styre pausernes lngde hensigtsmassigt.
Derfor er det ngdvendigt at overholde de
forholdsvis lange pauser ved anaerob
treening. Samtidig kan det veere en god
ide at udfare aktiv restitution i pauserne
for at fremme restitutionsevnen. Da inten-
siteten ved al anaerob traning er meget
hgj, ber udeverne altid udfare restitutions-
aktiviteter efter anaerob traening.

Som ved al anden treening er det — ogsé
ved anaerob traening — vigtigt med varia-
tion i treeningen for at undga alt for ensi-
dige belastninger og dermed skader, men
ogsa for at bevare motivationen til den
fysisk og psykisk belastende treeningsform,
som anaerob traening er. Desuden skal man
sikre, at der er kontinuitet og langsom
progression i traeningen, for at skader
kan undgas, samtidig med at der sker en
fremgang i preestationsevnen. Denne pro-
gression geelder bade med hensyn til trae-
ningsmangde, traningsintensitet og valg
af underlag og sko (flade sko, pigsko etc.)
m.m. Den absolutte treeningsintensitet
skal gges i takt med formforbedringen.
Men belastningen skal gges i et tempo, sa
kroppen kan fglge med.
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4-Fysisk trening

Neesten enhver form for fysisk treening,

bortset fra speciel koordinationstreening,

vil delvis nedbryde organismen pd grund

af belastningerne under treeningen.

FYSISK TRAENING

Fysisk treening er i virkeligheden en form
for stress, idreetsudaveren pafarer sig selv,
og traeningsvirkningen er kroppens reak-
tion og tilpasning til den belastning og
stress, den bliver udsat for. Naesten enhver
form for fysisk treening, bortset fra speciel
koordinationstraening, vil delvis nedbryde
organismen pé grund af belastningerne
under treningen. Nedbrydningen sker pa
grund af tryk- og treekpavirkninger af fibre
og bindevaeyv i led og muskler.

Under genopbygningen &ndres struktu-
ren, og vaevene tilpasser sig de nye krav.
Musklernes kemiske miljg &ndres voldsomt
under treeningen. lon og veeskebalancen

Udgangs
niveau

forskubbes, malkesyre ophobes og energi-
depoter tammes, og fornemmelsen af
treethed vil brede sig. Jo storre belastning
og intensitet, desto mere pavirkes organ-
ismen. Til gengeeld vil kroppen indstille

sig p, at der stilles stgrre krav, og i den
efterfelgende hvileperiode efter treeningen
(restitutionen) genopbygges og forsterkes
organismen til et hgjere niveau end for
treeningen. Det kaldes superkompensa-
tion. 1-3 degn afhzngig af traeningstype.
Starst ved styrke- og eksplosionstraning.

Figur 4 viser skematisk, hvordan traening
virker.

Udmattelses
niveau

Treening Restitution

Figur 4 Superkompensation

Super-
kompen-
sation

Tilbagevenden
til udgangsniveau
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Fysisk trening -5

Det er vaerd at bemarke, at hvis man ind-
stiller treeningen, falder preestationsniveauet

hurtigt tilbage til eller ned under udgangs- Praestationsevne -
niveauet. P4 den anden side er det lige s& ng
vigtigt, at der tilretteleegges passende hvie- (77 Restitution
perioder for at opna gentagne superkom- l

pensationer og ikke nedslidning. = . 8. > Tid

Hvad indgar i fysisk treening?

Flere gange i Igbet af seesonen sperger

idreetsudeveren, traeneren eller instruk-

teren sig selv, "hvad er det, der i gjeblikket

begranser den maksimale prastation?”

eller "hvordan skal jeg planleegge de kom-  Figur 52 Fremgang. Optimal restitutionstid efter hvert treeningspas
mende maneders traening?” For at kunne

svare p& spergsmalene og tilretteleegge

treeningen fornuftigt kreever det en god og

grundig basisviden om kroppens opbygning,

A . Preestationsevne
o0g hvordan den reagerer pa treening. Dette == Trening
vil blive gennemgdet i de naeste afsnit. | Restitution
En grundieggende forudsatning for en > Tid
skadefri og effektiv treeninger. [ l. l ’ ”
At der i starten har veeret en grundig l |

opvarmning,

at tekniktraening og koordinations-
treening altid ligger tidligere end
udmattende traeningsformer,

at der afsluttes med restitution i form

af nedvarmning.

Figur 5b Tilbagegang. For Kort restitutionstid efter hvert traeningspas

Preestationsevne
== Trgening

----- Restitution

Figur 5¢c Vedligeholdelse. For lang restitutionstid efter hvert traeningspas
til at opna formforbedring



0 Fpsisk frmnling

Kniggeddet kar nogle eksira bruskskivar,
def Mpasser ledfacerne bedre il Rinanden,
ded er meniskerne. Knaleddel er ogsd
torzyniel med starke legbdnd pd sideme,
riven derudaver e ot fersynet med 10
ckatra ledbdnd midt inde i ledoet. Det er
de sdkaldie korsbénd, der dels skal 1omin-
dre cwerstrazkning agerste korzbind og
dis serge for a1 rben of skncben ikke
skubbes fra hinanden | knabejninger (far-
reste korebdn).

Endeig of kn@ieddet, ligesom mange andre
lied. farsyret med nogle vasketykte slim-
sankke (DLFSA), S0M DEskyther Sener, knogler
eller ledkapsel mod slitage, nir de plder
mad hinanden.

Musklermnes opbygning

Fvis man kigges pd kadet fra slaglerens
digk, Fir man en formem melse af, at
ritugkIen ef ophyoget a1 lange strag pd
langs af kadet. Der er ogsd en lidt slimet.
e qennemaglig hinde. For endeme a1 et
nelt muskelsiykke, dukker der en endnu
aejere hvicgul Strukiur o, Som det fremges
&t figur 11, er det musklens sene, der har
sidoet tazt pd knogherne. Dizse sener kan
o langt op i musklen (g0 de e rel seje,
gelv eHir kadet er tilberedt). Scive musklen
er ofte oelt i lange sammennangende strag,
g0m man er i sland til at 13 fra hinanden.
Dt glame view, der acskilles muskeloelene,
ef lette bindevavshinder. Heis man skazner
ruskien hefl over pd bears, kan man

Muskelsene

Knogle

midske ogsd se, at musklen igen er opdelt

i rindre sektianer, ¢g man kan evt., ogsl
iagtage blodkar ag nerver, For al kunne e,
mwordan muskien of opbyoget i de mindste
detalier, rd resten foregd med mikrosxoper.

Muzklen er opbygoet af muskelsclian, mus-
kedibre, rvoral rogle kan were meget lange
T.eks. nEsten kel [&musklons enpde,

Dex er fyrede, kum 0,05-0,1 mm. Cellen er
a0 ongivet af of el v al fne blodkar
& senere om kapillerer). Kigger man
marrnese p& en Kber, viser ot sig, at den
bestar af endny mindre myaf@riller, som
igen o cabygget af 1o slage pratgintride,
filamenterrie. Mér disse filamerier pysker
tatlere p& hiranden hen over nele musklen,
Biver den kortene og tykkere, den frazkker
Siff SAMmen.

Bevageapparatets muskler kan deles i o
hovedtypes, Engaomme rade og hurlipe
hwide fibre. De belegnes ogsd som 31, Fta
o Fth fibre. St 2ir tor slow twiteh og Ft
Tor a8t bwitch. Det lille 2 cler b angwer
At FHb eF en "ren” hartig e, mens Fia

er on mtermedizer, "midt | melern” . der
béde kan vaere lidt hurig, men ogsd kang-
500 o udroldende. De rede prastener
diet langvarige arbejde, mens de hyide er
eksplosive. Fardelingen er ca. fifty-tifty,
men har man overvejende vide, oiver det
fordels i eksplosve idrater. Har man over-
vejende rede fibre, giver det loedele pd de
lange distancer.

Bevageapparatet |
aktion/bevegelse

Wi skal nu 22 pd de bevegelser, der kan
Toresd i nogle & kroppens vighioste led.

Fropoens starste led er hoieledded. Det

K beviege sig am 3 akser, der medianer,
at ran kan beg ag SrEkke i hoteledoet,
ratere og fare benet udad og indad. Figur 12
wiser, hilke muskler der er aktive | de

& bewegelser.

For a1 kunne baje i haften ma musksere
Egge pa farsiden af krogpendhyireslsefen.
Her ligger den lige hoved al Knaestraek-
Keren, o0 en muskel dylt inoe i nofbe-
skiben, lende-hollebens musklen (pd
grigen er cet marbracen). Til at lale benet
Bagud bruger vi den store sademuskel
o de lange hasemuskler. Det er ogsd
din store sedemusked, der er den bedste
1il at ratere Idret udad of 9 at lefte benet
ud il siden. Endesg er det muskleme pd
s indesside, indadtarerne, der kan
fare Denene imndad of samle benene. Derfar
Bliver man mepet am pd indersicen &t it
after de farste dage pd skajier cller ski.

A figur 12 fremgér det, af alle e store
muskler pd Hrels forsice kan strakke
krazel. o i hasemusklerng (o Dagsiden
kan baje knast,

Ankelleddet kan beges o sirekkes. Den
storste muskel p& underbenst of keg-

Muskedliber - muskilcebe

[Fiberbundt

Muske|

e

Muskilceller indeholder

mrycdibailler - dier ar ophygget

af actin 0g miyosin

Gennemskdret muskel - som viser musklens cpbygning -
bestdende af bundier af muskelfibre. Hvert fiberbund?
er bundter af muskelfibee - Som ef oet samme som meskelceller.

=
actin myosin
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Lungerne og kredslgbet

I det starste af de to hulrum, som skelettet
danner, Bgaer de witale, indre organer, her-
under hjertet og lungeme. Tilsammen
udoer de wiglige elementer i det, man
kalder for dndedraelskredslabet.

Kredslebets opgave er at bringe ilt fra lun-
geme g naingsstotier fra tarmene ud t
de arbejoende organer, og efteripigende
bringe atfalgsstofter vaek.

Lungerne

Lungerme ligoer altsa inde i brysthulen,
goct beskyttet bag rdbenene, som udger
brystkassen. Gulvet i brysthulen cannes

at mellemgulvet. som er en stor hvael-

vet muskel med to kupler (se fgur 15
Mellemoulvsmusklien er den vigtigste
Ancedratsmuskel, men mellem ribbenene
lipger to strag al muskler, der kan hjalpe il
ved at udvide drystkassen.

En inddnding foregdr ved at mellemguivet
spandes o flades vd. og derved udvides
brysthuien. Da lungeme haenger passivt
fast pa brystkassen og samtidig kiaeber
fast pd indersiden ai brystkassen, faloer
de med og bliver starre. Luften suser ned
gennem svalget, ned i luttraret til to sterre
forgreninger {brenchier) og videre ud i fine
fargreninger, til den ender i smé luftsakke,
hvar luftskifiet med blodet finder sted.

Udandingen foregar ved at dncedrats-
muskleme afspendes, hvorved brystkassen
Synikes sammen igen.

Lungemes stemrelse kan ikxe tranes, men
det kan andedratsmuskierne. Pa figur 16
kan man se, hverdan en veltrnet kan oge
den samlede mangde lult, der passerer
ind ¢g ud af lungeme pr. min. (lungeven-
tiationen) ved at udnytte den samiede
lungekapacitet bedre. Det sker, fordi den
traenede biwer i stand til at traskke vejret
bace hyppigere og dybere, dvs. age hen-
holcsvis andedratsirexvensen og ande-
draetsdybden. Lungeme i Sig selv er altsd
ikke den algarende faklor, des begranses
praestationsewnen. Kun i helt ekstreme
idraxtspraestationer kan det muliguis have
betydning.

Fysisk tr@ning +13

Hjertet

Hjertet er en muskel, der uden direkte
incvirkning fra viljen traskkes sammen
og aispendes alt efer arbejdets intensi-
tet. Hjertet bliver dermed “moteren” i
det lukkede kredsleb og ansvarlig for, at
der owerhovedet kommer energi ud til
muskleme.

Hjertets rylme, pulsen, ligger normalt pé
mellem 40-70 slag/minut 1 hvile. Dette
athanger meget af persanens Kropsstar-
relse, traeningstilstand, atslappethed etc.
Under maksimalt arbejde kan den for unge
mennesker komme helt op over 200 slags
min. Som temmelfingemregel kan man sige,
at ens maxsimale puls falder gevnt med
alderen (220 = alderen). En mand pé 65 ar
vil ligge amkring 155 stag/min, men cet er
meget indwiduelt.

Energiomsztningen

Musklerne er i stand til at yde et betydesigt
arbejde og den samlede ydre energiomsat-
ning kan i korle perioder overstioe 3-60¢
watt. Nir man samtidig tenker pd. at det

Nasehuien .
Mundhule >
Tunge .
Strube Spiserer
>, l.l;ﬂfﬂf R Venstre ||_mge.
Hajre lunge- 2lungelapper
3 lapper ,* 4
s : Lungehinde
Bronkser
- L
> i
&)

Mellemgulvet - Diaphragma

Figur 15 Lunger 6g melismguiv
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14-Fysisk trening

200 — Lungeventilation I/min. T
i — 35
Traenet / 4=
150 |- Andedrztsdybde 7% -
/ £ 3 E
Utraenet / 2 —25 2
/s 'E.. E
100 / g w £
7 ] | — B
5 e
v & S
/ 2 5]
74 =< Andedratsfrekvens 15 B
50 = 4 1 ‘
/S - 10
/7 0,-optagelse, I/min
7
L L L L L | [ [ [ [
0 1 2 3 4 5 6 0 20 40 60 80 100

A Lungeventilationens stgrrelse i forhold
til iltoptagelse for hhv. en treenet og en

(% af maksimalt arbejde)

A Ventilationsdybde og -frekvens i forhold
til arbejdsintensiteten

utraenet person.

Figur 16 Lungeventilationen

har vist sig, at nyttevirkningen er mellem
20 og 25% (dog hejere under Igb), betyder
det, at kroppen skal producere mere end
2500 watt. Det svarer til et elkomfur med
adskillige plader og ovnen tendt.

Hvor kommer energien fra?
Musklerne kan omsatte energi pa forskel-
lige mader, dels med ilt til radighed (aerob),
og dels uden tilgeengelig ilt (anaerob). |
virkeligheden er der kun én proces, der

giver energi til selve muskelkontraktionen.
Alle de andre processer har kun til opgave
at tilfare energi, sa den oprindelige proces
kan blive ved med at foregd, sé leenge det
kreeves.

Det stof, der bruges til at fa& musklerne til at
treekke sig sammen, hedder ATP, en forkor-
telse for Adenosin-Tri-Phosfat. P4 figur 17
ses, at ATP er sammensat af en adenosin
gruppe (et protein) og 3 fosfat grupper. De

kemiske bindinger mellem fosfaterne friger
store energimaengder, nér de spaltes.

Det foregar uden ilt, og kaldes derfor en
anaerob proces.

ADP stér for Adenosin-Di-Phosfat og
angiver, at der nu kun er to fosfater knyttet
til adenosinet. Den mengde ATP, der er
lagret i musklen, holder hgjst 4 sek. Derfor
ma der tilferes energi, som kan f& proces-
sen til ga "baglens”, s at sige s& snart
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ATP -> ADP + P + Energi

Fysisk trening - 15

Adenosin - P - P - P -> Adenosin - P - P + Energi + P

Figur 17 ATP spaltning

A Energi/ 0, forbrug
N\ N\
ATP + KrP
\{9\@ Steady state
»
2 (tilstreekkelig
$§ iltoptagelse)
NG
litgeeld
Hvile Oget 0,-optagelse
11/2-3 min Afhaengig af arb.belastning
og treeningstilstand Tid
N
Start Stop arbejde Slut genopbygning ”

Submaks. arbejde

Figur 18 Energiforlab

ADP + KrP <-> ATP + Kr

Figur 19 ATP — KrP proces

den er foregaet. Straks et arbejde er sat i
gang, vil kredslgbet reagere og langsomt
oge kapaciteten for at fare ilt til musklen
(se figur 18). Det tager imidlertid for lang
tid, inden der kommer energi nok ad den
vej, s& musklen benytter ressourcer, der i
forvejen er i musklen. Det drejer sig om:

Kreatin-Phosfat, KrP.

Kreatin-fosfatet er i familie med ATP,
bestaende af en protein-gruppe (Kreatin)
og et fosfat. Nar den spaltes, frigores ogsé
energi, som kan fa ATP gendannet (figur
19).

Dette er altsa ogsé en proces, der ikke bru-
ger ilt, og som derfor er anaerob. Mangden
af KrP i musklen er heller ikke ret stort, kun
til endnu andre 4-8 sek. S i alt kan de to
processer hgjst daekke op til 8-12 sek.

Som det kan ses pa figur 18, tager det

op til 3 min., for kredslgbet har naet det
niveau, hvor det kan tilfgre tilstreekkeligt
med ilt (O,), til at hele energikravet kan
deekkes af en forbreending, de aerobe pro-
cesser. Niveauet kaldes steady state. Det
skraverede felt forrest er altsa det tidsrum,
der gdr, indtil alt er aerobt. ATP og KrP kan

som nzvnt hgjst deekke 8-12 sek., resten
ma daekkes af myoglobin og glykogen. (Se
nedenunder).

Myoglobin er et protein, der findes i
musklen, og som kan binde ilt og afgive
det igen, nér det kreeves. Den bundne ilt
kan omsettes umiddelbart i en aerob pro-
ces med musklens oplagrede kulhydrat,
glykogen. Omseetningen foregar i seerlige
organer i cellen, mitochondrierne. Sa snart
der kommer fornyet ilt til musklen, binder
myoglobinet det pa ny til sig.
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16 - Fysisk trening

Glykogen + ADP + P > malkesyre + ATP

Figur 20 Glykosen (glykogenspaltning)

Kulhydrat + 0, + ADP + P + —> H,0 + CO, + ATP

Fedt + 0, + ADP + P = H,0 + CO, + ATP

Figur 21 De aerobe processer

Glykogenet kan imidlertid ogsa indga i Pa figur 18 ses et skraveret omrade efter
nogle spaltningsprocesser, hvorved der at arbejdet er ophert. Der produceres
ogsé frigares energi. Denne spaltning, ekstra energi, selv om der tilsyneladende
glykolysen, er 0gsa en anaerob proces. ikke er noget at bruge det til. Kredslgbets
Denne proces har et affaldsprodukt, kaldet “overarbejde” i perioden bagefter kaldes
melkesyre (se figur 20). iltgeelden. Det hentyder til, at man i den
periode genopbygger det, der blev nedbrudt
Myoglobinets ilt indgar i de aerobe pro- i startfasen, iltdeficit, hvor kredslgbet ikke
cesser pa samme made som den ilt, der kunne falge med.

tilferes med kredslgbet, og som bruges til
forbraending af kulhydrat og fedtstof, hvor- Sammenfattende kan vi sige, at gendan-
ved vi genetablerer ATP og danner vand nelsen af det spaltede ATP kan ske ved:
(H,0) og kuldioxid (CO,) ( se figur 21).

- 2 anaerobe processer, spaltninger

ATP gendannes altsa ved béade glykolyse og (KrP eller glykolyse)

forbraending. Ved glykolysen gendannes kun

2 ATP pr. anvendt enhed kulhydrat, mens - 2 aerobe processer, forbrendinger
forbraendingen giver 38 ATP. En anden (kulhydrat eller fedt)

fordel er, at affaldsstofferne kuldioxid og

vand er uden gener og nemme at komme og at de aerobe processer, nar fgrst de er
af med. Ved lave arbejdsintensiteter indgr ~ kommet i gang, er de mest gkonomiske.
kroppens fedt som en vasentlig energikilde

i de aerobe processer.
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Fysisk trening -25

Treener man med mange gentagelser af beveegelsen, treener

man musklens udholdenhed, mens treening f-eks. med tunge

veegte og fa gentagelser giver oget muskelstyrke.

MUSKELTRZANING

Muskeltraening sigter pa at forbedre musk-
lens evne til enten at kunne arbejde leen-
gere, blive mere udholdende, eller kunne
praestere storre ydre kraft, blive staerkere.

Styrketraeningens virkning viser sig ofte
hurtigt, men i begyndelsen skyldes forbed-
ringen, at koordinationen bliver bedre og
forst senere, at musklen bliver staerkere.
(Se side 31, om motorisk enhed).

Treeningsvirkningen afhaenger af, hvilken
type belastning, man veelger. Figur 33 viser
forholdet mellem traeningsbelastning og
traeningsvirkning. Jo hardere belastning
desto feerre beveegelser kan man gennem-
fgre, men setter man belastningen ned,
kan man blive ved med samme bevee-
gelse i lzngere tid. Det samme geelder
treeningseffekten. Traener man med mange
gentagelser af bevagelsen, trener man

musklens udholdenhed, mens treening f.eks.

med tunge veegte og fa gentagelser giver
pget muskelstyrke.

For at kunne tilrettelaegge og forstd mus-
keltreening kreeves et grundigt kendskab til

Muskeltraening

anatomi, fysiologi og kroppens bevaegelser
i idreetten.

N&r man velger treeningstype og belast-
ninger, skal man igen have sin idreet i bag-
hovedet. Treeningen ber tilrettelaegges, sa
man tilgodeser idreettens krav til maksimal
muskelstyrke, eksplosiv muskelstyrke
og/eller styrkeudholdenhed.

| muskeltraening arbejder man i serier med
et vist antal gentagelser pr. serie. Jo stgrre
belastning desto feerre gentagelser pr. serie.
Antallet af serier i hver treeningssekvens
afhanger af traeningstilstanden.

Den maksimale styrke afhaenger af
musklens tvaersnitsareal/volumen og evne
til at aktivere s& mange muskelfibre som
muligt. | denne form for styrketreening
arbejdes med relativt store belastninger, 80-
100% af maks. Antallet af gentagelser er
derfor lavt, 1- 6 pr. serie, og bevaegelserne
foregar langsomt.

Eksplosiv muskelstyrke er evnen til at akti-
vere muskelfibrene sa hurtigt som muligt.

Muskeludholdenhedstraning Muskelstyrketraning

Dynamisk
udholdenhedstraning

Statisk
udholdenhedstraening

Statisk
styrketraening

Dynamisk
styrketraening

Figur 32 Styrketraning
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Formal

Maximal koncentrisk styrke 80 -
Maximal excentrisk styrke 105 -
Eksplosiv styrke 50 -
Grundstyrke 50 -
Muskeludholdenhed 40 -

Relativ belastning

Treeningen udferes med store belastninger
og deraf folgende fa gentagelser, der ud-
fores sé hurtigt (eksplosivt) som overhove-
det muligt. Her arbejdes med 50-80% af
maks., og med 2-12 gentagelser.

| treening af muskeludholdenhed arbejder
man med 40-70% af maks. Her arbejdes
med 15-40 gentagelser. Belastningen er
derfor lav, s& det er muligt at udfere et stort
antal gentagelser.

Hvad sker der med musklen?
Treeningsvirkningen er tit meget synlig,
musklen bliver ganske enkelt tykkere. Det
skyldes, at den enkelte muskelfiber bliver
tykkere, men der bliver tilsyneladende

ikke dannet flere nye fibre. Den pgede
vaekst er storst ved styrketreening, hvor

der fokuseres pa tung traening (1-6 RM
Repetations Maksimum) til udmattelse,
eventuelt efterfulgt af lettere traening (8-12
RM) med fokus pé total udtraetning, korte
pauser. Muskeludholdenhedstraning gger i
hejere grad den lokale blodforsyning (kapil-
larisering) og forbedrer musklens evne til
at arbejde med hgje malkesyrekoncentra-
tioner og til at arbejde trods gget ubalance
mellem kalium- (K*) og natriumioner (Na™)
inden og uden for muskelcellen. Begge
treeningsformer gger lagrene af energistof-
fer i musklen (ATP, KrP og glykogen).

Treeningseffekt
Effekt A
i%
VF— e
" Muskeludholdenhedseffekt
70 +
50
of 7
........... Muskelstyrke
10} 7T
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 A
>
1 2 3 4 5 6 8 9 10 11 12 13 antal
gentagelser

Figur 33 Traeningseffekt

Antal gentagelser

100% 1-8
150% 1-5
80% 2-12
80% 5-23
70% 10-40

Figur 34 Qversigt over styrketraeningsprincipper

Antal serier

Roligt 2-5 4-8
Langsomt 2-5 3-6
Eksplosivt 1-4 2-6

Roligt 2-4 3-5

Hurtigt 2-4 3-5
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Dette hefte er rettet mod dig, der skal
i gang med at veere, eller er ny traener.
Det indeholder mange forskellige
informationer, som er vigtige at kende
til i dit fremtidige virke som traener.
Behandlingen af hvert enkelt tema er
pé ingen made fyldestgerende, men
som ny trener er det vigtigt at blive
orienteret pa en lang reekke omrader.

Herefter er det blandt andet op til
dig selv at fortseette din personlige
udvikling ved at lade dig inspirere af
emnerne i dette haefte og sege yder-
ligere oplysninger.

God forngjelse med dit virke
som traener!
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KAPITEL 1.

Dette kapitel beskriver fysiologiske og
biomekaniske forhold der er relevante for
styrketraening. Kapitlet er opbygget i fire
afsnit; "Styrketraeningsrelateret fysiologi',
""Basal bevasgelseslaere', "Biomekaniske
forhold" og "Relation til virkeligheden'.

1.1. Styrketraeningsrelateret
fysiologi

Fysiologi er lzeren om kroppens funktion
og tilpasning til forskellige pavirkninger,
eksempelvis de belastninger, der opstar
ved styrketraening.

Enhver menneskelig bevaegelse udlgses
af en sammentraekning (kontraktion) af en
eller oftest flere muskler. En muskel der
saledes traekker sig sammen, skaber en
kraft der pavirker de relevante knogler, og
skaber bevasgelse i det/de pagasldende
led. Dette afsnit beskaeftiger sig med det

Intramuskulaert bindevasv

Bundt af muskelceller

Enkelt muskelfiber

Bundt af myofibriller

FYSIOLOGI

fysiologiske system, der styrer bevaegelser
(muskler og nervesystem), og hvorledes
dette system reagerer pa styrketreening.

Opbygningen af en muskel
Muskelvaev bestar af muskelfibre, der er

i stand til at treekke sig sammen (kontra-
here) pa et givent signal. Musklerne og
muskelfibrene er omgivet af bindevaev, som
sammen med senerne udgor den elastiske
del af musklen. Muskelfibrene er karakte-
riseret ved forskellige kvaliteter som delvis
afhaenger af deres type. Der findes (noget
forenklet) to typer muskelfibre, de lang-
somme/udholdende (type 1 eller ST) og de
hurtige/mindre udholdende (type 2 eller
FT). En hurtig muskelfiber kan udvikle stor
kraft pa kort tid, en egenskab der er vigtig
i de kraftbetonede eller sakaldt eksplosive
idraetsgrene.

Forstorret myofibril

Styrketraning -3

Indholdet af henholdsvis hurtige og
langsomme fibre bestemmer musklens
mekaniske egenskaber, altsa om musklen i
overvejende grad er langsom og udholden-
de, eller omm musklen er hurtig og mindre
udholdende. Det er muligt via traening at
pavirke fordelingen af fibertyperne i musk-
lerne, men fordelingen er i sit udgangs-
punkt genetisk bestemt. Ofte har udovere i
udholdenhedsprasgede idraetsgrene en stor
andel af langsomme muskelfibre, mens
udovere i de kraftpraegede idraetsgrene har
et hojt indhold af hurtige muskelfibre.

Myosin

1

Myosin - tvaerbroer
(nikkehoveder)

Myosin

Figur 7.7 Opbygningen arf en muskel. Det ses, at muskl/en er inddelt i mindre compartments afgranset
afr bindevaev, hvor muskelfibrene s&g igen ligger i sma klynger. Muskelfiberen er bl.a. opbygget af kontraktile
proteinstrukturer, som pa et givent signal fra nervesystemet er i stand til at skabe bevaegelse (se boks).
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Fokus-boks

Musklens opbygning og funktion

Musklen bestar af muskelfibre, der igen er opbygget af bundter af proteintrade

- kaldet myofibriller. Myofibrillerne bestar af kontraktile proteiner - actin og myosin
(se fig. 1.1). Nar muskelfiberen aktiveres fra nerven, dannes der kortvarigt sma
molekylsere “tvaerbroer” mellem actin- og myosinstrukturerne. Disse sma tvaerbroer
er bevaegelige, og nar tvaerbroerne alle vipper i den samme retning, medforer det en
sammentraekning af musklen og dermed musklens kraftudvikling. Det er sma for-
skelle pa myofibrilniveau, der afger typen af muskelfiber.

De langsomme muskelfibre kaldes S7 (eller "rgde", oxidative fibre), mens de hurtige
fibre yderligere kan opdeles i F7a (""hvide", intermediaere fibre) og F7b (‘""hvide",
glykolytiske fibre). Oxidativ henferer til at fibrene har egenskaber, der fremmer det
aerobe stofskifte (tilvejebringelse af energi vha. ilt), og de oxidative fibre er de mest
udholdende. "Glykolytisk'" betyder, at fibrene isaer anvender anaerobe processer
(uden ilt), nar der skal udvikles energi til muskelsammentraekning. De intermediaere
fibre er en mellemting mellem ST og FTb fibrene, og har saledes bade udholdende
og hurtige egenskaber.

I enhver muskel ligger fibre fra disse tre grupper blandet. Fordelingen af de forskel-
lige muskelfibertyper varierer, idet der er forskel pa muskler, men ogsa individuelle
forskelle, hvor nogle mennesker har en relativt stoerre andel ST fibre, mens andre har
en relativt storre andel FTa/FTb fibre i en given muskel. Tabellen nedenfor giver en
oversigt over de 3 fibertyper.

Fibertyper ST (type 1) FTa (type 2a) FTb (type 2b)
Populzert navn Langsomme, rode Hurtige, hvide Hurtige, hvide
Primazert energisystem Oxidative (vha. ilt) Oxidative/glykolytiske Glykolytiske (uden ilt)
Kontraktionshastighed Langsom Hurtig Meget hurtig
kontraktionshastighed kontraktionshastighed kontraktionshastighed

Eksplosiv kraftudvikling
(RFD) Lav RFD Hoj RFD Meget hoj RFD

Tabel 7.1 Fibertyper

Fibertypefordelingen
bestemmer bl.a. en
atlets evner til at udfore
eksplosive bevagelser.
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Fokus-boks

Det neuromuskulaere system

Det neuromuskulazere system bestar af musklerne og nervesystemet. De motoriske
dele af hjerne og rygmarv (de omrader der styrer muskelkontraktion og dermed
bevaegelser) aktiverer muskelfibrene vha. nerveimpulser, som via motoriske nerve-
trade sendes til musklerne. Dette system kan opfattes som en kasede, hvis enkelte
led (hjerne/centralnervesystem-nervetrade-muskler-sener) er nedvendige for at
udfeore selv den mest simple bevaegelse (se fig. 1.2). Hijernen modtager samtidig - via
sakaldte sensoriske nervetrade - information fra musklerne om disses gjeblikkelige
lzengde og kraftudvikling. Saledes registrerer hjernen Ilsbende, hvordan musklerne
arbejder samt hvilken stilling det/de pageeldende led er i. Dette kaldes stillingssans
og er afgerende for veludfort koordination af bevaegelser.

Ved udfarelse af en bestemt idraetslig bevaegelse skal de relevante muskler, via
sener, traekke i bestemte knogler, i et sammensat og styret forlgb. Resultatet (kva-
liteten af bevaegelsen) afhaenger af: 1) hjernens evne til at "udtesenke" bevaegelsen,
2) evnen til at afsende og lede nerveimpulser til musklerne, 3) den enkelte muskels
evne til at udvikle kraft samt 4) biomekaniske faktorer som muskel-sene-knogle
apparatets konstruktion og begraensninger. Musklens kontraktionskraft afhaenger af
maengden og frekvensen af nerveimpulser, som sendes til musklen. Saledes afhaen-
ger evnen til at udvikle stor muskelkraft, og dermed praestationen i de kraftbetonede
idraetsgrene, bade af neurale, muskelstrukturelle og biomekaniske egenskaber. Savel
de neurale som de muskelstrukturelle egenskaber kan aendres ved traening.

Den motoriske hjernebark

Motorisk nervebane

Sensorisk input
tilbage til hjernen

Sensoriske nervetrade

Udsnit af rygmarven

Motoriske nervetrade til muskien

Figur 1.2 Det neuromuskulzaere system. Motoriske nervetrade lober til musklerne,
men der lober ogsd sensoriske nervetrdade fra bl.a. muskler og sener tilbage til ryg-
marven. Fra de motoriske nervetrdde overfores nerveimpulserne til musklerne, mens
de sensoriske nervetrade bringer information om bl.a. musklens lzengde og kraftud-
vikling tilbage til rygmarv og hjerne.

Styrketraning -5

Det neuromuskulaere system
Muskulaturen og det tilhgrende nervesy-
stem, som styrer muskelaktiviteten, kaldes
samlet det neuromuskulaere system. Det
neuromuskulaere system bestar af hjernen
(centralnervesystemet) og musklerne, der
er indbyrdes forbundet via nervetrade. En
given bevaegelse planlaegges i hjernen og
herfra sendes sakaldte motoriske nerveim-
pulser (impulser der medferer bevaegelse)
via nervetrade ud til de relevante muskler,
som derved traekker sig sammen med

en vis kraft. Ved at regulere maangden og
hyppigheden (fyringsfrekvensen) af ner-
veimpulser kan hjernen ganske praecist
styre graden af muskelsammentraekning og
muskelkraft, og dermed styre bevasgelsen.

Fysiologiske forandringer ved
styrketraening

De forbedrede styrkeegenskaber efter en
periode med styrketraening skyldes for-
andringer i det neuromuskulzere system,
hvilket involverer sendringer i bade nerve-
system og muskelvaev:

Neurale (nervemaessige) aendringer: Selv
efter kort tids styrketraening vil man kunne
praestere starre muskelkraft, uden at der

er sket zendringer i musklernes storrelse
og/eller sammensaetning. Dette skyldes dels
bedre muskelkoordination og dels at man
bliver i stand til at sende flere motoriske
nerveimpulser ud til de enkelte muskelfibre.
Maengden og hyppigheden af sadanne ner-
veimpulser resulterer samlet i aktiveringen
af musklen. Den samlede neurale aktivering
kaldes ogsa neural drive. Styrketraening

kan saledes medfere et eget neural drive,
som udmenter sig i en gget kraftudvikling.
Yderligere kan et sget neural drive medfore,
at hastigheden, hvormed musklen udvikler
kraft, eges, specielt i bevaegelsens tidligste
fase. Denne vigtige styrkeegenskab kal-
des eksplosiv muskelstyrke eller Rate of
Force Developrment - ofte forkortet til RFD
(se boks om RFD). En hgj RFD kan vaere
afgerende for praestation i de kraftbetonede
idraetsgrene, hvor der er meget kort tid

(<=1 sek)) til at skabe bevaegelse. Et forbed-
ret neural drive bestar altsa af kvalitative
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a2endringer i nervesystemet; nervesystemet
bliver bedre til at aktivere musklerne.

AEndringer i muskelvaevels struktur:
Efter laengere tid med styrketraening vil
man, afhaengig af treeningens art, ofte

se en for-ggelse af musklernes starrelse
(tvaersnitsareal/volumen). Dette kaldes
hypertrofi. Der er en tydelig sammenhaesng
mellem en muskels tvaersnitsareal (eller
volumen) og den kraft, som musklen er i
stand til at skabe; jo starre tvaersnitsareal
desto storre kraft. En anden effekt af styr-
ketraening er en arealmaessig aendring af
fibertypefordelingen saledes, at det relative
areal af de hurtige muskelfibre gges, idet
de hypertrofierer i hgjere grad end de lang-
somme (se boks om musklens opbygning).
Dette vil medfore en storre muskelkraft og
-effekt ved en given kontraktionshastighed.
Musklerne bliver populaert sagt mere eks-
plosive. Hypertrofi optraeder ikke nedven-
digvis ved alle typer styrketraening. Der skal
bl.a. en vis (stor) maengde og traeningsin-
tensitet til, forend musklerne bliver synligt
starre (uddybet nedenfor).

Neurale forandringer

- Forbedret koordination mellem muskler

- @get neural drive: (sget masngde
nerveimpulser til musklen)

Muskelstrukturelle forandringer

- Hypertrofi (sget volumen og
tvaersnitsareal)

- AEndringer i arealmaessig
fibertypefordeling

Tabel 7.2 Fysiologiske forandringer
ved styrketrasning

Det er muligt at malrette styrketraeningen
mod udvikling af bestemte styrkeegen-
skaber (se kap. 4 og 5), da styrketraening
kan planlaegges sa der fokuseres pa enten
tilpasninger i nervesystemet, tilpasninger i
muskelvaevet eller begge dele.

Af ovennaevnte neuromuskulaere sendringer
er tilpasningerne i nervesystemet de hur-
tigste (uger til maneder), mens tilpasnin-
gerne pa muskelniveau kan tage maneder
til ar. | begyndelsen af et styrketraenings-
forlgb ses en forholdsvis hurtig styrketil-
vaekst, som primaert skyldes de neurale
sendringer. Senere optraeder de muskulaere
aendringer (fig. 1.3).

Styrketraening pavirker ogsa knogler, led-
band og seneveaev, der styrkes gradvist.

=
=

neural adaption

Denne tilpasning tager lang tid i forhold til
zendringerne i det neuromuskulaere system.
Derfor skal der udvises en vis forsigtighed
i det forste ar med styrketraening som en
fast del af treeningen.

I sig selv medfgrer styrketraening ingen
2endring (egning eller szenkning) af den
aerobe kondition (maksimal iltoptagelse). |
visse situationer ses styrketraening dog at
medfore en ogget kapillarisering (iltforsyning
til muskelfibrene) samt forbedret lobe-
okonomi sammen med andre sendringer,
der kan vaere fordelagtige for udgovere i
udholdenhedsidraetsgrene. Derfor anvendes
styrketraening i stigende grad inden for
udholdenhedsidraetter (se kap. 7).

muskelstyrke

muskelvaekst

Fremskrit | muskelstyrke, muskelvagkst

0g neuralt crive

Tid

Figur 1.3 Neural og muskulaer tilpasning til styrketraening. Figuren viser hvorledes
muskelstyrken udvikler sig over tid, og endvidere hvordan denne styrkeudvikling bestgar

ar hhv. neurale faktorer og muskelstrukturelle rfaktorer. Det ses, at neurale forhold spiller
den storste rolle i opstartsfasen (2-3 mdneder) hvorefter hypertrofi langsomt indtraeder.

Der opnds efterhdnden (dr) et niveau, hvor det bliver svaerere yderligere at udvikle muskel-
styrken, med mindre periodiseret/varieret traening inkluderes. (Modificeret fra Sale, 7992)
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1.2 Basal bevaegelseslaere
Basal bevaegelseslaere er et redskab der kan
anvendes ved analyse af idraetsbevasgelser.
En sadan analyse indebaerer, at de for bevas-
gelsen relevante muskler/muskelgrupper
identificeres og at det endvidere undersoges,
under hvilke betingelser musklerne aktiveres
(kontraktionsformer; se nedenfor). Ud fra
bevaegelsesanalyse kan et effektivt idraets-
specifikt styrketraeningsprogram opbygges.

Definition af maksimal muskelstyrke:
Den maksimale kontraktionskraft en
muskel kan udvikle under en given
kontraktionsform og ved en given kon-
traktionshastighed.

Det er altsd nedvendigt at praecisere
kontraktionsform (excentrisk/koncentrisk/
isometrisk muskelkontraktion; se nedenfor)
og kontraktionshastighed, nar muskelstyrke
analyseres. Dette er en folge af at musk-
lens egenskaber for at udvikle styrke i haj
grad sendrer sig afhaengigt af arbejdsform
(fr. kraft-hastigheds kurven, se fig. 1.6).

Bevaegelsestyper/kontraktions-
former

Der findes to former for muskelarbejde
nemlig statisk og dynamisk muskelkon-
traktion. Der er til gengaseld uendelig mange
mader at kombinere musklers aktioner pa,
og resultatet er bl.a. en mangfoldighed af
idraetslige bevasgelser.

Statisk muskelarbejde, ogsa kaldet isome-
trisk muskelkontraktion er karakteriseret
ved, at der ikke foregar bevaegelse (fig.
1.4.C) og at musklen udvikler kraft uden
hverken at forkortes eller forlaenges.

Ved dynamisk muskelkontraktion aendres
musklens lasengde, hvilket medforer en
bevasgelse i de(t) pagaeldende led. De fle-
ste muskelkontraktioner i idraetten er dyna-
miske. Dynamisk muskelarbejde opdeles

i excentrisk og koncentrisk kontraktion,
hvilket betyder, at musklen udvikler kraft

5 %m«@o_mo

A Koncentrisk muskelkontraktion

Styrketraning -7

under hhv. forlaengelse eller forkortelse.
Ved excentrisk kontraktion ses musklen
at "holde igen'" ved at bremse/modvirke
bevaesgelsen (fig. 1.4.B). Ved koncentrisk
kontraktion skabes der muskelkraft samti-
dig med at musklen forkortes (fig. 1.4.A).

j Excentrisk muskelkontraktion

&mﬂgmmm_mm

Ingen bevasgelse

—b

Statisk muskelkontraktion

Figur 7.4 Excenitrisk, koncentrisk og isometrisk muskelkontraktion. Ved bojning ar
albueleddet (A) arbejder bicepsmusklerne p& forsiden ar armen dynarmisk-koncentrisk.
Musklerne forkorter sig under kraftudvikling og den indre kraft overvinder den ydre kraft
(tyngdekraftens pagvirkning ar underarmen og vaegter:).

Ved straekning ar albueleddet (B) gives efter for tyngdekraften (yvdre kraft overvinder den

indre kraflt) og bicepsmusklerne arbejder excentrisk - udvikler altsdg kraft under forlzengelse

sdledes at bevaegelsen bremses pd kontrolleret vis. Er der ingen bevaegelse i albueleddet
(C), udforer bicepsmusklerne isometrisk/statisk kontraktion.
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Acceleration

Acceleration er udtryk for tilvaekst (sgning)
i hastighed inden for et givent tidsrum. Et
system accelererer, nar det pavirkes af en
ydre kraft. Jo starre den resulterende kraft,
desto storre sendring opnas i hastighed
(storre acceleration). Omvendt kraever haj
acceleration, at der udvikles stor muskel-
kraft. Faktisk er der et linezert forhold mel-
lem de to sterrelser (20% oget acceleration
fordrer en 20% oget kraftudvikling).

I mange idraetsbevasgelser ses stor accele-
ration af kroppen eller kropssegmenterne.
Det betyder, at den kraft der skal til at
skabe bevaegelserne, skal vaere meget stor.
Under styrketraening med henblik pa kraft-
betonede idraetsgrene, kan det vaere en
fordel at fokusere pa graden af accelera-
tion, da der hermed kan skabes ekstra stor
muskelkraft i traeningsevelserne. Hgj acce-
leration, som er afgerende for praestationen
i mange "eksplosive", eller kraftbetonede
idraetsgrene tilvejebringes bl.a. via hgj RFD
(se RFD-boks samt nedenfor). RFD er netop
en af de egenskaber der kan forbedres via
(tung) styrketraening.

1.4. Relation til virkeligheden
Virkelighedens idraetsbevaegelser er kom-
plicerede i forhold til ovennasvnte faktorer
og mekanismer. Der er altid mange for-
skellige muskler involveret i selv den mest
simple bevaagelse, og dette stiller hgje krav
til muskelkoordination. Bevasgelser foregar
ofte med forskellig acceleration, afhasngig
af belastningens starrelse, men i mange
idraetsgrene er netop evnen til at skabe hgj
acceleration afgerende.

Eksplosiv styrke:

Rate of Force Development

Hvis et spyd skal accelereres eller en volley-
ball slas i jorden, foregar kraftudviklingen i
et ganske kort gjeblik, hvorunder der opnas
meget hoj acceleration af kropssegment/
redskab m.v. Modsat under et dedloft, der
udferes med stor belastning, er der relativt
lzengere tid til at udvikle muskelkraft og
accelerationen er lavere (men stadig sa heoj
som muligt ved den tunge belastning).

Hvis selve kroppen skal accelereres,
eksempelvis i et lsengdespring, har man
som feolge af bevaegelsens natur, kun et
ganske kort tidsrum til at skabe en kraft

i det sidste stemskridt (<=0,5 sek.). Derfor
er det af stor betydning, at musklerne kan
opna stor kraft inden for meget korte tids-
rum, hvilket udtrykkes med den sakaldte
RFD parameter (Rate of Force Develop-
ment, se fokus-boks naeste side). Jo
hurtigere en bevasgelse er, desto vigtigere
er det, at musklerne nar deres maksimale
kraftniveau sa hurtigt som muligt. Derfor er
RFD identisk med evnen til eksplosiv styr-
keudvikling. Eksplosiv styrke kan saledes
males som RFD.

De traditionelle styrketraeningsformer
udvikler RFD, men praktiske anvisninger pa
hvordan RFD specifikt kan traenes, findes i
kapitel 4.

Styrketraning - 15

Der er i dette kapitel (inkl. boks-afsnittene)
beskrevet, hvorledes musklens aktuelle
lzengde, kontraktionsform og kontraktions-
hastighed og musklens evne til at udvikle
eksplosiv samt excentrisk kraft har betyd-
ning for kraftudvikling, acceleration og den
fysiske praestation.

| de folgende kapitler vil denne gen-
nemgang blive sat i relation til forskellige
praktiske forhold, i et forseg pa at illustrere
mulighederne for god traeningsplanlaegning.
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Fokus-boks

Muskelaktiveringens rolle i forhold
til Rate of Force Development (RFAD)
Rate of Force Development er beteg-
nelsen for, hwvor hurtigt muskelkraften
stiger under en kontraktion. Udtryikt
som forholdet mellem asandringen

1 kraft (Newton, N) 1 relation til tid
(sekundern), se figur 1.11.

De forskellige fibertyper har forskellig
teaskelvaadl mht. hvor mange nerve-
impulser, der minimalt skal til for at
aktivere dem. De hurtige muskelfibre
har hgest taaskelvaadi, dvs. der

skal relativt flere nerveimpulser til

for overhovedet at aktivere dem. Ev
nerveimpulsirelovensen meget hgj, vil
alle fibertyper blive aktiveret. | denne
situation opnas den hgjeste kraft. Nar
man gennem styrketraaning bliver i
stand til at sende eget nerveimpuls—
trafik til musklerme (eget neural drive),
vil man ikke alene ege den maksimale
kraft, men i saadeleshed ege RAD

— altsa pa kortere tid kunne indsactte
den maksimale kraft. Dette illustrerer,
at meget tung styrketraaning, hvor
nervesystemet belastes til det yderste
under traening, er tad knyttet til egning
P D

Fokus-boks

Power og energi

Power eller "effekt” er energi pr.
tidsenhed J/s = Watt). Overfeart til en
bevasgelse, altsa hwor meget energi
) de involverede muskler leverer pr.
tidsenhed (s). Power betyder saledes
ikke kraft. Kraft males i Newton (N
og inkluderer ikke noget tidsperspelkdtiv.

EBergl (D er evinen til at udfere et vist
muskelarbejde og energi defineres bl a.
som kraft ((N) gange distance (m). Dette
betyder at power (J/s) ogsa kan define-
res som kraft x hastighed (N x nvs).

Ser man herefter pa forskellige idrasts-
grene vil power have to elementer:
kraft og hastighed som involveres
forskelligt afhaangig af situationen.

B bevasgelsen et dedleft, bliver det
altsa " kraft-domineret” power, saledes
at bevagelsen indeholder stor kraft og
relativ lav hastighed. B bevagelsen et
kuglested eller et hajdespring, involve-
res en "hastigheds-domineret” power,
saledes at bevasgelsen indeholder
meget hg kontraktionshastighed og
mere beskeden kraftudvikling.
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Styrketraning - 17

KAPITEL 2. DEFINITION OG MALING
AF MUSKELSTYRKE I PRAKSIS

For at kunne beskrive detaljerede trae-
ningsprogrammer, er det ofte nedvendigt
at angive den relative traeningsbelastning.
Det er endvidere hensigtsmaessigt at have
visse metoder til at male den maksimale
muskelstyrke. Specielt i starten af et styr-
ketraeningsforigb er det vigtigt at kontrol-
lere traeningsbelastningen, da der i denne
fase ses en hurtig styrkefremmgang. Hvis
belastningen ikke justeres lobende, vil trae-
ningen blive mindre effektiv, da belastnin-
gen bliver for let i forhold til den opnaede
styrkefremgang. Ogsa for mere rutinerede
udovere er det vigtigt at bestemme det
styrkemaessige niveau, for herigennem

at kunne styre traeningen effektivt. Der er
flere metoder til maling af den maksimale
muskelstyrke, hvoraf nogle er ganske
simple og kan foretages af alle, mens
andre kraever laboratorieforhold.

RM-begrebet

Ofte bliver traeningsbelastningen angivet

i % af den maksimale vasgtbelastning.

Det kan vaere problemfyldt at anvende
denne metode, eftersom det ikke altid er
hensigtsmaessigt at male den maksimale
vaegt en person kan lgfte. RM-metoden er
et alternativ til angivelse af treeningsbelast-
ning under styrketraening.

Definition af RM:
x RM betegner den vaegt/belastning

( kg), som man i en given aovelse lige
netop kan klare x gentagelser af.

Eksempelvis er 1ORM den vaesgt, som
udeveren kan lgfte netop 10 gange og
1RM angiver den vaegt udeveren kan lofte
én gang (altsd 1RM = maks. belastning).

Traeningsbelastninger kan saledes angives
som RM-veerdier i stedet for enten abso-
lutte - eller procentvise vaerdier. Det er
vigtigt at lsegge msaerke til at enheden for
treeningsbelastninger angivet i RM er kilo.
Ved treening pa eksempelvis 10RM taler

man om '"kilo belastning' for den enkelte nitionen kraever, at vaegtbelastningen er
ovelse. Saledes kan 10RM belastningen for indstillet saledes, at man '"gar ded" ved

en person vaere 75 kg, mens 1RM-belast- den sidste gentagelse i hvert saet. Det kan
ningen (= maks.) ses at vaere ca. 100 kg. vaere mentalt hardt at skulle presse sig

Det kraever en vis erfaring at treene ud selv maksimalt i alle saet. Derfor er det ofte
fra et program angivet i RM, da RM-defi- en fordel at treene med en makker.

20 T
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Figur 2.7 Antal repetitioner set i procent af TRM. Figuren viser det antal repetitioner,
der normalt svarer til givne procentvaerdier ar 71RM. Figuren kan anvendes sormn rettesnor
ved planlaegning og gennemforelse af traeningsprogrammer, men der vil vaere forskel fra
ovelse til povelse og fra person til person. RM-angivelse er anvendelig mellern 7 og ca. 20
gentagelser, da der ved flere gentagelser vil vaere andre faktorer, som gor sig gaeldende og
dermed gor RM-bestermmelsen upraecis.

RM (gentagetsery | 1| =2 s3] al s| o] =z]| =] o] 1o |

(oo afmaks.________| 100] o9a] o91] 8o 86| sal s1] o] 6] 74 |
Traeningsbelastning 150 140 137 133 129 125 122 118 114 110
i kilo 140 131 127 124 120 117 113 110 106 103

130 122 118 115 112 109 105 102 o9 o6
120 112 109 106 103 100 o7 o4 21 88
110 103 100 o7 95 o2 89 86 84 81
100 o4a 21 89 86 84 81 7o 76 74
20 84 82 80 77 75 73 71 68 66
80 75 73 71 69 67 65 63 61 59
70 66 64 62 60 59 57 55 53 52
60 56 55 53 52 50 49 a7 146 44
50 47 a6 44 a3 a2 40 39 38 37
40 37 36 35 34 33 32 31 30 29
30 28 27 27 26 25 24 24 23 22

Tabel 2.1 Sammenhaengen mellem kilo, RM og %. Dernne tabel er skematisk, da der er
individuelle forskelle pa personer, arhaengig afr traeningstilstand samt forskelle pa muskler/
muskelgrupper.
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KAPITEL 3.
STYRKETRZAENINGENS FASER

Forudscerningen for en fortsat
styvrkefremgang er en konstant,
men kontrolleret ogning i
treceningshbelastning.

Derte kaldes "overloading”.

Trzeningsintensitet —
relativt fra person til person

Styrketraaning - 19

Fase 3

Fase 2

Fase 1 Opbyggende
styrketraening
Grundlasggende
styrketrasning

Maksimal
styrketrzening

Tilveenning af
muskel sene-appa-
ratet til belastninger
samt optraening af forandringer.
motoriske Stimulering af
egenskaber. nervesystemet.

seneapparatet.

20-12RM 15-10RM — 8-6RM
Styrkelse af muskel

Muskelstrukturelle

6-1RM eller
tungere

Treening rettet mod
styrkekvaliteterne:
hypertrofi eller
eksplosivitet.
Tilpasning til
idrastsgrenen.

Tid -
relativt fra person til person

Figur 3.7 Et styrketraeningsforlob. Figuren illustrerer den progression, der er i traenings-
intensitet gennem en idraetsudovers "karriere’ med styrketraening.

Serigs styrketraening er ofte et forleb over
mange ar, hvor man afhaengig af treenings-
intensitet/-maengde udvikler visse styr-
kekvaliteter, men hvor pauser i traeningen
til gengaeld medfgrer tilbbagegang. Uanset
hvor i et styrketraeningsforigb man befinder
sig, ma man tage hojde for det aktuelle
niveau og vaelge en passende belastning.
Helt generelt kan en idraetsudovers styr-
ketraeningsforligb opdeles i tre faser efter
traeningsbelastning:

Grundlaaggende styrketraening (fase 1)
Opbygggende styrketraening (fase 22)
Maksimal styrketraening (fase 3)

Progressionslinien er indplaceret i et
koordinatsystem, hvor den vandrette
akse angiver tid og den lodrette akse
angiver den intensitet, der traenes ved.
Belastningsaksen er ikke naermere defi-
neret i forhold til traeningsbelastning, Kilo
eller traeningstimer. Forudsaetningen for
en fortsat styrkefremmgang er en konstant

- men kontrolleret - egning i belastning, for
at forhindre stagnation eller tilbagegang.
Dette kaldes teorien om "overloading'.

Det er nedvendigt at gennemga de to
indledende faser for pa forsvarlig vis at
forberede kroppen til den tunge, idraestsre-
levante styrketraening (fase 3 - maksimal
styrketraening). Dette er vigtigt da krop-
pens forskellige vaev reagerer i forskelligt
tempo pa traeningsbelastningerne, saledes
at eksempelvis muskelvaevet i en periode
efter traeningsstart kan udvikle starre kraft
end andre vaev (sene eller knoglevaev) er i
stand til at optage. | en sadan situation er
risikoen for skader forhgjet.

Traeningen i de enkelte faser indeholder
forskellige elementer. | de folgende afsnit
beskrives de tre faser hver for sig. Som
folge af store individuelle forskelle er det
sveert at angive praecise retningslinier for
traeeningsbelastninger. Derfor er de angivne
belastninger kun vejledende.
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3.1 Grundlaeggende styrke-
traening (fase 1)

Formal med traening i fase 1

Formalet med treeningen i fase 1 er pri-
meaert at vaeenne bevaegeapparatet til hojere
belastninger, at optraene basale motoriske
faerdigheder samt at opna en forbedret
neural muskelaktivering.

I denne periode laeres de grundlaaggende
principper for styrketraening - hvordan
ovelserne udfeores teknisk forsvarligt, hvilke
ovelser der traener hvilke muskler, fornem-
melse for intensitet, og hvordan styrketrae-

ningen kan indpasses i treeningshverdagen.

Fysiologisk udvikling i fase 1
Bevaesgeapparatets enkelte elementer
(muskler, nervesystem, knogler, sener)
udvikler sig i forskellige tempi, nar de
udseaettes for belastning via styrketraening
(se kap. 1). Den forste udvikling foregar

i nervesystemet, saledes at muskelstyr-
ken sges uden at muskelmassen gges.
Centralnervesystemet opnar bedre kontrol
over musklerne (koordination), og evnen til
at aktivere musklerne forbedres (gget neu-
ral drive, se fokus-boks: Det neuromusku-
laere system, kap. 1). Utraenede vil opleve
denne effekt som den primaere de forste 6-
8 uger af et styrketraeningsforieb, hvorefter
ogsa muskelvaevet gradvist vil respondere
pa belastningen. Eventuelt ses aendringer/
ogning af muskelmassen (afhaengig af
traeningsbelastning). Styrkefremgangen

vil primaert vaere et resultat af forbedrede
neurale forhold, men kan ogsa skyldes
sendringer i muskelvaevet (se kap. 1).

Belastning i fase 1

Traeningen ber besta af styrkerelaterede
ovelser, ovelser i styrketraeningsmaskiner
og ovelser med frie vaegte/let belastning
med fokus pa lgfteteknik (se kap. 9).
Treeningsintensiteten vil vaere afhaengig af
treeningsbaggrunden. Har man ingen forud-
gaende traeningsaktivitet, er det nedvendigt
at starte saerlig lavt med lette belastninger
(f.eks. 10-12 lgft pa 15-20RM-belastnin-
gen) og endvidere forblive i fase 1 i relativt
lzengere tid (3-6 mdr.). Har man allerede i
en periode dyrket idraet og vaennet kroppen
til visse belastninger, er det muligt at starte
med hejere intensitet, f.eks. 10-12 laft pa
15RM-vaegten eller ren 10-12RM-traening.
Samtidig kan belastningerne generelt gges
(fase 2 treening) efter 2-4 maneder i fase 1.

3.2 Opbyggende styrke-
traening (fase 2)

Formal med traening i fase 2

I denne opbyggende fase er formalet at
opna oget muskelstyrke, men set i et
starre perspektiv er det ogsa malet at
komme sikkert gennem en risikoperiode,
hvor der kan optraeade ubalance i systemet:
Knogler og sener reagerer langsommere pa
de ogede belastninger og saledes kan der
vaere en periode, hvor musklernes evne til
styrkeudvikling er starre end knogle-sene
apparatets styrke. Derfor er fase 2 traening
en slags forberedelsestraening, hvor man
med en vis forsigtighed forbereder bevas-
geapparatet til den tunge traening i fase 3.

Fysiologisk udvikling i fase 2
I denne fase vil den sgede traeningsinten-
sitet og -maengde kunne medfore oget

tveersnitsareal af muskelfibrene (hypertrofi).

Samtidig vedligeholder og @ger styrketrae-
ningen i denne fase evnen til at aktivere
musklerne (neural drive). Endvidere styrkes
sener, ledband og knogler.

Belastning i fase 2

For at sikre at muskel-sene-knogle-
apparatet er forberedt til kommende hgje
belastninger, er det nedvendigt at forblive
i fase 2 i en periode (4-12 mdr.). Traening
kan i denne periode indledes med belast-
ninger omkring (10-12RM), hvorefter det
mod slutningen af perioden er muligt at
oge belastningen (op mod 6-8RM). Det kan
vaere hensigtsmaessigt at inkludere trae-
ningsovelser, hvor der traenes med lettere
belastninger og med fokus pa teknik.

3.3 Maksimal styrketraening
(fase 3)

Formal med traening i fase 3

Formalet med styrketraeningen er nu dels
at udfore programmer med hgj intensitet
for at udvikle eller vedligeholde styrken,
dels at tilpasse styrketraeningen kravene
efter den pagaeldende idraetsgren. Dette
gores ved at rette styrketraeningen mod
bestemte muskelgrupper og styrkekvalite-
ter afthaengig af idraetsgrenen (se kap. 4).
Endvidere kan styrketrazningen periodevis
suppleres med forskellige koblingsovelser,
f.eks. forskellige typer af plyometrisk trae-
ning.

Fysiologiske forandringer i fase 3
Hvis traeningen har indeholdt den rette
progression (fase 1 > fase 22), vil krop-
pen og bevaegeapparatet vaere optimalt
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forberedt til den "egentlige" styrketrae-
ning. Musklerne har opnaet en vis evne

til styrkeudvikling, sener og knogler har
opnaet tilsvarende styrke, nervesystemet
er udviklet og evner at aktivere musklerne
maksimalt. Endelig er balance og koordina-
tionssanser skaerpede.

| fase 3 skal bade de neurale faktorer og
selve muskelvaevet udvikles optimalt i for-
hold til idraetsgrenen. En vis muskelvaekst
er allerede opnaet i fase 2, men i fase 3 er
det muligt - afhaengig af treeningsform - at
oge denne yderligere. Hvis hypertrofi ikke
er det centrale mal, kan fokus laegges pa
udvikling af neural drive og evnen til hgj
muskulaer Rate of Force Development (se
kap. 1, 4 og 5).
Belastninger/traeningsprincipper i fase 3
Springet fra fase 2 til fase 3 traening kan
veere stort, da det indebzerer en mar-

kant egning i traeningsintensitet, som

det er nedvendigt at veere forberedt pa,
bade fysisk og mentalt. | fase 3 er det
muligt at belaste kroppen hardt (1-6RM).
Belastninger over 1TRM kan implementeres
ved excentrisk arbejde. Traeeningen udferes
primaert med frie veegte suppleret med
traening i maskiner. Endvidere kan det vaere
en fordel at fokusere pa ovelser, der traener
hele muskelsynergier i stedet for gvelser,
der kun sigter pa en (mindre) muskel-
gruppe.

Styrkeudviklingen er ikke lineazer. De sidste
procenter kraever forholdsmaessig meget
starre treeningsmaengde. Man kan sige, at
udviklingen i styrke udviser en vis traeghed
jo leengere frem, man kommer i fase 3.
Saledes moder man et "loft" for udviklin-

gen af muskelstyrke og opgaven er derfor
at ramme "loftet "pa de rigtige tidspunkter
i seesonen. Denne problematik er tydelig i
meget styrkepraegede idraetsgrene sasom
veegtleftning, hvorfor en optimal saeson-
planlaegning er af afgerende betydning for
idraetsudeverne. Det bliver saledes vigtigt
med brugbare programmer og malsasetnin-
ger i fase 3 sa praestationsniveauet er noje
styret.

Afhaengig af idreetsgrenen skal treeningen
""doseres" i forhold til de to typer styrke-
tilpasning (neurale og muskelstrukturelle,
se kap. 1). Generelt bor der til stadighed
vaere traeningspas, hvor musklerne akti-
veres maksimalt i basale gvelser. Disse
maksstyrkepas vil fylde en stor del af pro-
grammet i perioder, hvor der er lang tid til
konkurrencesaesonen, men de aflgses til en
vis grad af mere specifikke styrkeovelser,
efterhanden som saesonen naermer sig.
Endvidere er traeningen delt op i perioder/
cykler af dages til ugers varighed, hvor der
fokuseres pa forskellige elementer i den
endelige ovelse. Endelig er der - afhaengig
af tidspunkt, idraetsgren, erfaring, valg af
styrkekvalitet - indflettet koblingsovelser,
som er specifikke i forhold til den egentlige
idraetsgren. Koblingsgvelserne ligner til en
vis grad den rigtige idrastsbevaegelse, men
formalet er at traene evnen til at bruge den
optraenede muskelstyrke i selve idratsbe-
vaegelsen (se kap. 6).

3.4 Opretholdelse af
traeningstilstand

Efter en periode med styrketraening er

det muligt at opretholde den opnaede
styrkekapacitet eller "placering pa progres-
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sionslinien'" uden at treene tilnaermelsesvist
sa meget, som i opbygningsfasen. Dette
forhold kan udnyttes i de perioder, hvor
styrketrazeningen evt. ma nedprioriteres i
forhold til anden traening eller konkurrencer
- eller, hvis der i gvrigt er perioder, hvor
andre faktorer betyder, at man ikke far trae-
net. Ved et ugentligt hgjintensivt traenings-
pas er det muligt at opretholde formen i
ganske lang tid (4-6 uger). Dette er en stor
fordel, da man, nar treeningen genoptages,
ikke skal starte "forfra'. Dertil kommer at
indlagte perioder (1-1 1/2 uge) helt uden
styrketraening kan have stor positiv effekt
pa muskelstyrkeudviklingen. Det gaelder
dog primeaert for atleter med lang og konti-
nuerlig styrketraeningsbaggrund.

Ved fuldstzendig pause i treeningen bliver
man forholdsvis hurtigt sat tilbage, og efter
laengere perioder uden traening ma man
acceptere at '"stige pa'" progressionslinien
laengere nede.

Det er svaert at angive, hvor lang tid det
tager at komme igennem de forskellige
faser og endvidere, hvor langt tilbage man
rykker ved pauser i treeningen, da der er
store individuelle forskelle. Men med ars
treening kommer man til at kende sit pro-
gressionsniveau og far en fornemmelse af,
hvad der kraeves og hvor lang tid det tager
at bevaeege sig pa progressionslinien.

Kapitel 9 indeholder eksempler pa ovelser
til de forskellige faser. Endvidere findes for-
slag til hvordan traeningsprogrammer kan
se ud i de 3 faser.
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Styvrketrcening kan rettes mod helr

specifikke muskelkvaliteter sormm

Seks. eksplosiv styvrke.

KAPITEL 4.

STYRKETRZENINGSKVALITETER

Nar det drejer sig om idraet pa hejt niveau,
kan fase 1 og 2 anskues som forberedende
traeningsfaser til den idraetsspecifikke
styrketraening i fase 3 (se kap. 3). Det er
altsad nedvendigt at forberede udoverne
igennem en laengere periode, for den egen-
tlige styrketraening kan implementeres.
Styrketraeningen skal i fase 3 tilpasses
kravene i den pagaeldende idrastsgren.
Herefter kan man fa et meget stort udbytte
af treeningen. Tilpasningen foregar via en
kravsanalyse, hvor de relevante styrkekrav
i idreetsgrenen identificeres. Efterfolgende
malrettes styrketraeningen - via kapacitets-
analyse - for den enkelte udever (se kap.

6 samt haeftet Traeningsplanlaegning i DIFs
Traeningslaereserie).

Den maksimale kraft, en muskel kan prae-

stere, afhaenger af to faktorer:

«® Muskulaturens staorrelse (tvaersnits-
arealet/volumen)

« Hvor effektivt musklen aktiveres af
nervesystemet

Disse to faktorer kan til dels optraenes
separat. | visse idraestsgrene vil det vaere
optimalt at forbedre begge styrkefaktorer,
mens det i andre idrastsgrene vil vaere
vigtigt primaert at fokusere pa én af de
naevnte styrkefaktorer.

Eksempelvis vil malet i visse idrastsgrene
veere at opna stor muskelstyrke og -til-
veekst, mens malsaetningen i idraetsgrene,
hvor der f.eks. er vaegtklasser eller ved
udholdenhedsidraetter, vil vaere at blive sa

staerk som muligt og samtidig begraense
vaegtoegningen (se kap. 7).

Pa samme made kan begrebet muskel-
styrke opdeles i to forskellige kvaliteter:
« Maksimal styrke
« Eksplosiv styrke

Maksimal muskelstyrke

Den maksimale muskelstyrke afhaanger

af musklens tvaersnitsareal/volumen samt
evnen til at aktivere alle muskelfibre
(maksimalt neural drive). Treeningen mod
maksimal styrke bestar af halvtung (6-10RM)
til tung (1-6RM) traening, altsa serier med
lavere vaegt/flere gentagelser kombineret
med serier med fa gentagelser og meget
hoj belastning. Der kraeves en relativ stor
treeningsmaengde (antallet af lgft, se kap. 5)
i forbindelse med denne trazningsform. For
at maksimere muskelvaeksten (hypertrofi)
kan der i perioder fokuseres pa udtraetning
ved hjaelp af korte pauser og eventuelt

- efter de tunge belastninger - flere genta-
gelser med lettere belastninger (8-12RM)
til total udtraetning.

Nogleord: Tung traening, stor maengde,
kortere/ lzengere pauser afhasngig af evt.
udtraetning.

Eksplosiv muskelstyrke

Eksplosiv styrke er betegnelsen for evnen

til at aktivere alle muskelfibrene sa hurtigt
som muligt. Denne egenskab er relateret til
et hgjt neural drive der medfgrer stor kraft-
udvikling og hej Rate of Force Development,
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RFD (lz2es om RFD i kap. 1). Traeningen RM-princippet forstaet saledes, at man ikke

udfores med meget store belastninger skal keore sig selv "deod" i de enkelte saet.
og deraf folgende fa gentagelser samt Eksempelvis kan der traenes pa en 4RM-
eksplosiv udferelse (maksimal accelera- belastning, hvor man kun gennemfgorer 3
tion af veegten). En sadan traening vil ikke loft.

nodvendigvis resultere i sget muskelmasse Nogleord: Meget tung traening, fokus pa

ved lav treeningsmaengde og lange pauser eksplosiv udforelse (maksimal acceleration),
(mellem seaet, ovelser og pas). Det er ikke fa gentagelser.

umiddelbart hensigtsmaessigt at traene efter

| Maksimal muskelstyrke Eksplosiv muskelstyrke

Primaert mal 1. Muskelstarrelse (hypertrofi) 1. @get neural aktivering
Sekundaert mal 2. @get neural aktivering 2. Evt. hypertrofi

Tabel 4.7 Prioriteret raekkefolge ar de elementer, der traenes i de to forskellige
kvaliteter. Ved maksimal muskelstyrketraening sker der primaert aendringer i muskelstor-
relse, mens eksplosiv muskelstyrketraening primaert betoner det neurale drive.

Nar man styrketraener efter ovennaevnte ketraeningen er, set i relation til den totale
principper, vil effekten heraf til dels vaere treeningsindsats i forskellige idraetsgrene/
overlappende, da der i begge typer traening bevaegelsestyper. | de enkelte idrastsgrene
arbejdes med meget store belastninger. er der naturligvis en stor maangde anden

I tabel 4.2 vurderes det, hvor vigtig styr- traening, som ikke fremgar af tabellen.

Aktivitet/Ildraetsgren Maksimal styrke Eksplosiv styrke (RFD)
Bevazegelsestyper

Spring/vertikale afsaet Fekk o
Kast/slag/spark el e e de e
Acceleration (lob) HeAw [P
Idraetsgrene
Vaegtlaftning kA KA S
Bodybuilding (muskelvolumen) FeA AR *
Sprinterigb/horisontale afsset FeAA it
Boldspil == KA A
Distancecykling > kel
Langdistancelob > el
ram—— ok

Roning
Svemning halaial

Tabel 4.2 Vigtigheden af styrketraening, set i relation til den totale traeningsindsats i for-
skellige idraetsgrene/bevaegelsestyper. Der gives O-5 stjerner. Stjernerne angiver betydningen
ar de to styrketraeningstyper for den enkelte idraet, men siger ikke noget om absolut traenings-
maengde.
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KAPITEL 6. OVERFORSELSTRZENING/
FUNKTIONEL STYRKETRZAENING

Overforselstrcening binder
de opndede effekter af styrke-
trceningen sammern med dern

endelige idrcetsbevcegelse.

Den hurtige styrkefremgang, der opnas

i starten af et styrketraeningsforigb, er
primaert betinget af tilpasninger i nervesy-
stemet: Muskelkoordinationen optimeres
og aktivering af musklerne forbedres (se
neurale tilpasningsmekanismer, kap.1).

Hvorfor overforselstraening?

Ny indlaering af bevaegelsesmoanstre (koor-
dination) via styrketraeningens forholdsvis
simple bevasgelser vil ikke nedvendigvis
af sig selv kunne overfores til mere kom-
plicerede idraetsbevaegelser. Derfor er man
ikke ngdvendigvis i stand til at udnytte den
optraenede isolerede muskelstyrke optimalt
i en mere sammensat idraetsbevasgelse.
Praestationen i idraetslige bevasgelser er
bl.a. betinget af optimal muskelkoordina-
tion i bevaegelsen. De involverede muskler
skal aktiveres meget praecist pa rette
tidspunkt og med rette kraft i forhold til
hinanden. Den sammensatte bevasgelse
skal med sin optimale koordination indlae-
res i nervesystemet. Til dette formal kan
der sidelobende med styrketraening i fase

3 udfores overforselstraening eller sakaldt
funktionel styrketraening.

Udferelse af selve idraetsdisciplinen kan i sig
selv betragtes som overfarselstraening, men
andre ovelser/bevasgelser eller delelementer,
der ligner idraetsdisciplinen, kan vaere med
til yderligere at optimere koordinationen.
Selv for en rutineret idraetsudover kan det
veere vigtigt at lave overforselsovelser i for-
bindelse med den egentlige styrketraening.
Man vil pa den made bedre kunne bruge
den nyoptraeenede muskelstyrke i mere sam-
mensatte bevaegelsesmonstre.

Eksempler pa overforselstraening
Overfgrselstraening kan vaere diverse plyo-
metriske springovelser eller kasteovelser
med medicinbolde og lign. Plyometriske
ovelser er bevasgelser, der involverer
opbygning af en kraftig forspaending i
muskulaturen (excentrisk muskelkontrakti-
on efterfulgt af koncentrisk muskelkontrak-
tion, se kap. 2). Et eksempel kunne vaere
sakaldte drop-jumps, dvs. nedspring fra
en skammel med efterfolgende kraftfuldt




opspring og kortest mulig gulvkontakt.
Funktionel traening kan ogsa besta af styr-
kepraegede ovelser, der minder om idraets-
disciplinen, eller det kan vaere udfeorelse

af bevaegelsesdele/-elementer relateret til
idraetsdisciplinen. Endvidere kan overfaorsels-
traening udferes ved at 'rigtige" idraets-
bevaegelser (f.eks. spring eller sprintiab)
udfgres kort tid (sekunder til minutter) efter
en given styrketraeningsevelse (f.eks. tung
squat). Tanken er, at den maksimale neurale
aktivering af muskulaturen, som er opnaet
som folge af den tunge styrketraening, mere
direkte kan overfagres til idraetsbevasgelsen
og give et ekstra bidrag til indlaeringen af
en optimal bevaegelse.

Traening i form af styrkepraegede ovelser
og plyometrisk traening vil i sig selv kunne
medfore styrke- og praestationsfremgang.
Dette skyldes primaert den forbedrede
muskelkoordination samt belastningen af
muskulaturen ved denne type traening. Set
i et leengere tidsperspektiv vil det dog vaere
svaert yderligere at forbedre praestationen,
hvis der ikke samtidig udfgres isoleret tung
styrketraening, der har til formal at ege
muskelstyrken via sget neural drive og/
eller gget muskelmasse.

Nedenfor naevnes relevante overforsels-
traeningsmetoder:

e« Diverse springserier

e Spring med aget belastning (+10-100%
kropsvaegt)

® Drop-jumps

Plyometrisk traening er et
potent traeaningsmiddel til f.eks.
at oge evnen til kraftfulde
spring og arfsaet.

Kast med medicinbolde

Slag/spark med agget belastning

Kast med aget belastning

Udfere idraetsbevaegelsen med fokus pa
haj kraft og haej RFD

Overforselstreening medferer saledes ikke
i sig selv en vaesentlig muskelstyrke-

Fokus-boks

Plyometrisk traening

| de kraftbetonede idraetsgrene er
praestationen, som naevnt, ofte staerkt
afhaengig af musklernes evne til at
udvikle kraft hurtigt samt evnen til at
opbygge stor kraft i en bevasgelse med
forspaending. Disse egenskaber kal-

des ofte eksplosive styrkeegenskaber.
Plyometrisk traening er en specialiseret
traeningsform, der retter sig mod netop
disse egenskaber. Plyometrisk traening
kan ikke umiddelbart kaldes for styrke-
traening, men fordi plyometriske ovelser
ofte indebaerer ekstremt hgj muskel-
kraftudvikling under SSC-bevasgelser
(Stretch-Shortening Cycle, se kap. 1), er
det relevant her kort at beskrive princip-
perne.

Plyometrisk traening er ovelser, hvor
forspaending indgar - altsa, hvor en
kraftig excentrisk kontraktion efterfolges
af en koncentrisk muskelkontraktion.
Plyometrisk traening bestar oftest af for-
skellige spring, hop og kast og anvendes
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fremgang, men udferes ofte sidelgbende
med tung styrketraening. Det ggr man for
at integrere og implementere den egede
muskelstyrke i de idraetsrelevante bevae-
gelser.

som overforselstraening — en slags trae-
ning, der ligger mellem styrketraeningen
og den endelige udfgrelse af idraets-
bevaesgelsen.

Eksempler pa ovelser kan vaere forskel-
lige hop og spring, nedspring fra plint-
kasse efterfulgt af opspring, serier af
hop over (sma) haekke, kast med medi-
cinbold osv.

Traeningen fremhaever de '"eksplosive"
egenskaber i muskulaturen og nervesy-
stemet, og medforer at udeveren bliver
bedre til at udvikle stor muskelkraft i
en bevaegelse med forspzending (SSC-
bevaegelse).

Plyometrisk traening er for udoevere, der
allerede har opbygget stor muskelkraft,
altsa typisk befinder sig i fase 3 og det
anbefales, at man radferer sig med
speciallitteratur (se litteraturlisten) eller
traenere, der har erfaring med denne
belastende traeningsform, inden man
kaster sig ud i plyometriske ovelser.
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KAPITEL 9.

STYRKETRZENINGSOVELSER

Dette kapitel er en oversigt over de mest
anvendte styrketraeningsovelser. Det bety-
der, at der her er beskrevet ogvelser, der er
anvendelige i alle tre styrketraeningsfaser
(se kap. 3). Ovelserne er beskrevet med
deres mest almindelige navne (dog findes
der ofte mange forskellige navne for de
enkelte ovelser), suppleret med et billede
af gvelsen og en "muskelmand" hvor de
vigtigste muskler, der traenes i ovelsen er
markerede. Der er givet stikord til udfgrel-
sen af ovelserne, men af sikkerhedsmaes-
sige hensyn er der ikke givet udfarlige
instrukser til korrekt udferelse af alle avel-
ser, da det anbefales at man konsulterer en
uddannet og erfaren styrketrazner/
-instrukter. Dette er samtidig hensigtsmaes-
sigt, da der i mange tilfeelde findes varia-
tioner af de enkelte ovelser, som ville blive
for omfattende at beskrive her.

Kapitlet indeholder endvidere eksempler pa
treeningsprogrammer fra de tre faser. Det
understreges, at disse traeeningsprogrammer
er eksempler, og at der naturligvis er uende-
lige muligheder for variation og tilpasning.

Styrketraeningsovelser

Oversigten indeholder de mest anvendte
frivaegtsovelser, ovelser i treeningsmaskiner,
frie kropsbelastede ovelser, samt endelig
visse klassiske vaegtloftningsovelser. Der er
naturligvis utallige andre ovelser og vari-
anter. Af pladshensyn er de ikke beskrevet
her. Ovelserne er, bortset fra sidstnaevnte
gruppe, delt op efter hvilke muskler eller
muskelgrupper der primeaert traenes.

Frie vaegte

Fordelen ved treening med frie vaegte er
primaert, at muskelsynergier (sammenhaesn-
gende grupper af muskler) treenes samti-
digt, at balance-/koordinationsevnen udfor-
dres, og at evelserne involverer en meget
hoj grad af co-aktivitet i antagonistmusk-
lerne (se kap. 1). Da der er et risikomoment
ved traening med frie vaegte, anbefales det
at anvende makkerhjaelp (spotting) ved
tunge belastninger. Som naevnt i kapitel 4
er friveegtsevelserne primeaert rettet mod
fase 3 (og til dels fase 2) traening. Dog er
det ofte en fordel allerede tidligt i et trae-
ningsforigb (fase 1) at inkludere frivaegts-
ovelser som ren tekniktraening, altsa med
meget lav belastning og fokus pa teknisk
rigtig udforelse.

Maskiner

Der findes mange forskellige maskiner,
nogle der meget specifikt traener en enkelt
muskel, og andre der traener flere muskler/
muskelgrupper pa en gang. Fordelen ved
maskintraening er den store sikkerhed ved
udfgrelsen samt muligheden for at traene
visse muskler og muskelgrupper meget
isoleret. Maskintraening er staerkt relevant i
fase 1 og 2 samt supplement i fase 3. Som
naevnt i kapitel 5, er der stor forskel pa den
belastning, der opnas i treeningsmaskiner,
men anbefalingen er at benytte maskiner,
der bevasger vaegtstokke, hvis styrketrae-
ningen skal veere effektiv - iszer i fase 3.

Frie kropsbelastede ovelser

I disse ovelser er det kroppen der udgor
belastningen. Ofte er ovelserne simple

og kraever ganske lidt udstyr. Ovelserne

er isaer relevante i fase 1 men kan ogsa
anvendes i fase 2 og 3. Mange af de frie
kropsbelastede avelser sigter pa muskel-
korsettet. Derfor betragtes disse gvelser af
mange som "klassikere'". Det skal pointe-
res, at det ikke er muligt at angive inten-
siteten af traening med frie kropsbelastede
ovelser i RM, da der sjseldent er mulighed
for at regulere belastningen i samme grad
som i treeningsmaskiner og med staenger
og vaegtskiver. Inden for de senere ar er
der ogsa udviklet treeningsmaskiner, der
traener disse muskelgrupper i mere kom-
plekse ovelser.

Vaegtioftningsovelser

Disse ovelser er hojt specialiserede fase 3
traeningsevelser og kraever instruktion og
teknisk traening samt ofte makkerhjaelp.
Ovelserne tager udgangspunkt i vaegtigfter-
idrastten, men kan anvendes bredt inden
for alle styrkediscipliner. Fordelene ved
veegtloftergvelserne er dels, at de rammer
adskillige muskelgrupper i en virkeligheds-
naer bevaegelsesform dels, at de opererer
med et optimalt fokus pa acceleration,
hvilket er en forudsasetning for optraening af
eksplosive styrkeegenskaber (RFD, se kap.
1 og 4).
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9.1 Ovelseseksempler

Ovelser til traening af benmuskulaturen (primaert):

Styrketraaning - 35

Squat

Udforelse: Stangen placeres i skulderhgjde, i stativ, sa den let kan lgftes fri af stativet. Stangen skal primaert
hvile pa den @vre rygmuskulatur (mellem skuldrene). Haenderne skal fatte lidt bredere end skulderbredde.
Fodderne placeres ca. med skulderbredde afstand eller bredere og med taeerne pegende let udad. Bgj i knae
og hofteled til larene er vandrette, sorg for at vaegten holdes over fedderne, ikke ude over teeerne (stot pa hele
foden). Laenden holdes fikseret i et naturligt svaj gennem hele bevaegelsen (spaend op i muskelkorsettet). Det
kan vaere en hjzelp at forestille sig, at man "saetter sig ned pa en stol" under ovelsen, saledes at bagdelen stik-
kes godt bagud. Kig op og frem under hele gvelsen.

Alternativi: Smal - eller bred fodstilling. "Front-squats', hvor stangen holdes foran pa skuldrene/brystet. "Half-
squats" hvor man ikke kerer sa langt ned, hvilket giver mulighed for stgrre belastning. Hvis man har problemer
med at holde hzelene i gulvet, kan man std med haelene pa en lille forhgjning (kile, vaegtskive).

Involverede =
Knzeekstensorer, hofteekstensorer og lseg. De fleste
andre muskler i kroppen udviser en vis aktivitet i
arbejdet med at stabilisere kroppen.

Kommentarer: Squat er en meget central styrke-
treeningsevelse, da den belaster de store muskel-
grupper i underkroppen i et bevaegelsesmoanster,
som er relevant for de fleste idraetsgrene. Det er
vigtigt at serge for korrekt teknik samt at udeveren
har et steserkt muskelkorset for man inddrager tunge
belastninger.

-~

-*t
-

Lunges

Udforelse: Stangen placeres bag nakken som ved squat, muskelkorsettet er spaendt og der er ca. en skulder-
breddes afstand mellem fodderne. Traed roligt frem pa det ene ben saledes, at det ender i en position hvor laret
er ca. vandret og underbenet ca. lodret. Knaeet bor som i squat-evelsen fglge fodens retning. For ikke at over-
belaste knaeleddet bor vinklen i forreste knaeled ikke blive meget under 90°. Bageste ben er i en position, hvor
underbenet er ca. vandret med stotte pa fodbalden. Overkroppen holdes lodret. Skub kraftfuldt fra med forreste
ben tilbage til udgangspositionen. Skift ben.

Alternativi: Lezengden og dybden af skridtet fremad kan varieres.

Involverede =
Knaeekstensorer og hofteekstensorer samt en lang
reekke stabiliserende muskler.

Kommentarer: En god funktionel gvelse, men med
en vis risiko for overbelastning (isaer af lesenderyg-
gen) ved tung traening. Det er derfor meget vigtigt
at udeveren har et veltraenet muskelkorset.
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