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Sadan bruges Rammetr aeningsplaner ne

Rammetramingsplanerne er indfert af Dansk Atletik Forbund som et arbejdsredskab i forbindelse med vores Team
Danmark stettede talentudviklingprojekt TUD (Talent Udvikling Danmark).

Baggrunden for rammetraaningsplanerne er et gnske om at danne en dansk skole for, hvorledes vi strukturerer vores
traening i aldersgruppen 15-19 &r. Men det skal ogsd ses som et tilbud til de mange ungdomstramnere i Danmark. Med
rammetraaningsplaneme i handen har man nu et godt udgangspunkt for at sammensadte den rigtige traming i
ungdomsarene, sa der skabes grobund for en succesfuld idragskarriere.

Som ordet rammetramingsplaner lasgger op til, s er det kun selve rammerne i programlaegningen, vi har gnsket at
bidrage med. Man kan altsd bruge materialet til at se pa hvilke tidspunkter af aret, man ber udvikle de mange forskellige
kvaliteter som en rigtig tilrettelagt treming bestdr af. Man kan ogsa finde definitioner pa ale de forskellige
traeningselementer, og overordnede forslag til traaningsegvelser. Men man kan ikke finde angivelser af hvilket omfang de
forskellige tramingskvaliteter hver isaa skal have. Dette er ud fra det synspunkt, at vi at for mange gange har oplevet, at
man kritiklgst har kopieret programmer direkte. Med opstilling af de store rammer, er det vores hab, at de danske
treenere har faet et redskab til at g& bag om programlasgningen, og fa en forstael se for den store sammenhaeng.

Materialet er bygget op omkring en generel rammetraaingsplan, som alle 5 hovedgrupper arbejder ud fra. Det har vazret
nadvendigt at opstille dette fadles udgangspunkt, da kvaliteter som "Aerob kapacitet”, " Springkraft" og "Reaktiv styrke"
bliver opfattet meget forskelligt fra tramer til traaner. Med den generelle rammetramingsplan og de definitioner som de 5
landstramnere har lagt sig fast pa, sd er det vores hab, at disse definitioner med tiden bliver sd udbredte, at alle opfatter de
forskellige tramingskvaliteter ens, og dermed taler det samme sprog. Den generelle rammetraaningsplan findes bagerst i
materialet.

Pa de naste sider kan man finde rammetramingsplanerne for de fire kast pd 3. & af TUD, samt en generel
rammetraningsplan for 1. & i TUD kastegruppen. Tramingsdret er delt ind i tolv forskellige perioder, hvor de
forskellige treeningskvaliteter er vaagtet forskelligt. Nogle er vigtigt p& bestemte tider af tramingsaret og overfladige pa
andre. Dette har vi markeret gennem nedenstdende farvekode:

- | denne periode er traaningselementet vigtigt, og harer til blandt de primaare traeningskvaliteter
| denne periode er tramingselementet knap savigtigt, og herer til blandt de sekundaere tramingskvaliteter
I denne periode har trasningselementet en meget lav prioritet, og vil i nogletilfadde slet ikke indga.

Som det fremgar, s benytter vi tre niveauer til at synliggere prioriteringen af det enkelte tramingselements anvendelse i
| gbet af seesonen. Vi haber at det hermed bliver |ettere at overskue.

Det er meget vigtigt for os at understrege, at vor prioritering ikke sigter p&, hvor meget der skal tremnes af de enkelte
elementer, men udelukkende sigter p3, hvilke tramingselementer der skal vaagtes mest i den aktuelle periode. Kvantitet
og kvalitet skal varieresi lagbet af ssesonen, bade mellem beslaggtede tramingselementer, men ogsa indenfor det enkelte
tramingselement. Dette er den overordnede hensigt med rammetraaningsplanerne.

Det er ogsd vigtigt at understrege, at der ikke sker en brat overgang mellem de tre niveauer i den daglige traming, men
at man skal sikre en jaevn overgang mellem de forskellige niveauer, specielt ndr man @ger vigtigheden af det enkelte
tramingselement. Det er ogsd meget vigtigt, at man i planlagningen og gennemfarelsen af tramingen i de enkelte
perioder tager hgjde for, at der sker en periodisering af de enkelte tramingselementer, sd man ikke traaner med den
samme maangde og intensitet over en laangere periode.

Pa falderebet vil jeg gerne have lov til at takke Knud Andersen for hans hjadp i forbindelse med udarbejdelsen af
specielt de spydrelaterede omrader. Hvis man har spergsmdl til materialet eller kommentarer, er man meget velkommen
til at kontakte undertegnet. Ellers gnsker jeg dig blot god forngjelse med dit videre arbejde som tramer, og jeg haber
dette bliver et vigtigt dagligt vaaktgj i planlaggningsprocessen.

Michael Jepsen, Landstramer i kast, Dansk Atletik Forbund, TIf. 3966 8085, Email: metmic@post4.tele.dk



Rammetraaningsplan Kast

Treeningsmidler / Hastighed Mamgde Pauser
Indhold Udferelses-| % af max. | Varighed Antal Antal Pause Pause
hastighed [konkurren- gentagel ser serier mellem mellem
cehastighed pr.serie gentagel ser serier
1.1 Grundudholdenhed (aerob)
1.12 |Aerob udholdenhed (lokal)
1.121 [Ekstensiv varighedsigb 65-85 %
1.3 Anaerob udholdenhed
1.32 |Lactacid udholdenhed
1.321 |Sprintudholdenhed (60- 97-100 % 60-150 m 25 1-3 3-6 min 6-12 min
150m). Gentagelseslgb
R D
2.1 Reaktionshurtighed
211 |Starter Eksplosiv 100 % 10-30 m 4-10 1-3 1-2 min 2-6 min
2.12 |Reaktionsgvelser Eksplosiv 100 % 10-30 m 4-10 1-3 1-2 min 2-6 min
2.3 Absolut hurtighed
2.31 | Submaksimal hastighed -96 % 40-80 m 5-6 1-3 2-4 min 4-8 min
2.32  |Maksimal hastighed 97-100 % 40-80 m 5-6 1-3 3-6 min 6-12 min
K] STYRKE
3.1 Styrkeudholdenhed
3.11 |Styrketraming
3.112 |Circuitmetoden Rolig/hurtigt 40-60 % 10-30 2-4 2-5min
Fast tid dler fast anta
3.12 | Springstyrkeudholdenhed
3.121 |Horisontale spring Roligt/hurtigt -90 % 10-30 afssd 2-6 2-6 min
3.122 |Vertikal spring Roligt/hurtigt -90 % 10-50 afsd 2-6 2-6 min
3.13 |Kastestyrkeudholdenhed
3.131 |Kast med specialredskab Roligt/hurtigt -90 % 2-5 kast 5-20 -2 min 3-5min
3.132 |Kast med dternative Roligt/hurtigt -90 % 2-10 kast 5-20 30-60 sek 3-5min
redskaber
3.2 Muskeltilvekst hypertrofi)
3.21 |Gentagelsesmetoden Rolig/hurtig 70-80 % 6-10 35 2-3 min
Hgj intensitet
3.22 | Gentagelsesmetoden Rolig/hurtig 50-70 % 10-15 5-10 2 min
Lav intensitet
3.3 M aksimal styrke (Rate of Force Development)
3.31 [Styrketreening
3.311 |Gentagelsesmetoden Maksimal 90-100 % 1-3 3-10 4-6 min
Koncentrisk belastning
3.32 |Kastestyrke
3.321 |Kast med tunge Hurtigt 90-100 % 1-3 kast 5-20 Y2-2min 3-5min
specialredskaber
3.322 |Kast med dternative Hurtigt 90-100 % 1-10 kast 5-20 Y2-2 min 3-5min
redskaber tungere end
speciaredskab
3.4 Eksplosiv/reaktiv st r k e
341 |Styrketraming
3.411 | Standardmetoden Eksplosiv 70-90 % 3-8 3-8 4-6 min
3.43 | Springkraft
3.431 |Eksplosiv
3.4311 |Horisontale Eksplosiv 90-100 % 3-10 afsedt 4-10 1-2 min
evt. 0-30% af kropsvasgt) (3-5 min)
3.4312 | Vertikale Eksplosiv 90-100 % 3-10 afsedt 4-10 1-2 min
(evt. 0-30% af kropsvagt) (3-5 min)
3.432 |Reaktiv
3.4321 | Faldhop: Eksplosiv > 100 % 4-6 afsodt 3-10 4-6 min
Nedspring/opspring




Traeningsmidler / Hastighed Mamgde Pauser
Indhold Udferelses-| % af max. | Varighed Antal Antal Pause Pause
hastighed [konkurren- gentagel ser serier mellem mellem
cehastighed pr.serie gentagel ser serier
3.44 | Kadekraft
3.441 |Kuglekast Eksplosiv 90-100 % 1-3 kast 5-10 -2 min 3-5min
3.442 | Medicinboldkast Eksplosiv 90-100 % 1-6 kast 5-10 -2 min 3-5min
3.443 | Andre aternative redskaber Eksplosiv 90-100 % 1-3 kast 5-10 -2 min 3-5min
3.5 Hurtighedsstyrke
351 |Styrketraming
3.511 |Hurtighedsstyrke Maksimal 40-70 % 6-10 36 2-4 min
3.52 |Kastehurtighedsstyrke
3.521 |Kast med lette Hurtig-eksplosiv >100 % 1-3 kast 4-10 1-2 min 3-5min
specialredskaber
3.522 |Kast med dternative Hurtig-eksplosiv >100 % 1-3 kast 4-10 1-2 min 3-5min
redskaber lettere end
specidredskab
4 KOORDINATION
4.1 Generelt Rolig-hurtigt
4.2 Labe ABC Rolig-hurtigt
4.3 Hakkepvel ser Rolig-hurtigt
4.4 Akrobatik/Gymnastik Rolig-eksplosivt
5 TEKNIK
54 K ast
5.41 |Tekniske delgvelser / Rolig-hurtigt 10-100 % 1-4 1-6 -1 min 2-4 min
imitationer
5.42 | Stdende kast Rolig-hurtigt 50-90 % 1-5 1-10 -1 min 3-5min
5.43 |Kast med reduceret tillgb Roligthurtigt -100 % 1-5 1-10 -1 min 3-5min
5.44 |Kast med fuldt tillgb Rolig-hurtigt -100 % 1-5 1-10 -2 min 4-6min
6 BEVAGELIGHED
6.1 Dynamisk Rolig-hurtigt 4-10 1-5 1-3 min
bevagyelighedstraming
6.2 Strackevel ser Langsomt 6-30 sek 1 1-5 1-3min
6.3 PNF-gvel ser L angsomt 6-30 sek 35 2-5 2-3 min
7 MENTAL TRANING
7.1 Div. mentaltreaningsevel ser
8 ANDRE FORMER FOR IDRATTER
8.1 Boldspil
8.11 |Basketball Rolig-eksplosivt 5-30 min
8.12 |Fodbold Rolig-eksplosivt 5-30 min
8.13 |Hockey Rolig-eksplosivt 5-30 min
8.14 | Touch rugby Rolig-eksplosivt 5-30 min
8.15 |Volleyball Rolig-eksplosivt 5-30 min
8.2 Andet
8.21 |Aerobic Roligt-hurtigt 20-60 min
8.22 |Badminton Rolig-eksplosivt 10-60 min
8.23 |Cykling Rolig-hurtigt 5-60 min
8.24 |Svegmning Rolig-hurtigt 5-30 min
9 KONKURRENCER / TEST
9.11 |Konkurrencer Maksimal >100 %
Primaadisciplin
9.12  |Konkurrencer Maksimal > 100 %
Sekundaardiscipliner
9.2 Test Maksimal >100 %
10 TRAENINGSPAS
10.1 [Antal pas pr. uge




Forklaring af de enkelte traeningsperioder

Tramingsdret er af praktiske &rsager delt ind i forskellige perioder, der hver isaar ligger vasgt péforskellige traaningsformer og
-principper. Nedenstdende er en overordnet gennemgang af disse perioder og deres forméal, med udgangspunkt i at der ogsa
findes en indendars sasson. lgvrigt henvises der til de nasste par sider, hvor der gennemgés forskellige principper i forbindelse
med selve planlasgningen af et treaningsprogram.
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Figurenillustrerer en mulig fordeling af de enkelte tramingsperioder ud over et helt traeningsar

GF1 Generd forberedelsesperiode 1 (varighed: 6-8 uger)
Traeningsarets ferste tramingsperiode indehol der almen og generel traming. Det betyder, at hovedvasgten er lagt paat udvikle
en base, som de nasste perioders traening kan tage udgangspunkt i. Traeningen er meget alsidigt lagt op, og g& paat diminere
alle svagheder og skabe en harmonisk platform. Meget af trasningen foregar med en relativ hgj puls, sd der bliver skabt
grundlag for at kunne holdetil et voksende omfang uden at det gar ud over kvaliteten.

SF1 Speciel forberedelsesperiode 1 (varighed: 4-5 uger)
| denne periode bliver traeningen mere rettet mod ens primaare gvel se. Det betyder at det aerobe arbejde bliver nedtonet til
fordel for indfaringen af noget mere kvalitativ traaning, og samtidig bliver teknikdelen opprioriteret.

KF1 Konkurrenceforberedelsesperiode 1 (varighed 3-4 uger)
Den tekniske og hurtighedsbaserede traming bliver opprioriteret i denne periode, med hensigt pa konkurrencerne i den
kommende periode.

KPi Konkurrenceperiode indender s(varighed 3-4 uger)
Perioden med indendars konkurrencerne, der af sluttes med deltagelsei DM -inde.

RP1 Restitutionsperiode 1 (varighed 1 uge)
Den farste uge efter DM -inde, hvor der slappes af med alternativ traaning.

GF2 Gener € forberedelsesperiode 2 (varighed 4-5 uger)
Tramingsdrets anden generelle forberedel sesperiode med grundliggende og generel traming. Dog startes der op paet hgjere
niveau end der hvor GF1 startede op.

SF2 Specid forberedelsesperiode 2 (varighed 3-4 uger)
Traeningen bliver igen mere specialiseret henimod ens primaare evel se. Denne periode starter ogsa pa et hgjere niveau end det
tilsvarende SF1.

KF2 Konkurrenceforberedelsesperiode 2 (varighed 3-4 uger)
Den tekniske og mere hurtighedsbaserede traening bliver igen opprioriteret i denne periode med sigte pakonkurrencernei den
nasste periode.

KP1u Konkurrenceperiode udendaers 1 (varighed 4-6 uger)
Forérets konkurrenceperiode

oP Opbyaningsperiode (varighed 2-3 uger)
Perioden mellem de to konkurrenceperioder bestdr af traming fra b&de speciel og konkurrence forberedel sesperioderne.
Fungerer som optakt til efterarets konkurrenceperiode.

KP2u Konkurrenceperiode udendars 2 (varighed 6-8 uger)
Efterérets konkurrenceperiode.

RP2 Regtitutionsperiode 2 (varighed 3-5 uger)




Perioden efter ssesonen, hvor der kobles af med reduceret traening, som kan vaae alternative idradter, eller blot traming under
mere afslappede former. Det er vigtigt at holde kroppen i gang i denne periode.

10 gyldne rad om traeningsplanlasgning

Né&r man skal lasgge en traeningsplan, er der mange méader at gribe det an pa, men der er nogle helt generelle principper
man bar tage udgangspunkt i. Nedenstaende er en kort gennemgang af 10 gode rad om traeningsplanlasgning.

1 Hvilke krav stillesder i idragsdisciplinen? (Kravsanalyse)

Som udgangspunkt bgr man kende den disciplin som idragsudaveren gennem sin traaning skal blive bedre til. Taank hele
forlgbet af @velsen kronologisk igennem, og split den op i delfaser. Hvilke krav stilles der teknisk, fysisk, taktisk og
mentalt i de forskellige faser af gvelsen. Prov herefter at finde ud af hvordan man kan opfylde disse krav med
forskellige tramingsmetoder.

2. Hvordan opfylder udeverne disse krav? (K apacitetsanalyse)

Udover din egen subjektive vurdering af idragsudeveren, er det tit en god idé at lade dem gennemfare forskellige
testovelser far opstillingen af et program. Det bgr vaae test der viser noget om de kvaliteter man via kravsanalysen ved
er vigtige. Herefter sammenlignes udgverens profil med de krav som disciplinen stiller. Man fér herefter et billede af
den aktives staarke og svage sider. Programmet bar s tage sigte pa at eliminere de svage sider og udbygge de staarke
sider.

3. Taenk langsigtet og planlasy baglaens! (Princippet om planlasgning)

Hvor mange toppe skal der ligge pa et arsprogram? Har man bade en indenders- og en udendgrssaeson? Find ud af
hvornér arets vigtigste staavner ligger. Det er her formtoppene skal ligge. Né&r du har fundet ud af dette, ved du ogsa
hvor lang tid der er mellem formtoppene, og hvor lang tid du har til dine forberedelser. Du deler nu denne tid op i nogle
mindre perioder, der hver har deres eget indhold og méalsagtninger relateret til kravs- og kapacitetsanalysen. Du har nu et
godt overblik over hele traeningsaret.

Man starter altsd med formtoppen og arbejder sig baglans tilbage til starttidspunktet. P4 denne méde sikrer man sig et
godt overblik, og har styr pa de store ting. Herefter kan man arbejde sig videre ned i detaljer i de enkelte perioder. Her
anbefales det ga kronologisk frem, og ikke planlasgge mere detaljeret end at man hele tiden har plads til at sendre i
planerne, da udviklingen ikke altid gar i det tempo man forventer.

4. Planlaggning af den enkelte periode/uge

Med udgangspunkt i den overordnede &rsplan gennemgér man nu de enkelte perioder. Man tager hgjde for indlagte test,
konkurrencer, samlinger og tramingslejre, og med udgangspunkt i de opstillede mélsagninger for hver enkelt periode
vaggter man, hvor vigtige de forskellige tramingskvaliteter er i forhold til hinanden. Der laggges en fornuftig plan for
hvordan de forskellige uger skal udvikle sig m.h.t. belastning, tidsforbrug og intensitet.

For at gere programlaggningen sa fleksibel som mulig, sa foreslas det, at man kun laver ugeprogrammer en uge frem i
tiden. Af programmet ber ckt fremgdr hvor, hvorndr og hvilke kvaliteter der skal trames. De enkelte dage ska
udformes, s de levner tilstrakkelig restitution mellem to pas med samme trasingsma (f.eks. minimum to dage mellem
traningspas med styrketraming for benene etc.). Et ugeprogram bgr sikre, at man som minimum ndr alle kvaliteter
igennem mindst en gang.

5. Planlaggning af det enkelte traeningspas

Det enkelte tramingspas ber besta af tre dele: Opvarmning, hoveddelen og nedvarmning. Opvarmningen ber starte stille
og roligt og vaae af generel karakter. Som tiden gar udvikler den sig mod mere intensive og evelsesspecifikke evelser
rettet mod det man skal lavei hoveddelen.

Hoveddelen kan besta af en eller flere tramingskvaliteter, og der ber vaare angivet gvelser, omfang, intensitet og pauser.
Hvis man tramer flere kvaliteter i det samme tramingspas, s ber man holde fglgende raskkefalge: Teknisk kreevende



aktiviteter som tekniktraming; Eksplosiv og hurtighedskraevende traming, sasom sprint, spring og visse former for
styrketraaning; M ere udhol denhedsprasgede elementer, sdsom intervaller og cirkeltraming.
Nedvarmningen kan besta af restituerende aktiviteter med lav intensitet, sdsom afjogning, let boldspil, straek etc.

6. Man bliver god af pauserne ml. de enkete pasl (Princippet om
superkompensation)

Al tramning er nedbrydende for kroppen. Det er i pausen mellem de enkelte treeningspas, at kroppen svarer igen pa
tramningens indhold, varighed og intensitet. Kroppen er sd smart indrettet, at den bygger op til et lidt hgjere niveau end
far treeningen (dette nye niveau kaldes superkompensation), da den sa bedre er i stand til at tolerere den samme
belastning, hvis den bliver udsat for den igen.

Det er meget individuelt (og dermed ogs& meget afhaengig af erfaring. En tramingsdagbog er et vigtigt redskab for at
opna dette), hvor lang tid man er om at restituere sig mellem to tramingspas, og i hvor lang tid kroppen bevarer det nye
niveau. For g&r der for lang tid inden det naeste tramingspas, sa ryger kroppen tilbage til niveauet inden
traeningsbel astningen. Formér man at starte naeste trasningspas pa det tidspunkt, hvor man er fuldstaendig restitueret,
starter man faktisk op pa et hgjere niveau end fer sidste tramingspas. Dette er ideelt!

Indleder man nasste tramingspas for tidligt, betyder det til gengadd, at kroppen endnu ikke har svaret optimalt pa det
forrige tramingspas, og derfor heller ikke er parat til en ny omgang. Sker dette for tit risikerer man overtraming, traethed,
skader og manglende fremgang.

7. Man bliver god til det man traener! (Princippet om specificitet)

Hvis man gnsker at blive god til eksempelvis spydkast, sa skal alle aspekter af ens traming vamre tilrettelagt efter dette
anske. Dyrker man for meget styrketraming, sd bliver man god til dette, men hvis det ikke er rettet specifikt ind pa
spydkast, sd bliver man nagppe en bedre spydkaster. Ganske kort kan man sige, at hvis man ikke kan argumentere for,
hvorfor man lader en aktiv lave forskellige tramingskvaliteter, sd bar man hellere lade veare med at gennemfare dem.

| lgbet af et tramingsdr ber tremingen vare bred og generel i starten, og jo mere man naamer Sig
konkurrenceperioderne, jo mere specifik bgr tramingen vage indrettet pa lige den disciplin, som man ensker at blive
bedre til. Set over en langere arrakke ber tramingen i ungdomsérene vaare mere bredt og varieret lagt op, mens den for
eliteudovere ber vaare meget specifik.

8. Varieret traening e gov traening! (Princippet om variation)

Kroppen er indrettet s snedigt, at den efter en vis periode med den samme type traning, vaaner sig til belastningen.
Det betyder, at man med den samme type traming over en laangere periode vil opleve, at fremgangen stagnerer efter et
vist stykke tid. Det er alment accepteret, at man ikke ber kere efter den samme model mere end 6 uger af gangen. Og sa
skal man heller ikke negligere, at den samme type traming har det med at blive kedelig efter et stykke tid. Det er derfor
0gsa godt for motivationen at kere med varieret traming. Vaa opmagrksom pa at skabe glidende overgange mellem de
forskellige tramingsformer, da skadesrisikoen ellers er for stor pa dette niveau.

9. Progression er lig med udvikling! (Princippet om progression)

Et trasningsprogram bgr, pa et hvert tidspunkt af en aktivs karriere, indeholde udfordringer, der svarer til den aktives
niveau. Tramingen bar ga fra det enkle mod det mere komplekse, sd der er en udvikling i udfordringerne. Dette gadder
béde i planlasgningen af det enkelte tramingsdr, men ogsd n&r man ser pa udviklingen over flere &. P& denne made
overholder man ogsé princippet om variation.

10. Virker det? (Princippet om kontrol)
Tramingsprogrammet ber indeholde bade lang- og kortsigtede mal, sa der foregdr en |gbende evaluering af hele
udviklingsprocessen. Bade test og konkurrencer ber tages som en afspejling af den traming der er gennemgaet i den
foregdende periode. Resultaterne af disse test kan bruges i det videre tramingsforlgb, hvor de kan fungere som
peilemaaker, og fortadle om der skal aandresi planlagyningen.



Rammetraaningsplan TUD-kast
Hovedgruppe 1. ar — Alle kast

1 JUdholdenhed GF1 | SF1 | KF1 | KPi [ RP1 [ GF2 | SF2 | KF2 [KP1lu| OP |KP2u| RP2

1.121 Aerob: Ekstensivt varighedsl gb

1.321 Anaerob: Sprintudholdenhed

2 Hurtighed GF1| SF1 [ KF1 | KPi | RP1 | GF2 | SF2 | KF2 [KP1uf OP [KP2u| RP2
2.11 Reaktionshurtighed: Starter

2.12 Reaktionshurtighed: Reaktionsgvelser

2.31 Absolut hurtighed: Submaksimal hastighed

2.32 Absolut hurtighed: Maksimal hastighed

3 Styrke GF1| SF1 [ KF1 | KPi | RP1 | GF2 | SF2 | KF2 [KP1luf OP [KP2u| RP2
3.112 Styrkeudholdenhed.: Circuittraening - Fast tid/antal

3.121 Springudholdenhed.: Horisontale spring

3.122 Springudholdenhed.: Vertikale spring

3.131 Kastudholdenhed.: Kast med specialredskab

3.132 Kasteudholdenhed.: Kast med alternative redskaber

3.21 Hypertrofi: Gentagelsesmetoden, hgj intensitet

3.22 Hypertrofi: Gentagel sesmetoden, lav intensitet I-

3.311 Maksimal: Koncentrisk belastning

3.321 Kastestyrke: Tunge special redskaber

3.322 Kastestyrke: Alternative tunge redskaber

3.411 Eksplosiv styrke: Dropmetoden

3.4211 |Eksplosiv springkraft: Horisontale spring

3.4212 |Eksplosiv springkraft: Vertikale spring

3.4221 |Eksplosiv springkraft: Faldhop

3.431 Eksplosiv kastekraft: Kuglekast

3.432 Eksplosiv kastekraft: Medicinbold

3.433 Eksplosiv kastekraft: Alternative redskaber

3.511 Hurtighedsstyrke

3.521 Kastehurtighed: Lette specialredskaber

3.522 Kastehurtighed: Alternative |ette redskaber

4 |Koordination

4.1 Generelt
4.2 Lgbe ABC
4.3 Haekkegvel ser
4.4 Akrobatik / Gymnastik
5 |Teknik
5.41 Tekniske delgvelser / Imitationer

5.42 Staende kast

5.43 Kast med reduceret tillgb

5.44 Kast med fuldt tillgb

6 Bevaegelighed KF1 | KPi | RP1 | GF2 | SF2 | KF2 |KP1lu| OP |KP2u| RP2
6.1 Dynamisk bevaesgelighedstraening
6.2 Straekovel ser

7 Mental traening GFl| SF1 | KF1 | KPi | RP1 | GF2 | SF2 | KF2 [KPlu[ OP [KP2u| RP2
7.1 Mental traening

8 |Andreformer for idreetter GF1 | SF1 | KF1 | KPi | RP1 | GF2 | SF2 [ KF2 [KPluf OP [KP2u| RP2
8.1 Boldspil med hgj intensitet
8.2 Andre idregtsgrene

9 Konkurrencer / Test GF1| SF1 | KF1 | KPi | RP1 | GF2 | SF2 | KF2 [KP1u[ OP [KP2u| RP2
9.11 Konkurrencer i primaardisciplinen
9.12 Konkurrencer i sekundaerdiscipliner
9.2 Test

10 |Treeningspas GF1 | SF1 | KF1 | KPi | RP1 | GF2 | SF2 [ KF2 [KPluf OP [KP2u| RP2
10.1 Antal pas pr. uge




Rammetraaningsplan TUD-kast
Hovedgruppe 3. ar - Kuglested

1 JUdholdenhed GF1 | SF1 | KF1 | KPi [ RP1 [ GF2 | SF2 | KF2 [KP1lu| OP |KP2u| RP2

1.121 Aerob: Ekstensivt varighedsl gb

1.321 Anaerob: Sprintudholdenhed

2 Hurtighed GF1| SF1 [ KF1 | KPi | RP1 | GF2 | SF2 | KF2 [KP1uf OP [KP2u| RP2
2.11 Reaktionshurtighed: Starter

2.12 Reaktionshurtighed: Reaktionsgvelser

2.31 Absolut hurtighed: Submaksimal hastighed

2.32 Absolut hurtighed: Maksimal hastighed

3 Styrke GF1| SF1 [ KF1 | KPi | RP1 | GF2 | SF2 | KF2 [KP1luf OP [KP2u| RP2
3.112 Styrkeudholdenhed.: Circuittraening - Fast tid/antal

3.121 Springudholdenhed.: Horisontale spring

3.122 Springudholdenhed.: Vertikale spring

3.131 Kastudholdenhed.: Kast med specialredskab

3.132 Kasteudholdenhed.: Kast med alternative redskaber

3.21 Hypertrofi: Gentagelsesmetoden, hgj intensitet
3.22 Hypertrofi: Gentagel sesmetoden, lav intensitet
3.311 Maksimal: Koncentrisk belastning

3.321 Kastestyrke: Tunge special redskaber

3.322 Kastestyrke: Alternative tunge redskaber

3.411 Eksplosiv styrke: Dropmetoden

3.4211 |Eksplosiv springkraft: Horisontale spring

3.4212 |Eksplosiv springkraft: Vertikale spring

3.4221 |Eksplosiv springkraft: Faldhop

3.431 Eksplosiv kastekraft: Kuglekast

3.432 Eksplosiv kastekraft: Medicinbold

3.433 Eksplosiv kastekraft: Alternative redskaber

3.511 Hurtighedsstyrke

3.521 Kastehurtighed: Lette specialredskaber

3.522 Kastehurtighed: Alternative |ette redskaber

4 K oor dination GF1| SF1 | KF1 | KPi | RP1 | GF2 | SF2 | KF2 |KP1u| OP [KP2u| RP2
4.1 Generelt
4.2 Lgbe ABC
4.3 Haekkegvel ser
4.4 Akrobatik / Gymnastik
5 |Teknik
5.41 Tekniske delgvelser / Imitationer

5.42 Staende kast

5.43 Kast med reduceret tillgb

5.44 Kast med fuldt tillgb

6 Bevaegelighed KF1 | KPi | RP1 | GF2 | SF2 | KF2 |KP1lu| OP |KP2u| RP2
6.1 Dynamisk bevaesgelighedstraening
6.2 Straekovel ser

7 Mental treening GFl| SF1 | KF1 | KPi | RP1 | GF2 | SF2 | KF2 [KPlu[ OP [KP2u| RP2
7.1 Mental traening

8 |Andreformer for idreetter GF1 | SF1 | KF1 | KPi | RP1 | GF2 | SF2 [ KF2 [KPluf OP [KP2u| RP2
8.1 Boldspil med hgj intensitet
8.2 Andre idregtsgrene

9 Konkurrencer / Test GF1| SF1 | KF1 | KPi | RP1 | GF2 | SF2 | KF2 [KP1u[ OP [KP2u| RP2
9.11 Konkurrencer i primaerdisciplinen
9.12 Konkurrencer i sekundaerdiscipliner
9.2 Test

10 |Treeningspas GF1 | SF1 | KF1 | KPi | RP1 | GF2 | SF2 [ KF2 [KPluf OP [KP2u| RP2
10.1 Antal pas pr. uge
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Rammetraaningsplan TUD-kast
Hovedgruppe 3. ar - Spydkast

1 JUdholdenhed GF1 | SF1 | KF1 | KPi [ RP1 [ GF2 | SF2 | KF2 [KP1lu| OP |KP2u| RP2

1.121 Aerob: Ekstensivt varighedsl gb

1.321 Anaerob: Sprintudholdenhed

2.32 Absolut hurtighed: Maksimal hastighed

2 Hurtighed GF1 | SF1 | KF1 | KPi | RP1 | GF2 | SF2 [ KF2 [KPluf OP [KP2u| RP2
2.11 Reaktionshurtighed: Starter
2.12 Reaktionshurtighed: Reaktionsgvelser

2.31 Absolut hurtighed: Submaksimal hastighed

3 |Styrke GF1 [ SF1 [ KF1 | KPi

RP1 | GF2 | SF2 [ KF2 |KP1u| OP [KP2u| RP2
3.112 Styrkeudholdenhed.: Circuittraening - Fast tid/antal

3.121 Springudholdenhed.: Horisontale spring

3.122 Springudholdenhed.: Vertikale spring

3.131 Kastudholdenhed.: Kast med specialredskab

3.132 Kasteudholdenhed.: Kast med alternative redskaber

3.21 Hypertrofi: Gentagelsesmetoden, hgj intensitet
3.22 Hypertrofi: Gentagel sesmetoden, lav intensitet
3.311 Maksimal: Koncentrisk belastning

3.321 Kastestyrke: Tunge special redskaber

3.322 Kastestyrke: Alternative tunge redskaber

3.411 Eksplosiv styrke: Dropmetoden

3.4211 |Eksplosiv springkraft: Horisontale spring
3.4212 |Eksplosiv springkraft: Vertikale spring

3.4221 |Eksplosiv springkraft: Faldhop

3.431 Eksplosiv kastekraft: Kuglekast
3.432 |Eksplosiv kastekraft: Medicinbold !

3.433 Eksplosiv kastekraft: Alternative redskaber

3.511 Hurtighedsstyrke

3.521 Kastehurtighed: Lette specialredskaber

3.522 Kastehurtighed: Alternative |ette redskaber

4 K oor dination GF1| SF1 | KF1 | KPi | RP1 | GF2 | SF2 | KF2 |KP1u| OP [KP2u| RP2
4.1 Generelt
4.2 Lgbe ABC
4.3 Haekkegvel ser
4.4 Akrobatik / Gymnastik
5 |Teknik GF1
5.41 Tekniske delgvelser / Imitationer

5.42 Staende kast

5.43 Kast med reduceret tillgb

5.44 Kast med fuldt tillgb

6 Bevaegelighed KF1 | KPi | RP1 | GF2 | SF2 | KF2 |KP1lu| OP |KP2u| RP2
6.1 Dynamisk bevaesgelighedstraening
6.2 Straekovel ser

7 Mental treening GFl| SF1 | KF1 | KPi | RP1 | GF2 | SF2 | KF2 [KPlu[ OP [KP2u| RP2
7.1 Mental traening

8 |Andreformer for idreetter GF1 | SF1 | KF1 | KPi | RP1 | GF2 | SF2 [ KF2 [KPluf OP [KP2u| RP2
8.1 Boldspil med hgj intensitet
8.2 Andre idregtsgrene

9 Konkurrencer / Test GF1| SF1 | KF1 | KPi | RP1 | GF2 | SF2 | KF2 [KP1u[ OP [KP2u| RP2
9.11 Konkurrencer i primaardisciplinen
9.12 Konkurrencer i sekundaerdiscipliner
9.2 Test

10 |Treeningspas GF1 | SF1 | KF1 | KPi | RP1 | GF2 | SF2 [ KF2 [KPluf OP [KP2u| RP2
10.1 Antal pas pr. uge
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Rammetraaningsplan TUD-kast
Hovedgruppe 3. ar - Diskoskast

1 JUdholdenhed GF1 | SF1 | KF1 | KPi [ RP1 [ GF2 | SF2 | KF2 [KP1lu| OP |KP2u| RP2

1.121 Aerob: Ekstensivt varighedsl gb

1.321 Anaerob: Sprintudholdenhed

2 Hurtighed GF1| SF1 [ KF1 | KPi | RP1 | GF2 | SF2 | KF2 [KP1uf OP [KP2u| RP2
2.11 Reaktionshurtighed: Starter

2.12 Reaktionshurtighed: Reaktionsgvelser

2.31 Absolut hurtighed: Submaksimal hastighed

2.32 Absolut hurtighed: Maksimal hastighed

3 Styrke GF1| SF1 [ KF1 | KPi | RP1 | GF2 | SF2 | KF2 [KP1luf OP [KP2u| RP2
3.112 Styrkeudholdenhed.: Circuittraening - Fast tid/antal

3.121 Springudholdenhed.: Horisontale spring

3.122 Springudholdenhed.: Vertikale spring

3.131 Kastudholdenhed.: Kast med specialredskab

3.132 Kasteudholdenhed.: Kast med alternative redskaber

3.21 Hypertrofi: Gentagelsesmetoden, hgj intensitet
3.22 Hypertrofi: Gentagel sesmetoden, lav intensitet
3.311 Maksimal: Koncentrisk belastning

3.321 Kastestyrke: Tunge special redskaber

3.322 Kastestyrke: Alternative tunge redskaber

3.411 Eksplosiv styrke: Dropmetoden

3.4211 |Eksplosiv springkraft: Horisontale spring

3.4212 |Eksplosiv springkraft: Vertikale spring

3.4221 |Eksplosiv springkraft: Faldhop

3.431 Eksplosiv kastekraft: Kuglekast

3.432 Eksplosiv kastekraft: Medicinbold

3.433 Eksplosiv kastekraft: Alternative redskaber

3.511 Hurtighedsstyrke

3.521 Kastehurtighed: Lette specialredskaber

3.522 Kastehurtighed: Alternative |ette redskaber

4 K oor dination GF1| SF1 | KF1 | KPi | RP1 | GF2 | SF2 | KF2 |KP1u| OP [KP2u| RP2
4.1 Generelt
4.2 Lgbe ABC
4.3 Haekkegvel ser
4.4 Akrobatik / Gymnastik
5 |Teknik
5.41 Tekniske delgvelser / Imitationer

5.42 Staende kast

5.43 Kast med reduceret tillgb

5.44 Kast med fuldt tillgb

6 Bevaegelighed KF1 | KPi | RP1 | GF2 | SF2 | KF2 |KP1lu| OP |KP2u| RP2
6.1 Dynamisk bevaesgelighedstraening
6.2 Straekovel ser

7 Mental treening GFl| SF1 | KF1 | KPi | RP1 | GF2 | SF2 | KF2 [KPlu[ OP [KP2u| RP2
7.1 Mental traening

8 |Andreformer for idreetter GF1 | SF1 | KF1 | KPi | RP1 | GF2 | SF2 [ KF2 [KPluf OP [KP2u| RP2
8.1 Boldspil med hgj intensitet
8.2 Andre idregtsgrene

9 Konkurrencer / Test GF1| SF1 | KF1 | KPi | RP1 | GF2 | SF2 | KF2 [KPlu| OP [KP2u| RP2
9.11 Konkurrencer i primaardisciplinen
9.12 Konkurrencer i sekundaerdiscipliner
9.2 Test

10 |Treeningspas GF1 | SF1 | KF1 | KPi | RP1 | GF2 | SF2 [ KF2 [KPluf OP [KP2u| RP2
10.1 Antal pas pr. uge
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Rammetraaningsplan TUD-kast
Hovedgruppe 3. ar - Hammer kast

1 JUdholdenhed GF1 | SF1 | KF1 | KPi [ RP1 [ GF2 | SF2 | KF2 [KP1lu| OP |KP2u| RP2

1.121 Aerob: Ekstensivt varighedsl gb

1.321 Anaerob: Sprintudholdenhed

2 Hurtighed GF1l| SF1 | KF1 | KPi | RP1 | GF2 | SF2 | KF2 [KP1uf OP [KP2u| RP2
2.11 Reaktionshurtighed: Starter

2.12 Reaktionshurtighed: Reaktionsgvelser

2.31 Absolut hurtighed: Submaksimal hastighed

2.32 Absolut hurtighed: Maksimal hastighed

3 Styrke GF1| SF1 [ KF1 | KPi | RP1 | GF2 | SF2 | KF2 [KP1luf OP [KP2u| RP2
3.112 Styrkeudholdenhed.: Circuittraening - Fast tid/antal

3.121 Springudholdenhed.: Horisontale spring

3.122 Springudholdenhed.: Vertikale spring

3.131 Kastudholdenhed.: Kast med specialredskab

3.132 Kasteudholdenhed.: Kast med alternative redskaber

3.21 Hypertrofi: Gentagelsesmetoden, hgj intensitet
3.22 Hypertrofi: Gentagel sesmetoden, lav intensitet
3.311 Maksimal: Koncentrisk belastning

3.321 Kastestyrke: Tunge special redskaber

3.322 Kastestyrke: Alternative tunge redskaber

3.411 Eksplosiv styrke: Dropmetoden

3.4211 |Eksplosiv springkraft: Horisontale spring

3.4212 |Eksplosiv springkraft: Vertikale spring

3.4221 |Eksplosiv springkraft: Faldhop

3.431 Eksplosiv kastekraft: Kuglekast

3.432 Eksplosiv kastekraft: Medicinbold

3.433 Eksplosiv kastekraft: Alternative redskaber

3.511 Hurtighedsstyrke

3.521 Kastehurtighed: Lette specialredskaber

3.522 Kastehurtighed: Alternative |ette redskaber

4 K oor dination GF1| SF1 | KF1 | KPi | RP1 | GF2 | SF2 | KF2 |KP1u| OP [KP2u| RP2
4.1 Generelt
4.2 Lgbe ABC
4.3 Haekkegvel ser
4.4 Akrobatik / Gymnastik
5 |Teknik
5.41 Tekniske del gvelser / Imitationer

5.42 Staende kast

5.43 Kast med feare/flere antal drejninger

5.44 Kast med antal drejninger som i konkurrence

6 Bevaegelighed KF1 | KPi | RP1 | GF2 | SF2 | KF2 |KP1lu| OP |KP2u| RP2
6.1 Dynamisk bevaesgelighedstraening
6.2 Straskgvel ser

7 Mental treening GFl| SF1 | KF1 | KPi | RP1 | GF2 | SF2 | KF2 [KPlu[ OP [KP2u| RP2
7.1 Mental traening

8 |Andreformer for idreetter GF1 | SF1 | KF1 | KPi | RP1 | GF2 | SF2 [ KF2 [KPluf OP [KP2u| RP2
8.1 Boldspil med hgj intensitet
8.2 Andre idregtsgrene

9 Konkurrencer / Test GF1| SF1 | KF1 | KPi | RP1 | GF2 | SF2 | KF2 [KP1u[ OP [KP2u| RP2
9.11 Konkurrencer i primaardisciplinen
9.12 Konkurrencer i sekundaerdiscipliner
9.2 Test

10 |Treeningspas GF1 | SF1 | KF1 | KPi | RP1 | GF2 | SF2 [ KF2 [KPluf OP [KP2u| RP2
10.1 Antal pas pr. uge
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Anvendte tr eeningselementer

1. Udholdenhed

1.1 Grundudholdenhed
1121 Aerob udholdenhed: Ekstensivt

varighedsab (km)

Hensigten er at udvikle en grundudholdenhed, der skal tjeneto formal. Dels sgrge for at de aktive
kan opretholde en hgj kvalitet gennem hele tramingspasset, og dels sikre at de aktive restituere
hurtigere, ikke kun mellem de enkelte serier, men ogsd mellem de enkelte tramingspas.

Distancel gb: 10-30 minIgb i jeevnt tempo.
Fartleg: Distancel gb med spontane/planl agte temposkift over
varierende distancer.
Intervall gb: Af en varighed pa 30-90 sek. med en passiv/aktiv pause pa 15-45 sek.
Underlag: Alt Igb kan ske pa skovbund, pastier, pavejeeller pa
stadion.

1.2 Anaerob udholdenhed

1321 L actacid udholdenhed:

Sprintudholdenhed (km)
Der kan vagre to formad med denne tramingskvalitet. Dels at ville sikre noget udhol denhedsstyrke i
musklerne omkring hofte-, knae- og ankelleddet. Dels at skabe et overskud ved sprintlignende
aktivitet, sdsom ved till gbstrasning i spydkast eller mange kast med langt till gb.

Distance: Daekker i denne sammenhaang Igb ml. 60 og 150
meter.
Intensitet: Afhaanger af tramingstilstand, tid pa tramingsaret og
formal.
Pause: K an fastsadtes efter nedenstdende vejledende skema.
Distance/ | 60 meter | 80 meter | 100 meter | 120 meter | 150 meter
Intensitet
100 % 6min 7min 9min 12min 15min
95 % 6min 6min 8min 10 min 12 min
90 % 5min 6min 7min 8min 9Imin
85% 4min 4min 5min 6min 6min
80 % 3min 3min 4min 4min 4min
75 % 2%2min 2% min 3min 3min 3min
2. Hurtighed
2.1 Reaktionshurtighed

Formalet er at opgve evnen til at skabe sa stor kraft som mulig pa kortest mulig tid for benstraskkermusku-
laturen. Dette er meget lig med den kraftindsats, der skal foregai den afsluttende afleveringsfase.

211 Starter (km)
Distance: 10-30 meter.
Intensitet: 100 %.
Pause: Til man faler man er fuldt restitueret, dog minimum 3
minutter.
Variationer: Frablok med amindelig kommando; Med handicap, hvor niveauet
afger om

man skal have et forspring; Stafetstarter, hvor man reagerer pa et visuelt start-
signal.
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2.3

3.0

212 Reaktionsgvelser (km)

Distance: 10-30 meter.

Intensitet: 100 %.

Pause: Til man faler man er fuldt restitueret, dog minimum 3
minutter.

Variationer: Alleformer for positioner; stdende, siddende eller liggende. Kan ogsa
udfares

som dynamiske gvelser, hvor én person bestemmer takten i bevaggel serne.

Absolut hurtighed
Opgver evnentil at fyre nerveimpulser af med maksimal frekvens og optimal synkronisering. Dette kan veare
med til at flytte nogle hastighedsmaessige barrierer. Er primaat vigtigt for spydkasterne, da det ogsa giver

noget |gbemasssigt overskud i tillgbsfasen. Submaksimal sprint udfares som "kontrolleret" sprint lige under
maksmum.

231 Submaksimal hurtighed (km)
Distance: 30-60 meter.
Intensitet: 90-95 %.
Pause: Til man faler sig fuldt restitueret, dog minimum rolig
gdpause + 1 min.
Variationer: Starter frablok, stafetstarter eller stdende start; Flyvende sprint med
20-30m

indlgb og 20-30m sprint; In& out sprint, hvor der laves hastighedsskift hver 10
meter; Stigningsiab op til 100 meter.

232 M aksimal hurtighed (km)
Distance: 30-60 meter.
Intensitet: 100 %.
Pause: Til man faler sig fuldt restitueret, dog minimum rolig
gapause + 2 min.
Variationer: Starter frablok, stafetstarter eller stéende start med eller uden
handicapstart;

Flyvende sprint med 20-30m indlgb og 20-30m sprint; Sprinterlgb i let medvind
eller ned ad svagt had dende bakke.

3. Styrke
Styrke

Styrke er mange forskellige ting, hvilket ogsa tydeligt fremgér af oversigten forrest i rammetraaningsplanen

over de forskellige tramingskvaliteter. Saledes indgar bade visse former for sprint, spring og kast i vores

definition af styrketraming. | denne sammenhaang defineres vaggttraming som den traming der udfares ved
hjadp af veagtstaanger, handvaagte og forskellige styrkeapparater.

Omkring vaagttraaing ber man tage udgangspunkt i nedenstaende vejledende skema, for hvor stort et indhold
de forskellige veegttramingskvaliteter skal havei enidragslig udvikling set pd arsbasis, altsaud af den
saml ede maangde vasgttraaning:

%-visfordeling af de forskellige vaegtkvaliteter
pa et helt treeningsar set i relation til ensalder

16 ar 17 ar 18 ar 19 ar
Styrkeudholdenhed 1525 1525 10-20 10-15
Hypertrofi: Hgj intensitet 510 10-15 15-20 20-25
50-60 45-55 40-50 3545
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min

Lav intensitet

Maksimal styrke 0 01 2-3 4-6

Eksplosiv styrke 0 0 02 4-8

Hurtighedsstyrke 1520 1520 1520 10-15
Styrkeudholdenhed

Formalet er at skabe en basis som udgangspunkt for den mere kvalitative styrketraming. Hvis gvelserne
bliver udfert med fokus pa en korrekt teknik i hver eneste udferelse, sd vil det have en stor

skadesfor ebyggende (pr ofylaktisk) effekt. Gennemfar estraeningen med forkert teknik (gadder specielt
spring- og kastestyr keudholdenhed) er den aktive darligere stillet, end hvisden ikke blev gennemfert.
Derfor skal vaegten laegges paen teknisk korrekt udferelse Herefter kan tramingsmaeangden ages,
hvorved tramings-

effekten ogsa forages.

3112 Styrketraaning: Cirguitmetoden

Metode: Kan enten kgres med fast tid eller med fast antal
gentagelser. Karesfortrinsvis
med kropsvasgten som den eneste ydre belastning. Kan ogsa laves med
sandsackke og andre sma ydre modstande, hvis den enkeltes styrke er
tilstraskkelig stor.
Dvelser: Afhanger af malsaetningen, men typisk er der tale om
helkropsprogrammer. Det
betyder meget alsidige programmer, der dog skal aandresi |gbet af saesonen, sa
det bliver mere avelsesspecifikt og med starre kvalitet. Antallet af gvelser ligger
typisk p& 8-12 stk, og normalt 2-4 serier.

Intensitet: Der kares normalt i et hgjt tempo med hgj puls, dog
med fokus p& korrekt tek-

nisk udfarsel.
Pause: 3-5min mellem hver serie.
Variationer: Fast antal gentagelser: Kgrer med makkerskift, der sder lig med
pausen; Tage

tid pa hver runde; Veksder mellem raskkefglgen af avelserne.
Fast tid: Tadler antal gentagelser i hver gvelse og sammenlagt.

3121 Springstyr keudholdenhed:

Horisontale spring (antal afsagt)

Udfersel: Der |lasgges vaagt paen teknisk korrekt udfarsel: Aktivt
bagud rivende isagt pa
flad fod, kort kontakttid, fuld gennemstraskning, aktivt knad gft og rytmisk
udfarsel.
Pause: Minimum rolig gang tilbage + 1 minut.
Dvelser: - Fladspring med lav intensitet og
mange af st pr. serie (fra 8 afsas og op).
" Lgbespring; Hink; Afsaa+1 |gbeskridt; Afsag+2 |gbeskridt; Evigt trespring;
Gadedrengehop fremad; Etc.
Samlede fremad rettede af segt pa 2 ben.
Fladspring over smaforhindringer, pa sma métter eller i tendeband.

3122 Springstyr keudholdenhed:

Vertikale spring (antal afsegt)

Udfarsel: Der lasgges vaagt pa en teknisk korrekt udfarsel. For
af sset med samlede ben be-
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tyder det: Aktivt fodisaa pa forfoden, kort kontakttid og fuld gennemstragkning.
For afseat pd et ben betyder det: Aktivt bagud rivende isagt paflad fod, kort
kontakttid, fuld gennemstraskning og aktivt knad gft. Alle spring udf@res rytmisk.
Pause: Minimum 2 minutter.
Dvelser: " L odrette afseet med lav intensitet, og
mange af st pr. serie (10-40).
" Skammelhop, sjippe, lodrette hop pa stedet med fokus pa fodleddet.
Samlede hop over lave haskke.
Samlede hop opad trapper (ét trin af gangen).
Gadedrengeaf sadt; Hink med had spark/knad gft, hvor der leagges veagt pa den
lodrette del af af sedtet.

3131 Kastestyr keudholdenhed: Kast med

specialredskab (antal kast)
- Udfersel: Der laggges vaggt pa en teknisk korrekt udfarsel. Nar
teknikken "falder fra hin-
anden" stoppes gvelsen.
Pause: Til fuld restitution, dafokus er patekniktraming.
Dvelser: " Kugle: Rotation: Fortsatte
180° drejninger i midten af ringen med afsl ut-
tende sted; Flere stdende stgd/drills/tilleb med aflevering i traek.
Glide: Fortsatte tilbagespring med aflevering; Flere
staende/drills/tillgb med aflevering i traek.

Spyd: Alle mulige lgbegvelser med et eller flere spyd; Flere
stdende/ga-

ende/joggende/drills med aflevering i traek.
Diskos: Fortsatte 180° drejninger i ringmidten med afsluttende
kast. Flere

stende/drill s/till gb med aflevering i traek.
Hammer: Evighedshammer; Normalt antal drejninger, herefter
indledende

sving og gang tilbage til ringkant, herfranormalt kast; Afbrudte
drejninger med indlagte indledende sving; Flere kast
i trask uden naevneveardig pause.

3132 Kastestyr keudholdenhed: Kast med

alternativeredskaber (antal kast)
Udfersel: Der lasgges vaggt paen teknisk korrekt udfersel, hvor
vaggten/belastningen er
omtrent den samme som med special redskabet. Nar teknikken "falder fra
hinanden" stoppes gvel sen.
Pause: Til fuld restitution, dafokus er patekniktraening.
Dvelser: Der anvendes de samme gvelser som naavnt ovenfor.
Alternative redskaber kan
eksempelvisvaze:

Kugle: Sten, medicinbolde el.lign.
Spyd: Spydbolde, medicinbolde, andre bolde, sten €l.lign.
Diskos: Kugler, forskellige metalrar el.lign.
Hammer: Vaggtlodder €l.lign.
3.2 Muskeltilvaekst - Hypertrofi

Formélet er at forbedre maksimalstyrken gennem en ggning af musklernes tvaersnitsareal, da der er en
ligefrem proportionalitet mellem muskeltvaarsnit og maksimal styrken. Hypertrofisk traming er karakteriseret
ved:

Stort antal serier.

Relativt mange gentagel ser.
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Submaksimale bel astninger pa 60-80 % af 1RM (se bilag bagerst om
"Styrketest og RM -veardier").

Udfarel seshastigheden er géende frarolig til hurtig.

Ender med kompl et muskel udmattel se.

321 Gentagelsesmetoden, hgj intensitet

Omfang: Der er principielt to forskellige metoder der kan
falges:
Konstant belastning: Hvor belastningens starrel se hele tiden er den samme.
Eksempler kan vagre 3x10, 4x6, 5x4 etc.
Progressiv belastning: Hvor belastningens sterrel se stiger, samtidig med at
antallet af gentagelser falder, ogsa kendt som pyramidetraming. Eksempler
kan vagre 1x10, 1x8, 1x6, 1x8, 1x10.
Der vil typisk vage tale om 3-5 serier i denne aldersgruppe.
Intensitet: Denneform for styrketraening skal i defarste par &
vaxe rettet mod teknisk
indlagring af de rigtige bevaggel sesmgnstre med | ette bel astninger. Bade af
hensyn til skader og overbelastning, men lige s meget fordi en forkert udfarsel
giver en forkert belastning af kroppen, og derved aandrer gvelserne lige pludselig
karakter, og giver ikke laengere det udbytte de skulle give! Der er altsa primaart
tale om forebyggende (profylaktisk) traming og teknisk indleering.
Det nedenstaende skema, som er vejledende, tager udgangspunkt i de aktives
kropsvaagt. De anbefal ede belastninger bar kun sjad dent benyttesi traeningen.

Ve ledende belastning i % af kropsvaegt
Alder piger Dvelse Alder drenge
16 17 18 19 16 17 18 19
25 35 50 65 Trak 30 40 55 70
30 45 60 75 Frivend 35 50 65 80
50 80 120 | 150 |*:benbgjninger| 80 110 140 | 170
30 50 65 80 Dybe ben 40 55 70 85
30 50 65 80 Opstigninger 40 55 70 85
70 95 120 150 Tavip 80 100 120 150
40 50 65 80 Bamkpres 50 65 75 85
30 40 50 60 Pullover 30 40 50 60

Det anbefales at den valgte belastning minimum kan |gftes 68 gange af den
aktive ved det farste & i TUD-hovedgruppen, da den ellers vil vare for tung i
denne alder. Dermed ikke sagt, at den bar |gftes 6-8 gange i hver serie, da dette
til tider vil veae for hérd en belastning. Hvis man gnsker at kere et lettere
treeningspas, kan man skaare ned pa antallet af gentagelser i den enkelte serie.
Der arbejdes hen mod, at den valgte belastning minimum kan |gftes 56 gange i
det tredje & i TUD-hovedgruppen.
Pause: Da det primaat gadder en udmatning af muskulaturen,
sa skal pausen vage
Relativ kort. Hvis man karer 2 eller 3 aktive pa en stang, og kerer kontinuert, sa
passer tempoet. Ellers 2-3 min mellem hver serie.
Dvelser: Som man kan se af nedenstdende, s er der
udelukkende tale om avelser, der gér
pa de store muskelgrupper eller synergier af disse:
" Trak: Trakbenbgjninger; Ratrak og hugtrak fra gulv/haang; Traekhiv/stem
Frivend: Ravend/stadvend fra gulv/haang; Med benbgjning foran; Med stad.
Benbgjninger: Halve eller dybe ben: Stativ/fritstdende m/u baank.
Opstigninger: Med knad gft/fodskift i [uften.
Tavip: Stativ, men ogsa gerne fritstdende; Strakte ben/let bgjede.
Presgvelser: Stdende m/u brug af ben; Liggende pa vandret/skré baank;
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Smal/medium/bred fatning.
Pullover: Til bryst/strakte arme; 90° i albuel ed/sgge ned mod gulvet.

322 Gentagelsesmetoden, lav intensitet

Dennetype styrketreening er seerdelesvigtigi denne periode af en aktivskarriere, daden
danner grundlaget for, at desenerei dereseliteidragtskarrierekan holdetil de belastninger
devil bliveudsat for under treening ogi konkurrence. Forsgmmesdet i denne periode vil der
vareenrisikofor at de aktivevil fA mange skader i de kommendear.

Omfang: Der er ogsa her principielt to forskellige varianter:

" Profylaktisk konstant belastning (skadesforebyggende formal): Bruges
fortrinsvisi forbindel se med genoptraeningsfasen, hvor der kares med en
meget lav belastning, sa det er muligt at udfere helt op til 20 gentagelser. Det
er ikke vigtigt at musklen bliver helt udtradtet, men snarere at der sker en
stimulation af involverede muskler, sener og ledband.

Konstant belastning: Her er belastningens starrel se sdledes, at der opstar
relativt sterre udmattelse af selve muskulaturen. Antallet af gentagel ser i
serierne holdes konstant.

Der er typisk tale om 3-5 serier af hver avelse.

Intensitet: Dadefleste gvelser gar kun paenkeltmuskler eller
enkle muskelsynergier, vil

den ydre belastning ikke vaare salig stor, og for at opnd udtragning er man

ngdsaget til at have relativt mange gentagel ser.

Pause: Dadet primaat gadder en udmatning af musklen skal
pausen vagerelativ kort.

Hvis man kerer 2 eller 3 aktive pa en stang, og kerer kontinuert passer tempoet.

Ellers 2-3 min mellem hver serie.

@velser: Modsat 3.21, sd er der her tale om gvelser, der
involverer de mindre muskel

grupper. Reelt kan alle andre gvel ser end dem naavnt i

3.21 rubriceres her:

3.3

@velser for lagggen, knaestraskkerne og hasemusklerne.
@velser for hoftenregionen.

@velser for maven, laanden og avreryg.

@velser for skulderregionen og brystet.

@velser for triceps, biceps og fingerbgjerne.

Maksimal styrke- Rate of Force Development (RFD)

| traeningen af maksimal styrke skelnes der mellem almen og speciel styrke, hvor den almene del daskker
vagttraaning, og den specielle del daskker kast med redskaber der er tungere end konkurrenceredskabet.

Maksimal vaagttraming kal des ogsa visse steder i udenlandsk litteratur for "Rate of Force Devel opment”
(RFD). Ved traming af maksimalstyrken/RFD optraader der en stor spanding i muskulaturen, og der vil
optraasde en maksimal nervemasssig stimulation. Da der sker en maksimal viljemaessig indsats vil der ogsa
blive forsggt fuld acceleration i den koncentriske fase, selv om det udefravil selangsomt ud grundet den
tunge belastning. Denne type traming er den mest effektive, ndr det gad der traming af de hurtige muskelfibre,
men desvaare ogsd meget nedbrydende for muskulaturen, hvorfor der skal vaare minimum 48 timers
restitution far lignende traming gennemfares for de involverede muskelgrupper.
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Det er saerdelesvigtigt at under strege, at denneform for traening er meget kvalitativ, og kraever en stor
traeningsbaggrund for at give et fuldt treeningsmeessigt udbytte. Hvisikke, sA er konsekvensen
overbelastning, skader eller stagnation i udviklingen. Der henvisesigen til retningslinier ne naevnt
under 3.0 for hvordan fordelingen af defor skellige styrkekomponenter bar vaerei en idragtdig
uavikling.

Denne vamttraaningsform er karakteriseret ved:
- Naamaksimal til supramaksimal ydre belastning.
Maksimal viljemaessig indsats.
Udfgresi fuldstandig udhvilet tilstand.
Den koncentriske fase skal vare kortest mulig tid.

3311 Styrketraening:
Gentagelsesmetoden, koncentrisk belastning (kg)
Omfang: Der er igen tale om to forskellige varianter:

Kontant belastning: Hvor belastningens starrelse hele tiden er den samme.
Eksempler kan vagre: 3x3, 4x2, 5x1, €tc.
Progressiv belastning: Hvor belastningens starrel se stiger, samtidig med at
antallet af gentagelser falder — ogsé kendt som pyramidetraaning. Eksempler
kan vage: 1x4-1x3-1x2-Ix1-1x4; 1x4-1x3-1x2-1x3-1x2-1x1; 2x3-22-2x1;
Etc.
Intensitet: Der er tale om meget tunge belastninger pamellem 85
0g 100 %. Baggrunden
for dette er, at man ellersikke kan fafat i de hurtige hvide muskelfibre og sikre
en maksimal indsats af det neuromuskulaare system. Grundet den store
belastning vil serierne typisk besta af 1-4 gentagelser.
Pause: 5-8 min. mellem hver serie. De aktive vil muskulaat
vage parate allerede efter
et par minutter grundet de fa antal gentagelser i serierne, men nervebanerne er
langeretid om at restituere. De aktive skal derfor opdragestil, at det er
ngdvendigt med den lange pause. Tiden kan udfyldes med af slapning, opladning,
strak eller sma styrkegvel ser for andre muskelgrupper.
@velser: Som man kan se af nedenstaende, sa er der
udelukkende tale om avelser, der in-
volverer store muskelgrupper og synergier af disse:
" Trak: Trakbenbgjninger; Ratrak og hugtraek fra gulv/haang; Traekhiv/stem.
Frivend: Ravend/stadvend fra gulv/haeng; Med benbgjning foran; Med sted.
Benbgjninger: Halve eller dybe ben: Stativ/fritstdende m/u bamk.
Opstigninger: Med knad gft/fodskift i [uften.
Tavip: Stativ, men ogsa gerne fritstdende; Strakte ben/let bgjede.
Presgvel ser: Stdende m/u brug af ben; Liggende pa vandret/skra baank;
Smal/medium/bred fatning.
Pullover: Til bryst/strakte arme; 90° i albuel ed/sgge ned mod gulvet.

3321 Kastetrsening: Kast med tunge

specialredskaber (antal kast)
| denne periode af karrieren fylder kast med overvaagtsredskaber ikke s& meget som senere hen.
Der er typisk tale om, at man kaster med det redskab der naturligt ligger vaagtklassen lige over ens
eget.
Udfarsal: Det er vigtigt at understrege, at
bevaggel sesstrukturen er den samme som
med konkurrenceredskabet. Er den ikke det, s3 bar man hellerengjesmed
at opbygge sin styrke gennem almen vaegttraening og kast med
konkurrencer edskabet.
Pause: Dasigtet primaat er specialstyrke, skal pauserne tilpasses, sa teknikken
bevares.
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Dvelser: Det er primaat gvelser med hele bevaagel sesforl gbet,

der brugesi denneforbin-
delse. Der laves sl edes ikke sd mange del gvel ser som under
kastestyrkeudholdenhed (3.131).

3322 Kastetraening: Kast med alternative

redskaber tungere end speciaredskabet (antal kast)

34

Udfarsel: Det er ogsa her vigtigt, at hele bevasgel sesstrukturen
bevares. Vaegten/belast-
ningen vadgesi forhold til dette. Kan man ikke holde bevaagel sesstrukturen, sa
bar man ngjes med almen vagttraaning og kast med samme vaagt som

konkurrenceredskabet.
Pause: Dasigtet primaatt er specialstyrke, skal pauserne tilpasses sa teknikken
bevares.
Dvelser: Det er ogsa her primeat gvelser med hele

bevegyel sesforlgbet, der bruges. Der
laves sdledes ikke sA mange del gvel ser som under kastestyrkeudholdenhed

(3.132), dog er redskaberne de samme:

Kugle: Sten, medicinbolde el.lign.
Spyd: Spydbolde, medicinbolde, andre bolde, sten el.lign.
Diskos: Kugler, forskellige metalrar el.lign.
Hammer: Vaggte, vaggtlodder €l.lign.
Eksplosiv / Reaktiv styrke

Formalet med denne type traming er at oplagre maksimal elastisk energi i sener/muskler (forspaanding), ogi
umiddel bar forlaangel se af dette udvikle en sa stor kraft som muligt pa kortest mulig tid (effekt). Rent
praktisk sker der en aktiv udstraskning af musklen umiddelbart inden bevasgel sen. Hvis man er i stand til at
bremse denne udstragkning meget voldsomt op (kort tid) ophobes der en stor forspanding i musklen samtidig
med at der udl@ses et reflekssvar. Begge dele betyder, at man kan skabe en vaesentlig sterre muskelkraft end
uden forspamnding. Tramingsformen er altsa karakteriseret ved:

Et hurtigt skift mellem ekcentrisk og koncentrisk muskelarbejde, hvilket er [ig med en meget

kort jordkontakt i spring, og et brat skift mellem decel eration og acceleration i kastene.

En maksimal viljemaessig acceleration i den koncentriske fase.

Det skal i forbindelse med springene under streges, at det primaerei traeningen af springkraft er, at de
udfgresmed derigtige beveegelsesmanstre (korrekt teknik). Gennemfear estraeningen med " forkert"
teknik er den aktive darligere stillet, end hvisden ikke blev gennemfert. Derfor skal vaegten laegges pa
"teknisk" traening af disse springevelser, hvor efter maengden af gentagelser gges, hvor ved
traningseffekten ogsa @ges. Springserier med 1-7 spring betegnes normalt som springkraft, mens serier med
8 afsadt og derover betegnes som springudholdenhed (3.12).

34211 Springkraft: Eksplosive horisontale

spring (antal afsagt)

Udfersel: Der lasgges vaagt paen teknisk korrekt udfersel:
Aktivt bagud rivende isadt pa
flad fod, kort kontakttid, fuld gennemstraskning, aktivt knad gft og rytmisk
udfersel.
Pause: Minimum rolig gang tilbage + 2 minutter.
Dvelser: " Fladspring med mellem/hgj intensitet
og faafsat pr. serie (1-7 af sat).
Stéende laangde/frahop/trespring/5-spring/hink/kombinationer af dette.
1-5 skridtstillgb: Laangdespring/trespring/5-spring/hink/kombinationer.
Spring patid: Stéende/1-5 skridts till @b, |abespring/hink.
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spring (antal afseet)

(antal afszet)

Fladsprings 10-kamp

34212 Springkraft: Eksplosive vertikale

Udfersel: Der lamyges vaagt pa en teknisk korrekt udfersel. Med
af sset med samlede ben be-
tyder det: Aktivt fodisast paforfoden, kort kontakttid og fuld gennemstragkning.
For afsegt pa et ben betyder det: Aktivt bagud rivende i sagt paflad fod, kort
kontakttid, fuld gennemstragkning og aktivt knad gft. Alle spring udfgres rytmisk.
Pause: Minimum 2 minutter.
Dvelser: " L odrette af sset med mellem/hgj
intensitet, og fa af saet pr. serie (1-7).
" Samlede hop over hagkke/op ad trapper.
Stéende hgjdespring, jump& reach.
Hgjdespring med 1-3 skridtstillgb, af st efter basketkurv/bom.
Opspring pa.
L odrette maksimal e hop pa stedet, eventuelt med knad gft/had spark.

34221 Springkr aft: Reaktivefaldhop

Udfersel: Disse gvelser udferes kun med samlede afst, og
framaksimalt 30 cm hgj-
dei dennealder. Er meget kraevendetraming, der kraever en lang
forberedelse og et hgjt feer dighedsniveau. Der lasgges vaggt pa en teknisk
korrekt udfersel. Med afsaat med samlede ben betyder det: Aktivt fodisat pa
forfoden, kort kontakttid og fuld gennemstraskning. Hvis haden ber grer
underlaget i landingen er kassen man springer fra alt for hgj. Er dette
tilfaddet springer man fraen lavere kasse, eller ngijesmed at lavede andre
springtyper (3.4211 og 3.4212). Alle spring udfares rytmisk.
Pause: Minimum 2-3 minutter.
Dvelser: N L odrette af seet med mellem/hgj
intensitet, og fa af sat pr. serie (1-7).
Spring mellem to kasser der stér tad.
Nedspring fra kasse og spring over hak.

3431 Kastekraft: Kuglekast (antal kast)
Udfarsal: Alle kast udfgres med submaksimal/maksimal
acceleration i den koncentriske
fase. For at hgjne kvaliteten kan der indfares forskellige konkurrencer: Hvem
kaster langst, kast med handicap, 3 kast over en streg, kast om en isetc. Der er
som hovedregel 1-3 kast i trask og maksimalt 12-15 kast i alt.
Pause: Minimum 2 minutter.
Dvelser: " Kuglekast bagover og fremad fra
kuglestadsplanken.
Fronstaende kuglekast pa kugl estedsplanken.
Polsk kaste 10-kamp.

3432 Kastekraft: Medicinboldkast (antal

Udfarsel: Kan udfares som almene gvelser, hvor det primaat er
tohands afleveringer, og
mere specifikke gvelser for primaat spydkast, hvor alle typer indkast og enhands
afleveringer over skulderen indgér. De fleste gvel ser kan med fordel laves som
makkergvelser. De spydkastrel aterede gvel ser kan udf@res som primaat
koncentriske kast, men en del kan ogsa udfares som reaktive kast, hvor der
satses pa en stor ekcentrisk belastning (plyometriske kast) — disse kast ber dog
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redskaber (antal kast)

3.5

ikkeindgdi noget stort omfang, dade er at ssmmenligne med reaktive faldhop,
og séledes meget belastende.
Pause: M|n| mum 3 minutter mellem de enkelte serier.
Dvelser: Tohéands almene gvelser: Bagoverkast,
fremadkast, hgjdekast, diverse stad/
indkast fra liggende/siddende/knad ende/staende/gaende/till gb, diverse
mave/rygevel ser med stad/slyng/indkast aflevering.
Kuglestad: Alle varianter af to-/enhands sted fraalle mulige positioner.
Diskoskast: Diverse slyngkast med strakt kastearm.
Hammerkast: Diverse afleveringer med/uden rotation.
Spydkast: Alle mulige indkast med en-/tohands kast fra alle mulige
positioner med/uden ekcentrisk belastning.

3433 Kastekraft: Andrealternative
Udfarsel: Kan udfgres overalt, hvor der findes noget at kaste
med. Der udfgres1-3 kast i
hver serie.
Pause: M|n| mum 3 minutter.
Dvelser: Allemulige magkvazrdige kast med

ale mulige magkvazrdige ting som
kampe, sten, snebolde, bolde, metalrar, digestive kiks etc.

Hurtighedsstyrke

Formalet med denne type traming er at bryde nogle hastighedsmaessige barrierer, altsa udfere en normal
bevaggel se men under forhold, der betyder at udfarsel seshastigheden kan presses ud over det normale. Det er
dog en betingelse under kastehurtighedsstyrke, at bevaegel sesstrukturen bevaresi udfer elsen, da den

for ggede hastighedsudvikling er bevasgel sesspecifik.

3511 Styrketraening: Hurtighedsstyrke

Udfersel: Udfares sd hurtigt og eksplosivt som muligti den
koncentriske fase. Som en va-
riation kan der tagestid pa hele seriens udfersel . Bel astningens sterrel se er
typisk omkring 60% af 1RM med 5-10 gentagel ser og 2-5 serier.
Pause: Minimum 3 minutter,
@velser: Som man kan se af nedenstéende, sa er der
udelukkende tale om gvelser, der in-
volverer store muskelgrupper og synergier af disse:
Traek: Traekbenbgjninger; Rétraek og hugtraek fra gulv/haeng; Traekhiv/stem.
Frivend: Ravend/stadvend fra gulv/haang; Med benbgjning foran; Med stad.
Benbgjninger: Halve eller dybe ben: Stativ/fritstdende m/u baank.
Opstigninger: Med knad gft/fodskift i [uften.
Tavip: Stativ, men ogsa gerne fritstdende; Strakte ben/let bgjede.
Prespvelser: Stdende m/u brug af ben; Liggende pa vandret/skra baank;
Smal/medium/bred fatning.
Pullover: Til bryst/strakte arme; 90° i albuel ed/sgge ned mod gulvet.

3521 Kastehurtighedsstyrke: Kast med

lette specialr edskaber (antal kast)

Der kastes typisk med det redskab der ligger vaagtklassen lige under ens naturlige redskab.

Udfarsel: Der fokuseres paen ekstrem hurtig afvikling af selve
kastet, men med korrekt
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teknisk udfersel af bevaggelsen. Det er vigtigt at understrege, at
bevagyd sesstrukturen er den samme som med konkurrencer edskabet. Der
kastes kun ét redskab ad gangen, og typisk op til 10 kast i alt.
Pause: Minimum 4 minutter.
Dvelser: " Det er primaat avelser med hele
bevamgel sesforlgbet, der brugesi dennefor-
bindelse. Der laves sdledes ikke sa mange del avel ser som under

kastestyrkeudholdenhed (3.131).
3522 Kastehurtighedsstyrke: Kast med
alternative redskaber lettere end specialr edskabet (antal)
- Udfarsel: Der fokuseres ogsa her pa ekstrem hurtighed i selve

afviklingen, men stadig un-
der forudsagtning af, at bevasgel sesstrukturen i kasteavel sen bevares.

Pause: Minimum 4 minutter.

Dvelser: Det er ogsa her primaat evelser med hele

bevaggel sesforlgbet, der bruges.
Der laves sdl edes ikke sa mange del gvel ser som under kastestyrkeudhol denhed
(3.132), dog er redskaberne de samme:

Kugle: Sten, medicinbolde el.lign.
Spyd: Spydbolde, medicinbolde, andre bolde, sten el.lign.
Diskos: Kugler, forskellige metalrar el.lign.
Hammer: Vaggte, vaggtlodder €l.lign.
4. Koordination
4.0 K oordination

Formalet med koordinationsgvelserne er hele tiden at give de aktives krop nye bevaayel sesmaessige
stimuli, si de opnér en forbedret kropsfornemmelse og gget bevasgel sessans. Gennem de mange
input udvikles evnen til hurtigere at laare sig nye bevasgel ser, og dermed forbedre sit tekniske
niveau. Dakroppen heletiden udvikler sig gennem den fysiske treening, mé kroppen hele tiden
tilpasse sig nye balancer og styrkeforhold. Det er derfor ngdvendigt med en kontinuer udvikling
padette omréde.

4.1 Generd koordination (minutter)
Balancegvel ser pd smal bom: Gang med lavt/hgjt tyngdepunkt; Vendinger, Baglans gang.
Rytme: Forskellige bevaagel ser til musik.

4.2 L abe ABC (minutter)
- Skippings: Fodledsjog, kned gft, had spark, og kombinationer af disse.
Skippings over sma hakke.
Skippings med samtidige bevasgel ser med armene.
Skippings med samtidig kast med medicinbold.
Géende sprintevelser (fodled og armenes arbejde).
Knad gft med jeevn overgang til |ab (skridtlaangden gges gradvist, knasene holdes oppe).
L gbespring med jsavn overgang til 1ab (skridtfrekvensen gges, skridtlaangden reduceres).
Gadedrengel gb og gadedrengehop (hopsa).

4.3 Haskkegvelser (minutter)
- Alleformer for géende/joggende koordinationsavel ser pa haskke.
Alle former for gvelser med armenei forskellige positioner.
Pasiden af haskkene, med | gft af svingben/af saetsben.
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4.4

5.4

(minutter)

Midt p& haskkene, med skiftevispassage pa begge ben.

Midt p& haskkene, med skiftevis passage pé begge ben: 2 haskke frem, 1 baglamns.

Midt pa haskkene, med passage med det samme ben.

Midt pa hakkene, med passage med det samme ben: 2 hackke frem, 1 baglamns.
Sidelamns skippings (knad gft) pa taetstillede haskke med gadedrengerytme/direkte af sadt.
Stéende(balance) hurtig passage af haskkene (Karate Kid!) med balance ml. hver hak.
Passage under haskke (bevasgelighed).

Strakte ben svinges uden om tadstillede haskke med gadedrengerytme.

Strakt ben svinges uden om testillede haskke med efterf ol gende knad aft over naeste hask.
Helikoptergvel se begge veje.

Naesten alle gvel ser kan laves med redskaber i haanderne (spyd, medicinbolde, der
bevagges/holdesi ro), eller med heenderne/armene i forskellige stationare/bevagelige
positioner.

Akrobatik / Gymnastik (minutter)
Gulvevelser parullemétte: Kolbgtter forlaans/baglams/baglanstil handstand; Gai bro;
Vermalle; Flyverrulle, Kraftspring etc.
Spring i stor trampolin: Landinger stende/siddende/pa ryggen/p& maven; Drejninger; Saltoer
forleens/baglamns etc.
@velser i tov, ringe og barre.
Spring over plint, buk m.m. med af st fra springbrad/lille trampalin.

S. Teknik

Kast
| forbindel se med tekniktraaning bar man sikre sig, at der sker en progression, som der ogsa er lagt op il i de
enkelte rammetraeningsplaner, men ogsa inden de fire nedenstéende grupperinger af gvelserne. Starten af
traaningsaret ber vaare meget bredt orienteret, hvor man laver de drastiske andringer, og prever nogle
forskellige ting af. Senere hen lasgger man sig mere fast pa hvilke tekniske ting der skal arbejdes videre med
og finpudses. | optakten til og selve ssesonen bar man ikke arbejde med nye ting, men bare acceptere det
nuvazrende faardighedsniveau, og preve at gere det sa effektivt som muligt.

Udviklingen gér altsd framange eavel ser med en bred orientering hen mod fa gvelser og en findipning af de
ting man har lagt sig fast pa.

541 Tekniske delgvelser /I mitationer

Disciplinspecifikke del gvel ser af teknisk karakter, hvor enkeltmomenter tages ud og tramnes
specifikt. Det er vigtigt, at delelementet til sidst seattesind i helheden, s& der sker en kobling til det
fulde bevaggel sesforlgb. Rent indlaaringsmaessigt kan det undertiden betale sig at udfere
delmomentet i reduceret tempo, hvor den aktive kan nd at fglge med i bevasgelsen, og finde de
"rigtige” falelser. Udfarel sestempoet presses successivt op til normalt tempo og rytme. Denrigtige
fornemmelse bevares. Der kan blandt andet laves fglgende avelser i defire kast:
Kugle, glide:
" Gangstéende frontvendt sted med frysning af afleveringen.
Frontstéende sted pa planken.
Sidevendt sted med frysning af afleveringen.
Sidevendt sted med fokus pa hgjrebens arbejde.
Det fulde stdende sted i reduceret tempo for at udvikle den rigtige fornemmelse.
Forskellige sparkegvel ser med svingbenet for at laere den rigtige bevasgel se/timing.
Kontinuerte tilbagespring med/uden kugle.
Afbrudte tillgb efter landing for kontrol af power position
Kugle, rotation:
90, 180 og 360° drejning ved bagkant for at udvikle balance.
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542

270° drejning frabagkant til ringmidte.
Step& Turn med stop for kontrol af power position.
Kontinuerte 180° drejninger i ringmidte for opnaelse af lukket power position.
Afbrudte tillgb efter landing for kontrol af lukket power position.
Det fulde stéende sted i reduceret tempo for at udvikle den rigtige fornemmel se.

Spyd:

" Forskellige former for stdende/gdende/l gbende kast, hvor der fokuseres pa forskellige

keypoints: Hgjrebenets funktion og hofteinddrejning samt armfaring. Der kan ogsa trames
det tidsmaessige forlgb med knag hofte, skulder, arm. Kan gves med/uden redskab, med
elastik/fodbol dnet/makker/spejl.
Forskellige gang- og till gbsgvelser for at opna spydfeling, lethed i bevasgelserne og rytme.
Der kan treanes almindelig cyklisk gang/lab med spyddet fremme; Acyklisk gang/lgb med
spyddet tilbagetrukket med fokus pa hgj spydarm/af spaendt overkrop/etc;
Tilbagetragkningsevel ser hvor man gver en rytmisk og glidende overgang fradet cykliske
tillgb til det acykliske.
Enkelte/kontinuerte impul sskridt med fokus pa benarbejde, rytme og af spaendthed.

Diskos:

“ 90,180 og 360° drejning ved bagkant for at udvikle balance.

270° drejning frabagkant til ringmidte.
Step& Turn med stop for kontrol af power position.
Kontinuerte 180° drejninger i ringmidte for opnéelse af lukket power position.
Afbrudte tillgb efter landing for kontrol af lukket power position.
Det fulde stdende kast i reduceret tempo for at udvikle den rigtige fornemmelse.

Hammer:

" Forskellige svinggvel ser med vaggt parytme, af spaandthed og store bevasgel ser som f.eks:
Almindelige indledende sving den rigtige/forkerte vej; Gang forleens/baglaans med
indledende sving.

Makkergvelse, hvor man "bazres' rundt af makkeren i etbens fasen, med fokus pa at
redskabet (makkeren) traskker en rundt, og hvor man laver sa paredskabet som
overhovedet muligt.

Makkergvelse, hvor man efter isag fanger makkerens hand med sine haander og skubber
makkeren rundt og ud pa venstresiden for at opgve acceleration.

Kontinuerte drejninger med/uden redskab med fokus pa forskellige keypoints som rytme,
af spaandthed, kropsposition, |ade redskabet ga farst, hgjre bens arbejde, ¥2-bens
stgttefasen, acceleration etc.

Stédende kast (antal kast)

Det stdende kast er rent energimaessigt og rytmisk meget forskelligt fradet fulde kast. Dette skal
man vaare opmagksom pd, ndr man sadter staende kast/stad pa programmet. Hvis man teenker pa at
kaste/stgde langt, vil man uvilkérligt kompensere for den manglende startenergi ved at lave
uhensigtsmaessige bevaegel ser. Stéende kast/stad er derfor primaat teknisk traming og forberedelse
af den rette power position.
Kugle, glide:
Der kan vaare fokus paforskellige dele af afleveringen: Vaagtoverfaring pa venstre;
Arbejdet med hgjre ben; Kuglens linisere bane; Etc.
Kugle, rotation:
Igen fokus pa forskellige momenter: Timingen af de forskellige kropssegmenter; L eftet;
Inddrejningen af hgjre ben; Etc.
Spyd:
Fokus p& bestemte elementer: Hgjre bens arbejde; Inddrejning af hofte/krop; Armfaringen;
Timingen af de enkelte kropssegmenters arbejde; Etc.
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Stéende kast med fokus pé at ramme spyddet rent. Det sker gennem kast, hvor man
forsgger at tildele spyddet en positiv/negativ angrebs-/kantvinkel, rotation omkring
langde/tvaaraksen, og endelig en ren aflevering.

Diskos:
Igen fokus paforskellige delelementer: Vasgtoverfering frem pa venstre; Timingen af de
enkelte bevaggel ser; Hgjre bens arbejde; Etc.

Hammer:
Stdende kast bruges kun i meget behersket omfang, og primaat for at laare at hammeren
skal skubbes hele vejen rundt om venstre siden, der fungerer som en blok, mens hgjresiden
er motoren. Farst ndr redskabet passerer |avpunktet starter der en successiv stragkning af
benene.

543 Kast med reduceret tillgb (antal kast)
Grundet den reducerede tillgbshastighed er der et overskud til at sikre en hurtigere indlaging af
forskellige momenter i kastets afleveringsfase. Det kan vasre en effektiv blok, en lukket power
position, en korrekt timing, etc.
Kugle, glide:
Rygstdendei ringens midte med hgjre fod og venstre foran. Herfra gas der et skridt
baglamnstil ringkanten, hvor almindeligt sted udfares.
Rygstéende ca. 1 fod over midten. Tillgbet udfares primaart med aktivt svingbensarbejde.
Kugle, rotation:
Step& Turn fra bagkanten af ringen.
South African fraringmidten.
Spyd:
Kast med varierende tillgb fra 2 skridt og opefter fra stéende/trippende startposition. Kan
udfgres med/uden tilbagef gring.
Diskos:
Step& Turn fra bagkanten af ringen.
South African fraringmidten.
Hammer:
Kast med 1, 2 eller 3 drejninger for 4 rotations kastere, og 1 eller 2 drejninger for kastere
med normalt 3 rotationer.

544 Kast med fuldt tillgb (antal kast)
| det fuldetillab kan der fokuseres pa sammenkaoblingen af alle elementernei et hgjt tempo, pa
hastighedsudviklingen, pa rytme og af spaendthed etc.

Kugle, glide:
Fokus pa forskellige elementer som; Kuglens liniaare bane fra siden/bagfra; Afvikling fra
bagkant; Hgjre bens position i landingen; Lukket overkrop i power position; Etc.
Kugle, rotation:
Fokus pé forskellige delelementer: Svingbensarbejdet; Arbejdet frem gennem ringen;
Seperation af over-/underkrop; Hastighedsudvikling; Etc.
Spyd:
Der kan indgves den korrekte tedlerytme med kontrolmaaker.
Der kan arbejdes med overspeedtraming for at presse udf arel seshastigheden op.
Kast med konkurrenceagtig intensitet gennem markering og opmaling.
Diskos:
Fokus paforskellige delelementer: Svingbensarbejdet; Arbejdet frem gennem ringen;
Seperation af over-/underkrop; Hastighedsudvikling; Etc.
Hammer:
Fokus pa jaevn acceleration, rytme, lang radius etc.

6. Bevaegelighed
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6.0

6.1

6.2

7.1

8.1
(minutter)

8.2

Bevaegelighed
| kastene er det af stor betydning, at der er den rette bevagglighed i bestemte led. Nedenstédende
tabel viser en overordnet inddeling af behovet for bevaggelighed i de forskellige kast.

@velse Behov for bevaggelighed
Kuglestad glide Hofteled; Rotation overkrop.
Kuglestad rotation | Hofteled; Rotation overkrop.

Spydkast Hofteled; Rotation overkrop, @vre ryg; Kasteskul der.
Diskoskast Hofteled; Rotation overkrop; Kasteskulder.
Hammerkast Fodled, Rotation overkrop.

Dynamisk bevasgelighedstr aening (minutter)
Omtales ogsa som ballistisk, kinetisk, hurtig beveagelighed, men er mest omtalt som svingevelser.
Det indebaer, at bevaggel serne udfgres som flere rytmiske gentagel ser til yderstillinger, uden at
yderstillingen holdes.

Straskgvelser (minutter)
Ved straekevel ser forstar vi passiv bevaggelighed, hvilket betyder den bevaegelighed man kan opna
uden at bruge sine muskler aktivt. Typisk bruger man sin egen kropsvaegt, eller far hjadp af en
makker. Statiske straskgvel ser ber kun bruges, safremt det ikke er muligt at opna en starre
bevamgelighed v.h.a. dynamisk bevasgelighedstraaning.

7. Mental traening

Mental traaning (minutter)
Er et vigtigt element i den daglige traming. Det er dog vigtigt, at det primaert er trameren der er
meget bevidst omkring, hvordan man arbejder med sine aktive, s den mentale tramning af de
aktive bliver en naturlig del af traaningen.
Det ber i denne alder kun handle om almindelig motivering af den enkelte aktive under traming og
i konkurrence.
Egentlige tramingspas med mental traming bar begramses, og egentlig kun omhandle
af spandingstraaning.

8. Andreformer for idradter
Boldspil: Basketball, fodbold, hockey, touch rugby, volleyball

Boldspil brugesi vinterhalvaret som en form for udholdenhedstraming, tit og ofte i forbindelse
med opvarmning (dog skal man have et vist niveau fer volleyball tedler i denne forbindelse).
Udover den aerobe gevinst fungerer det ogsa som profylaktisk traming (hvis der ikke bliver gaet
for hardt til den!). Fungerer ogsd som god basis for sprint- og springtraming, og giver ogsa et vist
koordinativt og rytmemaessigt udbytte. Brugesogsai "Restitutionsperiode 2" som afl astende trae-
ning, der skal holde den aktivei gang. Virker tit meget motiverende pa de aktive.

Andreidregter: Aerobic, badminton, cykling, svamning (minutter)
Til modsagning for boldspillene er de " Andre idragter” mere individuelt baserede aktiviteter, der
tjener ngjagtig de samme formal som boldspillene, dog mangler der det store sociale element, som
i mange sammenhaange kan vaae meget vigtigt.
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9.1

9.2

10.1

9 Konkurrencer / Test

Konkurrencer (antal / resultat)
Konkurrencerne delesind i nedenstende 4 kategorier, der har hver sine formal:
1. prioritet: Dette er ssesonens hgjdepunkt(-er): DM, landskamp, Junior EM/VM.
2. prioritet: Staevner i tilknytning til topformen, altsa staavner, hvor man er i rigtig god form.
3. prioritet: Staevner der brugestil at tune formen ind.
4. prioritet: Steevner der brugestil at komme i gang med saesonen, eller til eksperimenter.

Test (antal / resultat)
Der kan vamre flere forskellige formal med at indf gre testning som en fast bestanddel af
traeningsprocessen:
- For bestemmel se af tramingsintensitet og omfang.
For kontrol af trasningstilstanden og praestationsudviklingen: Nar man de resultater og
malsaatninger man havde opstillet. PAbaggrund af dette fastholdes, justeres eller omlayges
traeningsplanen.
Vil i mangetilfad de virke motiverende pa de aktive, og dermed gge viljen til at lasgge en stor
indsatsi treeningsarbejdet. Dog skal det kraftigt understreges, at testevel serneikke bar
bliveet mal i sig selv, dadekun er en del af processen frem mod at skabe bedreresulta-
ter i sin primeaer gvelse.

Det er vigtigt at de forskellige test ikke bliver lavet i flaang, men som en del af den overordnede
arsplan, hvor testene reflekterer de malsagninger man har for de enkelte perioder.

10. Tramningspas
Antal traeningspas pr. uge (antal)
For de aktive der deltager i TUD-projektet forventes der nedenstaende traeningsindsats i det
daglige. For at faet optimalt udbytte af tramingen forventes det, at den personlige trasner er

tilstede
minimum 2/3 af tiden.

Hovedgruppe 1. & 3-4 x traaning pr. uge, heraf mindst 2 x med personlig tramer.

Hovedgruppe 2. &r 4-5 x traming pr. uge, heraf mindst 3 x med personlig tramer.

Hovedgruppe 3. & 5-6 x traming pr. uge, heraf mindst 4 x med personlig traaer.

29



Styrketest og RM-veaerdier

| vesgttraming kan man principielt teste pa to forskellige méder. Enten ved at finde den belastning man maksimalt kan
klare 1 gang, ogsd kaldet 1RM (One Repetition Maximum). Eller ved at |afte en bestemt belastning det maksimale antal
gange man kan. Hvis man laver en 1RM test og efterfglgende en gentagelsestest, s vil det vise sig, at der er en del
variation. Det betyder, at der er nogle aktive, der er "gode" til at lave en enkelt maksimal kraftudmaling, mens andre
omvendt er "gode" til at lave mange gentagelser ved en relativ hgj belastning.

Der er i nedenstdende omregningsskema mellem 1RM og forskellige gentagel sestest (og i omregningstabellen pa naeste
side) ikke taget hgjde for dette, s3 man skal vaare opmagksom pa, at skemaget viser en idealsituation, hvor udgveren er
utrolig god til at kere serier med en hgj belastning. Det vil vaae almindeligt for unge og urutinerede aktive, at de afviger
op til 5-10%.

Hvis man kan |gfte den valgte belastning 5 gange, kan man i skemaet se, hvad der svarer til 1RM. Sdledes vil 10 |gft
(ogsa kaldet 10RM) svare til ca. 75% af maksimum. Man dividerer derfor det opnaede resultat med 0,75 for at finde sin
1RM. Tilsvarende vil 5RM svare til ca. 0,875 af 1RM. Hvis man ikke gnsker at lgfte 1RM, kan man altsd indirekte ved
en lavere belastning udregne en ca. 1RM. Hvis man derfor kan lgfte flere gentagelse end ved sidste test pa den samme
veagt, sd er der stor sandsynlighed for at 1RM ogsd er raget tilsvarendei vejret.

X RM 1RM
M eget veltramet
0,7
0,725
0,75
0,775
08
0,825
0,85
0,875
09
0,925
0,95
1

RNvw|slolo|~N|eo|o|BIRIG
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Af belastningstabellen pa den naeste side kan man direkte regne ud, hvilken belastning man skal have pai deforskellige
evelser, hvis man kender en RM-vaadi. Hvis man f.eks kan lefte 60 kg 6 gange, s gar man ind i tabellen under 6
gentagelser indtil man finder 60 kg. Det svarer altsa til en 1RM -veadi pa 70 kg. Hvis man skal kerer serier med 70%, sa
siger tabellen, at man skal have 49 kg pa stangen. | langt de fleste tilfadde er det ikke muligt, s man finder den naa'mest
vagt, hvilket som regel giver 50 kg.
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Belastningstabel

Vaa opmaaksom pa, at tabellen tager udgangspunkt i enidealsituation, hvor der er tale om en rutineret udever, der er

god til at kare serier pa et relativt hgjt belastningniveau.

1| 100% | 200 | 195 | 190 | 185 | 180 | 175 | 170 | 165 | 160 | 155 | 150 | 145
1 [975% | 195| 190 | 185 | 180 | 176 | 171 | 166 | 161 | 156 | 151 | 146 | 141
2 95% | 190 | 185 | 181 | 176 | 171 | 166 | 162 | 157 | 152 | 147 | 143 | 138
3 |1925% | 185 | 180 | 176 | 171 | 167 | 162 | 157 | 156 | 148 | 143 | 139 | 134
4 0% | 180 | 176 | 171 | 167 | 162 | 158 | 153 | 149 | 144 | 140 | 135 | 131
5 | 8/5% | 1/5| 171 | 166 | 162 | 158 | 153 | 149 | 144 | 140 | 136 | 131 | 127
6 85% | 170 | 166 | 162 | 157 | 153 | 149 | 145 | 140 | 136 | 132 | 128 | 123
7 | 825% | 165 | 161 | 157 | 153 | 149 | 144 | 140 | 136 | 132 | 128 | 124 | 120
8 80% | 160 | 156 | 152 | 148 | 144 | 140 | 136 | 132 | 128 | 124 | 120 | 116
9 | 775% | 155 | 151 | 147 | 143 | 140 | 136 | 132 | 128 | 124 | 120 | 116 | 112
10 75% | 150 | 146 | 143 | 139 | 135 | 131 | 128 | 124 | 120 | 116 | 113 | 109
11 | 725% | 145 | 141 | 138 | 134 | 131 | 127 | 123 | 120 | 116 | 112 | 109 | 105
12 70% | 140 | 137 | 133 | 130 | 126 | 123 | 119 | 116 | 112 | 109 | 105 | 102
1| 100% | 140 | 135 | 130 | 125 | 120 | 115 | 110 | 105 | 100 | 95 | 90 85
1 (975% | 137 | 132 | 127 | 122 | 117 | 112 | 107 | 102 | 98 | 96 | 88 83
2 95% | 133 | 128 | 124 | 119 | 114 | 109 | 105 | 100 | 95 | 90 | 86 81
3 |925% | 130 | 125 | 120 | 116 | 111 | 106 | 102 | 97 93 | 88 | 83 79
4 0% | 126 | 122 | 117 | 113 | 108 | 104 | 99 | 95 90 | 86 | 81 77/
5 | 8/5% | 123 | 118 | 114 | 109 | 105 | 101 | 96 | 92 88 | 83 | 79 74
6 85% | 119 | 115 | 111 | 106 | 102 | 98 | 94 | 89 85 | 81 | 77 72
7 | 825% | 116 | 111 | 107 | 103 | 99 95 | 91 | 86 83 | 78 | 74 70
8 80% | 112 | 108 | 104 | 100 | 96 92 | 88 | 84 80 | 76 | 72 68
9 | 775% | 109 | 105 | 101 | 97 | 93 89 | 85 | 81 78 | 74 | 70 66
10 7S% | 105| 101 | 98 | 94 | 90 86 | 83 | 79 75 | 71 | 68 64
11 | 725% | 102 | 98 94 | 91 | 87 83 | 80 | 76 73 | 69 | 65 62
12 0% | 98 | 95 91 | 88 | 84 8l | 77 | 74 70 | 67 | 63 60
1| 100% | 80 | 75 70 | 65 | 60 55 | 50 | 45 | 40 | 35 | 30 25
1 [975% | 78 | 73 68 | 64 | 59 54 | 49 | 44 39 | 4 | 29 24
2 B% | 76 | 71 67 | 62 | 57 52 | 48 | 43 38 | 33| 29 24
3 |1925% | 64 | 70 65 | 60 | 56 51 | 46 | 41 37 | 32 | 28 23
4 0% | 72 | 68 63 | 59 | 54 50 | 45 | 41 36 | 32 | 27 23
5 | 8/5% | 70 | 66 61 | 57 | 53 | 48 | 4 | 39 35 | 31 | 26 22
6 85% | 68 | 64 60 | 55 | 51 47 | 43 | 38 34 | 30 | 26 21
7 | 825% | 66 | 62 58 | 53 | 50 | 45 | 41 | 37 33| 29| 25 21
8 80% | 64 | 60 56 | 52 | 48 | 4 | 40 | 36 32 | 28 | 24 20
9 | 775% | 62 | 58 54 | 50 | 47 43 | 39 | 35 31 | 27 | 23 19
10 /5% | 60 | 56 53 | 499 | 45 | 41 | 38 | 34 30 | 26 | 23 19
11 | 725% | 58 | 54 51 | 47 | 44 | 40 | 36 | 33 29 | 25 | 22 18
12 70% | 56 | 53 | 49 | 46 | 42 39 | 3B | 32 28 | 25| 21 18
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Rammetr aeningsplan gener elt

Traeningsmidler / Hastighed Mamngde Pauser
Indhold Udferelses- | % af max. | Varighed Antal Antal Pause Pause
hastighed [konkurren- gentagel ser serier mellem mellem
cehasti ghed pr.serie gentagel ser serier
1 UDHOLDENHED
1.1 Grundudholdenhed (aerob)
1.11 |Aerob kapacitet
(Central: Hjerte/kredsl gb)
1.111 |Ekstensiv interval — lange 75-80 % 120-240 s 3-10 1 60-120 s
1.112 |Ekstensiv interval — 73-78 % 60-120 s 2-4 2-6 30-60 s 2-4min
mellem
1.113 |Ekstensiv interval — kortg 70-75 % 30-60 s 2-6 2-6 15-30 s 2-4min
1.12 [Aerob udholdenhed
(Lokal: Kapillaerer)
1.121 |Ekstensiv varighedsl gb 65-85 %
1.13 [Maratonudhol denhed
1.131 |Varigheddgb — lang 80-85 %
1.2 Speciel udholdenhed (anaerob/aerob)
1.21 |Langtidsudholdenhed
(10-35 min)
1.211 | Gentagel seslgb 90-95 % 6-15 min 2-6 2-5min
1.212 |Intensiv varighedsl gb 85-90 % 15-45 min 1
1.22 [Middeltidsudholdenhed
(2-10 min)
1.221 | Gentagel seslgb 90-95 % 3-6 min 2-4 8-12 min
1.222 |Intensiv interval 85-90 % 1-3min 2-4 1-3 2-4 min 10-15 min
1.23 (Korttidsudholdenhed
(35 sek - 2 min)
1.231 | Gentagel seslgb 90-95 % 35-120 s 4-8 6-8 min
1.232 [Intensiv interval 85-90 % 35-120 s 2-4 2-3 2-3min 10-15 min
1.3 Anaerob udholdenhed
1.31 [Alactacid udholdenhed
1.311 |Maratonsprint 97-100 % 30-60 m 2-10 1-5 20-90 s 3-6 min
1.32 |Lactacid udholdenhed
1.321 | Gentagel seslgb 92-96 % 60-150 m 2-5 1-3 3-6 min 6-12 min
1.322 | Gentagel sesl gb 97-100 % 150-400 m 2-10 1-2 2-15min 6-20 min
2 HURTIGHED
2.1 Reaktionshurtighed
2.11 |[Starter Eksplosiv 100 % 10-30m 4-10 1-3 1-2 min 2-6 min
2.12 [Reaktionsgvelser Eksplosiv 100 % 10-30m 4-10 1-3 1-2 min 2-6 min
2.2 Accelerationshurtighed
2.21 |Starter Eksplosiv 100 % 30-60 m 5-6 1-3 2-3min 3-10 min
2.22 |Stafetskifter Eksplosiv 100 % 30-60 m 5-6 1-3 2-3min 3-10 min
2.3 Absolut hurtighed
2.31 [Submaksimal hastighed -96 % 40-80 m 5-6 1-3 2-4 min 4-8 min
2.32 [Maksimal hastighed 97-100 % 40-80 m 5-6 1-3 3-6 min 6-12 min
2.33 [Supermaksimal hurtighed > 100 % 50-60 m 3-6 5-8 min
3 STYRKE
3.1 Styrkeudholdenhed
3.11 [Styrketreaning
3.112 |Circuitmetoden Rolig/hurtigt 40-60 % 10-30 2-4 2-5min
Fast tid eller fast antal
3.12 [Springstyrkeudhol denhed
3.121 [Horisontal e spring Roligt/hurtigt -90 % 10-30 afsat 2-6 2-6 min
3.122 |Vertikal spring Roligt/hurtigt -90 % 10-50 af st 2-6 2-6 min
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3.123 [Bakkespring Roligt/hurtigt -90 % 10-40 afsat 2-6 2-6 min
Treeningsmidler / Hastighed Mamngde Pauser
Indhold Udferelses-| % af max. | Varighed Antal Antal Pause Pause
hastighed [konkurren- gentagelser [ serier mellem mellem
cehastighed pr.serie gentagelser |  serier
3.13 |Kastestyrkeudholdenhed
3.131 [Kast med speciaredskab | Roligt/hurtigt -90 % 2-5 kast 5-20 2 min 3-5min
3.132 [Kast med alternative Roligt/hurtigt -90 % 2-10 kast 5-20 30-60 sek 3-5min
redskaber
3.2 Muskeltilvekst hypertrofi)
3.21 |[Gentagelsesmetoden Rolig/hurtig 70-80 % 6-10 3-5 2-3min
Hgj intensitet
3.22 |[Gentagel sesmetoden Rolig/hurtig 50-70 % 10-15 5-10 2min
Lav intensitet
3.3 Maksimal styrke (Rate of Force Development)
3.31 [Styrketreening
3.311 | Gentagel sesmetoden Maksimal 90-100 % 1-3 3-10 4-6 min
Koncentrisk belastning
3.312 | Gentagel sesmetoden Roligt 100-130 % 1-5 3-5 6-8 min
Ekcentrisk belastning
3.32 |[Kastestyrke
3.321 |Kast med tunge Hurtigt 90-100 % 1-3 kast 5-20 Y>-2min 3-5min
special redskaber
3.322 [Kast med alternative Hurtigt 90-100 % 1-10 kast 5-20 Y2 min 3-5min
redskaber tungere end
specialredskab
34 Eksplosiv/reaktiv styrke
3.41 [Styrketraming
3.411 [ Standardmetoden Eksplosiv 70-90 % 3-8 3-8 4-6 min
3.42 |Sprintkraft
3.421 [Modstandsl gb Eksplosiv 90-100 % 30-100 m 2-10 4-6 min
3.422 |Bakkelgb op ad bakke Eksplosiv 90-100 % 20-50 m 3-10 4-6 min
3.43 [Springkraft
3.431 |Eksplosiv
3.4311{Horisontale Eksplosiv 90-100 % 3-10 afseet 4-10 1® 5 min
(evt. 0® 30% af
kropsvaagt)
3.4312|Vertikale Eksplosiv 90-100 % 3-10 af st 4-10 1® 5min
(evt. 0® 30% af
kropsvaagt)
3.432 [Reaktiv
3.4321| Faldhop: Eksplosiv -100 % 4-10 af st 3-10 -1 min 4-6 min
Nedspring/opspring
3.44 |Kastekraft
3.441 |Kuglekast Eksplosiv 90-100 % 1-3 kast 5-10 -2 min 3-5min
3.442 [Medicinboldkast Eksplosiv 90-100 % 1-6 kast 5-10 -2 min 3-5min
3.443 [Andre alternative Eksplosiv 90-100 % 1-3 kast 5-10 2 min 3-5min
redsk aber
3.5 Hurtighedsstyrke
3.51 |[Styrketraaning
3.511 [Hurtighedsstyrke Maksimal 40-70 % 6-10 3-6 2-4 min
3.52 [Kastehurtighedsstyrke
3.521 [Kast med lette Hurtig- >100 % 1-3 kast 4-10 1-2 min 3-5min
special redskaber eksplosv
3.522 [Kast med alternative Hurtig- >100 % 1-3 kast 4-10 1-2 min 3-5min
redskaber lettere end eksplosiv
specialredskab
4 KOORDINATION
4.1 |Generelt Roligt-hurtigt
4.2 |Lgbe ABC Roligt-hurtigt
4.3  |Hakkegvelser Roaligt-hurtigt
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4.4 | Akrobatik/Gymnastik Rolig-

eksplosivt
Traeningsmidler / Hastighed Mamngde Pauser
Indhold Udferelses- | % af max. | Varighed Antal Antal Pause Pause
hastighed [konkurren- gentagel ser serier mellem mellem
cehasti ghed pr.serie gentagel ser serier
) TEKNIK
5.1 Sprint / Hea&ek
5.11 [Tekniske delgvelser
5.12 [Hakkoordinationsevel ser
for sprint/hask
5.13 [Lgb frablok (inkl. 1.hak
for haskkel gbere)
5.14 ([Tekniklgb m/u hakke (ca.
90% hastighed)
5.2 Mellem - og langdistance
5.21 |[Tekniske delgvelser Rolig-hurtigt 10-100% 60-120 m 2-4 1-3 2-4 min 4-6 min
5.22 [Lgb over bommeforh. | Konk.tempo 200-1.000 m 2-4 1-3 1-3min 4-6 min
5.23 |[Lgb over vandgrav forh. | Konk.tempo 150 m 2-4 1-3 1-3min 4-6 min
5.3 Spring
5.31 [Tekniske delgvelser Submaksimalt 10-80 % 6-10 1-3 1-2min 4-6 min
5.32 [Spring m.kort/mellem Submaksimalt 40-90 % 6-10 1-2 3-5min 4-6 min
tillgb
5.33 [Spring m. langt tillgb Maksimalt -100 % 6-8 1 4-15 min
5.34 [Tillgb Maksimalt -100 % 6-10 1 4-15 min
54 K ast
5.41 |[Tekniske delgvelser Rolig-hurtigt 10-100 % 1-5 1-6 -1 min 2-4 min
5.42 [Stéende kast Rolig-hurtigt 50-90 % 1-5 1-10 -1 min 3-5min
5.43 [Kast med reduceret tillgb| Roligthurtigt -100 % 1-5 1-10 -1 min 3-5min
5.44 |Kast med fuldt tillgb Rolig-hurtigt -100 % 1-5 1-10 -2min 4-6min
5.5 M angekamp
5.51 [Traming af fadles
elementer i hak, laangde,
stang (speed-flop i hgjde)
5.52 [Koblet traming:
Sprint-laangde; Hak -
diskos; Stang-spyd
6 ..nBnBnBnn= BEVAGELIGHED
6.1 [Dynamisk Rolig-hurtigt 4-10 1-5 1-3min
bevagyelighedstraening
6.2 |[Strakevelser L angsomt 6-30 sek 1 1-5 1-3min
6.3 [PNF-gvelser L angsomt 6-30 sek 3-5 2-5 2-3min

MENTAL TRAENING

7.1 Div.
mentaltraeningsevel ser

8 ANDRE FORMER FOR IDRATTER
8.1 Boldspil
8.11 (Basketball Rolig-eksplosivt 5-30 min
8.12 |Fodbold Rolig-eksplosivt 5-30 min
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8.13 [Hockey Rolig-eksplosivt 5-30 min
8.14 |[Touch rugby Rolig-eksplosivt 5-30 min
8.15 [Volleyball Rolig-eksplosivt 5-30 min
8.2 Andet
8.21 [Aerobic Roligt-hurtigt 20-60 min
8.22 |Badminton Rolig-eksplosivt 10-60 min
8.23 |[Cykling Rolig-hurtigt 5-60 min
8.24 [Svegmning Rolig-hurtigt 5-30 min
Traeningsmidler / Hastighed Maangde Pauser
Indhold Udferelses-| % af max. | Varighed Antal Antal Pause Pause
hastighed [konkurren- gentagel ser serier mellem mellem
cehastighed pr.serie gentagel ser serier
9 KONKURRENCER / TEST
9.11 [Konkurrencer Maksimal >100 %
Primaadisciplin
9.12 [Konkurrencer Maksimal > 100 %
Sekundaardiscipliner
9.2 Test Maksimal >100 %
10 TRANINGSPAS

10.1 |Antal pas pr. uge

36




