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7 - 0g 10 - kamp e mangekamp

Rammetraaningsplanen for mangekamp adskiller 9g fra de gvrige discipliners trasingsplaner ved
ikke at arbejde med et 1. og 3. &r. Primaat fordi den” brede” tekniske skoling i flere avelser fylder
mereend i de andre discipliner, hvilket bl.a medferer, at den” fysske” dd &f tramingen farst
bliver et sarre satsnings omrade efter TUD — &rene—se side 5.

Med udgangspunkt i de ofte anvendite pasdagogisk / didaktiske spargsmd som ™ hvordan ?”,

" hvorfor ?”,” hvornd ?” og” hvor meget ?” indeholder rammetraaningsplanen for mangekamp
enmd - og indhol dsbeskrivelse omhandlende trasningsplanlaggning, - omfang, - intensitet til
programfordag. | rammetraaningsplanen kommer jeg med vilje ikke ind pa antallet & repetitioner,
antd left, % - intensitet mm. Den primagre &sag er, a et tramingsprogram er sammensat ud fra
individuelle parametre, det er derfor kun hovedprincipperne, der gennemgss her.

Hvorfor rammetraenings planer i mangekamp ?

1. Satsnings omréde: Traningsmaengde.

De senere &s resultat udvikling i DAF peger pa, at udviklingen inden for omrédet

" tramningsmaangde ” samt s traaning af de kvditative dementer ikke er blevet tilgodeset godt
nok. Vores ungdommer er generdlt i dle disciplin grupper teknisk darligere funderet end for 10 - 15
& sden, og sammenligner vi os med vores umiddelbare konkurrenter ved f.eks. NM i mangekamp,
er vi teknisk rykket laangere bagud. DaDAF s TUD — projekt som overordnet mdsaaning ™ vil
skabe forudsadningerne for en senior itekarriere”, er det vigtigt at skabe et stabilt fundament. |
praksis betyder det en aget tramingsbel astning uge for uge og a for &.

Det har ofte vagret kutyme, at traingen ved den nye saesons start ( oktober ) dlerede her har naet
arets starste omfang kombineret med en stor intensitet. | |gbet af fordret er tramingen stagneret, og
pa det klimatisk mest gunstige tidspunkt ( den danske sommerferie ) er den ofte helt géet | tap.g.a
feieol.

De overordnede betragtninger ber derfor gapd, a hvis udtrykket ” helarlig” trening skd vage
gyldigt, skal mindst 45 uger &ligt omfattes af marettet og sysematisk trasning. Desuden tyder
meget i den internationale udvikling pd, a " taent ” dene pa det tekniske omréde ikke laangere
raskker; men a et kontinuerligt progressivt stigende traaningsomfang er den eneste v il
international klasse.

Motto: " man skal vaerei form for at kunnetraene.”

2. Satsnings omrade: Traeningskvalitet.

Til forskd fratidligere omtalte satsnings omréde, hvor de negative konsekvenser af den manglende
grundlagggende traming primaat kun har resultat — og udviklingsmaeessge konsekvenser, kan en
forfejlet styring af tramingskvaliteterne fa mere katastrofde og laangerevarende fdgevirkninger i
form af periodisk overtraming, mange parestitution og deraf felgende skader og i yderste
konsekvens — stop for en karriere inden den er begyndt.

- indholdsmaessigt:

Vi kender dle de historiske eksempler pa uerfarne tramere, der naesten kritiklgst har kopieret
international e traaningsprogrammer med bl.a. faldhop, excentrisk styrketraaning, mange og meget
intensive intervaller for a anvende dem pa unge talenter. Det har pa kort sigt kunnet give resultater;
men hvor ofte har vi ikke senere set store orthopaadiske -, ” mentde - ” og motivationsmasssige
problemer.



- @velsesvalg:

Tidspres, mangd paviden og erfaring medfarer ofte stereotyp traaningsplanlaggning, evelsesvalg og
dermed mangel pa progression. Alle undersagelser peger pa, a gentagende traming af de samme
elementer pa bade den fysiske og tekniske side giver et sereotypt svar. Man bliver lige ngjagtigt
god til de ementer, man traaner --- og ikke mere.

Den samme grundbevasgel se bar derfor igen og igen differentieres og udfordrers. Laangdespring er
f.eks. ikke bare et spring; men kvditeter som kropsholdning, [gberytme, skridtlaangde,
svingbensarbejde samt et aktivt afsad kan og skd traanes ud fra mange forskellige indgange. Et
afsad er ikke bare et afsad, det er et aktivt fodisad, hvor f.eks. kvaliteten verbat kan understreges
med ” flaplanken ind under dig”, " tryk pa nesstsidste skridt " dler lignende. Det vigtige e, at der
hos den aktive skabes en bevidsthed om, at vi ikke bare tramer laangdespring, fordi det S&r i
programmet; men at vi metodisk og bevidsthedsmaessigt fglretter og udfordrer den aktive. At de
ovennaavnte kvaliteter ikke kun er teknisk / biomekanisk begrundet; men issa har Sn baggrund i det
fysiologiske aspekt om RFD ( Rate of Force Development ) undersireger, at:

En kvalitativ udfordring giver et kvalitativt svar.

3. Satsnings omrade: Traaningsplanlasgning.

Da de fleste unge idredtsudavere ikke starter en” idredskarriere” med den overordnede malsagning,
" a blive verdensmester om 10 & ", er det vigtigt a tilgodese de sociale kvditeter, som primeat har
trukket dem til idradten, og somi en lang fase o deresidragdiv ogsa ska bagre dem igennem
perioder med manglende resultater, skader og personlige kriser. Det er maske netop her ud over
kravet til dsidighed, a mangekamp har sin mission og kvditet. Der vil dtid vaere omrader, der kan
arbeides med salv i perioder med skader. | ssar pa det sociale - / klub trasingsmesssige omréde er det
af vitdl betydning, at den aktive ikke er ” sat udenfor ”, trasningen kan stadig differentieres. Det er
derfor vigtigt, at traaningsplaniaegning ikke bare er - antd spring, distancer og lignende kvaliteter;

men snarere e en kobling af disse med en klar og gengdig aftde mdlem tramer og aktiv om
vamtningen & trasning, uddannelsg, fritid og andre socide aktiviteter. Man kan maske herved undga
de misforstae ser og fejldutninger hos bade tramer og aktiv, der medfarer skuffelser, frustrationer

0g i Sdste ende — stop for en dite karriere, inden den er begyndt. Er man som traaner dygtig og
heldig nok til a fa ovenstdende dementer til a ga op, er en dd af rammerne for en idraddig positiv
udvikling pa plads.

Gar dem gode, men gar det langsomt.

Alsidighed, specialisering og mangekamp

" Mangekamp er ikke specialisering; men generalisering .”

Diskussion har vegret oppe i mange & bade nationdt og internationalt, men vi er ikkei tvivl:
Mangekamp er bade asidighed og specidisering. Alsidighed pa de avel sesmasssige kvditeter og
specidisaring pa de fadles tekniske dementer der f.eks. genfindesi laangdespring, haekkel gb og
stangspring. Diskussionen har i DAF fart til markante yderstandpunkter, sd som” mangekamp er
uforenelig med fremtidig speciaisering” og ” mangekamp er veen til fremtidig specidisering. ”
Sandheden er aldrig sort eler hvid, og sidan er det ogsa med traming af mangekamp. Vi arbejder i
vores rammetraaningsplan netop ikke med en TUD - Hovedgruppe 1. , 2. og 3. & og understreger
dermed, at i 7 — og 10 kamp arbejdes der med tekniske — og fysiske tramingskvaiteter, der har



stigende progression pa det enkelte TUD — & og pa hele TUD perioden. Derfor er 3 —4 gange
ugentlig traming ikke nok pa de Sdste TUD — &, og derfor er generdl teknisk traaing ikke nok.

Med udgangspunkt i denne holdning er det derfor ogsa muligt for en aktiv, at opnd en senere

disciplin specidisering pa et endog meget hgjt internationalt niveau, slv om man er startet som
mangekaamper.

| Malsagtning for rammetraaningen i mangekamp.

" At skabe et fundament i den aktives nuvaerende traaning frem mod elitetr sening og
eliteidrag.”

Med udgangspunkt i de tidligere omtalte problemstillinger vedrarende tramingsmeangde, - kvalitet
og- planlagning er de to hovedtemaer for denne rammetrasningsplan dermed defineret:

Stigning i traaningsomfang
Forbedring af treeningskvaliteterne

Nedenstaende figur understreger det mindste antal trasingsenheder, der skal gennemfares pr. uge.
(Anden idregt samt idrad i Skolen bar indregnes. )

Tramningsomfang for mangekamp ( ungdomstraaning )

Treenings enheder / uge:

|—\|N|oo|4> | of ~|

Alder: 12 14 16 18 20 ar

Figuren viser ikke et maksmum pa det nedvendige tramingsomfang — snarere & minimum. Med et

mindre omfang end det skitserede, er det helt enkelt umuligt, at opné trasingens indholdsmasssige
masening.

For at sikre en kontinuerlig belastningsudvikling og dermed undga skader, er det vigtigt med en
systematisk traaningsopbygning. Den nuvagrende og dmindeligt anerkendte prakss accepterer ikke
de store spring i trasingsomfanget hverken pamicro / meso ((uge/ maned ) dler makro ( & ) plan.



Nedenstdende figur viser, & man ber undga dt for store udsving i tramingsomfanget samt, at den
totae arlige tramingsbelastning skd stige. Det medfarer, a hvert nyt tramingsar (i oktober ) starter
pa et hgjere niveau end &ret for.

Streg =
— | dedl

1 1
Hvid =
afstand fra
|denl

Okt. Nov. Dec. Jan. Feb. Mar. Apr. Ma Juni Juli Aug. Sept.

Kommentar: Hver kolonne repraesenterer 2 uger, og de marke streger markerer belastningen pa
den enkelte 14 dages cyklus. Som det fremgér, er der i ” ided Stuationen” ikke de store belastnings
maessige udsving. De hvide felter markerer ” den danske tradition ” et stort udsving pa begge sider
af idedet.

Dobbdtperiodisering som ideal malsagtning.

Danmark er kendetegnet ved at have meget faindenders atletik faciliteter. Det har derfor ofte vaaret
kutyme, at vinterens traming har faet en overvaagt af de fysiske elementer pa bekostning af de
tekniske. Slv om det gér langsomt med at fa forbedret mulighederne for indendars teknisk traaing,
ber idealet for traaningsopbygningen dligevel vagre en dobbd tperiodisering. Det vil Sge, & den
traditionelle opbygning fragenerd forberedelse ( GF ) via( SF) og ( KF) til ( KP') konkurrence
periode ber finde sted to gange pa et trasingsdr. En hel drssaeson pa ungdomsniveau ska sdledes
indeholde bade én kortere indendars - og én lasgere udenders formophbygning.

Fagende forhold taler for dette:
Erfari ngerne viser, a en konsekvent 14 — 16 ugers traaningsopbygning giver et meget pogtivt
respons pa bade de dminddige og de specidle fysiske — og tekniske parametre og herigennem
0gsa pa konkurrenceresultaterne.
En tramingsopbygning fra det dmenetil det speciele, fradet enkletil det komplicerede to
gange arligt lefter tramingen, st over en arrakke, mere markant og hurtigere op pa et hgjere
niveau.
Mentalt er det vigtigt, at bryde monotonien i trasningen. Det danske efterdr og den danske vinter
er absolut ikke den starste motivationsfaktor.
|dealet med en dobbeltperiodisering er é&. Desvaare viser erfaringen 0gs3, at overgangen fra
indenders konkurrence perioden ( KR ) til den anden forberedel sesperiode ( GF2 ) ikke bliver
gennemfart konsekvent nok, og at opbygningen til sommerens konkurrencer ikke er lang nok og
samtidig uden markante trasingsmalsagninger. Arsagernetil disse forhold kan vage:
- Indendarsssesonen trakker ud ( varighed fra4 — 6 uger ).
" For&ssgnder ” i Danmark dler tramingdejre i udlandet medferer ofte en for tidlig aandring i

traaingen fra maangde til kvalitet.
Landsturneringen samt forérets farste staamer farer uvilkarligt til en for hurtig omlaagning &

trasingen.



Konsekvenserne af de farnearnte vurderinger ender sdledesi den efterfagende IDEAL ramme
trasningsplan for mangekamp. Som det fremgar har DAF's landstramnere sagt a skabe et fadles
idégrundlag og et fadles sorog ( samme definitioner ), afvigelserne er sdvfdgelig afheangig af de
enkelte discipliner samt konkurrencerne ( formtoppene. )

Rammetraening — traaningselementer - mangekamp

Traaingsmidler Hastighed Maengde Pauser
/
Indhold Udferelse| % af |Varighed| Antal Antal Pause Pause
S max. gentagels| serier | melem | melem
hastighed| konkurre e pr. gentagels| serier
n- Serie er
cehastigh
ed
2 ... uJybHOLDENHED
1.1 Grundudholdenhed (aerob)

1.11 |Aerob kapacitet
(Central: Hjerte/kredsl gb)

1.12 [Aerob udholdenhed
(Lokal: Kapillaaer)
1.121 |Ekstensiv varighedslgb 65-85 %

1.2 Speciel udholdenhed (anaerob/aerob)

1.22 |Middeltidsudholdenhed

(2-10 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)

1.232 [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 |Marathonsprint 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 seslgb 97-100 % 150-400 m 2-10 1-2 2-15min 6-20 min

2 HURTIGHED
2.1 Reaktionshurtighed
2.11 |[Starter Eksplosiv 100 % 10-30 m 4-10 1-3 1-2min 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 | Eksplosv | 100 % | 30-60m | 5-6 | 1-3 [ 2-3min | 3-10min
2.3 Absolut hurtighed
2.31 [Submaksimal hastighed -96 % 40-80 m 5-6 1-3 2-4min 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 [ Springstyrkeudholdenhed

3.121 [Horisontale spring Roligt/hurtigt -90 % 10-30 afsat 2-6 2-6 min

3.122 [Vertikal spring Roligt/hurtigt -90 % 10-50 afset 2-6 2-6 min

3.123 [Bakkespring Roligt/hurtigt -90 % 10-40 afsat 2-6 2-6 min

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/urtigt -90 % 2-10 kast 5-20 30-60 sek 3-5min
redskaber

3.2 Muskeltilvekst (hypertrofi)

3.21 ([Gentagel sesmetoden Rolig/hurtig 70-80 % 6-10 3-5 2-3min
Hgj intensitet

3.22 [Gentagelsesmetoden Rolig/hurtig 50-70 % 10-15 5-10 2min
Lav intensitet

3.3 Maksimal styrke (Rate of Force Development)

3.31 [Styrketraaning

3.32 [Kastestyrke

3.4 Eksplosiv/reaktiv styrke

3.41 |[Styrketraaning

3.42 | Sprintkraft

3.421 [Modstandslgb Eksplosiv 90-100 % 30-100 m 2-10 4-6 min

3.43 [Springkraft

3.431 |Eksplosiv

3.4311{Horisontale Eksplosiv 90-100 % 3-10 afsadt 4-10 1®5min
(evt. O® 30% af
kropsvaat)

3.4312|Vertikale Eksplosiv 90-100 % 3-10 af st 4-10 1® 5min
(evt. 0® 30% af
kropsvaagt)

3.432 |Reaktiv

3.44 |Kastekraft

3.441 |Kuglekast Eksplosiv 90-100 % 1-3 kast 5-10 22 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 Y2 min 3-5min
redskaber

3.5 Hurtighedsstyr ke

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
specialredskaber eksplosiv

3.522 [Kast med alternative Hurtig- >100 % 1-3 kast 4-10 1-2min 3-5min
redskaber lettere end eksplosiv
specialredskab

4 KOORDINATION

41 |Generelt Roligt-hurtigt

4.2 |Lgbe ABC Roaligt-hurtigt

4.3 |Hakkegvelser Roligt-hurtigt

4.4 | Akrobatik/Gymnastik Rolig-

eksplosivt
) TEKNIK

5.1 Sprint / He&a&ek

5.11 [Tekniske delgvelser

5.12 [Hakkoordinationsevel ser
for sprint/hask

5.13 |Lgb frablok (inkl. 1.hask
for haskkel gbere)

5.14 ([Tekniklgb m/u hakke (ca.
90% hastighed)

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. Tangttillgb [ Maksmalt | -100% | [ 6-8 [ 1 [ 415min ] |
54 K ast
5.41 [T ekniske delgvelser Roalig-hurtigt 10-100 % 1-5 1-6 -1 min 2-4min
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 Roalig-hurtigt -100 % 1-5 1-10 -2min 4-6min
5.5 M angekamp
5.51 [Traming af fedlestekniske 7 kamp: 10 kamp:
elementer: Haekkel gb, laangdespring og Haskkel gb, 1aangdespring,
speedfiop i hgjde stangspring og speedflop
5.52 [Koblet traming: 7 kamp: 10 kamp:
Haekkel gb — hgjde; Sprint — laangde; hak — diskos;
langdespring — spydkast Stangspring — spydkast
6 BEVAGELIGHED
6.1 [Dynamisk Roalig-hurtigt 4-10 1-5 1-3min
bevagelighedstraming
6.2 |Strekevelser L angsomt 6-30 sek 1 1-5 1-3min
6.3 [PNF-gvelser Langsomt 6-30 sek 3-5 2-5 2-3min
MENTAL TRZAENI
7.1 Div.
mental traaningsgvel ser
ANDRE FORMER FOR IDRATTER
8.1 Boldspil
8.11 [Basketball
8.12 |Fodbold
8.13 [Hockey
8.14 |Touch rugby
8.15 [Volleyball
8.2 Andet
8.21 |[Aerobic
8.22 [Badminton
8.23 |Cykling
8.24 [Svemning
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 paspr. uge

Rammetraaningsplan - mangekamp ( TUD )
Hovedgruppen 1. —3.'ed ar

SF1 | TF1

AK SF2 | TR2

MP

AK

GF1
11 Grund udholdenhed
1.2 Speciel
udholdenhed
1.3 Anaerob udholden.
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Reaktion

2.2 Acceleration
231 Submaximal sprint
2.3.2 Maximal sprint
3.11 Styrkeudholdenhed
3.121 Horison. Springudh.
3.122 Vertikal Springudh.
3.13 Kugle/ Medicinbold
3.22A | Benbgjninger
3.22B | Opstigninger
3.22C | Trak /frivend
3.22D | Taheevning/ fodled
3.22E | Mave/ryg mm.
3.22F | Overkrop
3.42 Springkr aft
3.4311 | Horis. Springkraft
3.4312 | Vertikal
Springkr aft
3.44 Kugle/ Medicinbold
4.2 Lab / spring ABC
5.11 Haekkegvelser tekn.
5.13 Haekke lgb frablok
5.14 Starter fra blok
5.31 Tekn. Delgv..Spring
5.32 Springm/ kort / mel
5.33 Spring m. tillgb
5.41 Tekn. Delgv. Kast
5.44 Kast feerdig form
5.51 Feelles elementer
5.52 Koblet traening
6.1 Bevaegelighed
7.1 Mentaltreening
8.1 Boldspil og andet




9.1

Konkurrencer

9.2

Tests

Traeningspas

Forklaring af deforskellige traeningsperioder samt traeningselementer

GF1

Generd forberedelse periode 1

Den farste traeningsperiode, som normalt er pa 6 — 8 uger (U: 42 —49) med den
grundliggende og generdlle traming.
111-112-1.121-1.222-2.31-3.112-3.122 -3.132-3.22 -3.521 - 3.522 — 4 —
511-512-531-541-6-8

Specidl forberedelse periode 1

TF1

Den nasste periode, hvor traaningen bliver mere specid, rettes mod den / de gvelser, hvori

man primaat har tekniske” huller . Der arbedes med fadles tekniske eementer i f.eks.

laangdespring, stangspring og hakkel gb.

Perioden er normalt pa3 - 4 uger. (U: 50- 1)
1.121-1.222-1.232-1.311-211-212-221-231-232-2.33-3.112-3.121
—3.122-3.123-3.131-3.132-3.21-3.421 -34311-3.4312-344-41-42—
43-51-531-532-541-542-543-551-6-7

Teknisk forberedelse periode 1

KPI

Perioden hvor den tekniske trasing samt hurtigheden eges med henblik pa den

kommende konkurrence periode. Den” koblede” traaning er et af hovedelementernei

trasingen. Perioden e normalt pa2- 3uger. (U:2-4 )
1222-1232-1.311-221-231-232-233-3.121-3.131-3.21-3421 -
34311-34312-3.441-42-43-531-532-541-544-551-552-6—-7—
9.1-92

Konkurrence periode indendar s

GF2

Den periode i indenders saesonen hvor konkurrenceformen skagrpes og som afduttes med

inde DM i mangekamp og evt. individuelt inde DM. Perioden er normalt pa 3 - 4 uger.

(U:5-8)
1222-211-221-231-232-233-34311-34312-3.441-42-43-5.13—-
514-532-533-544-551-552-6-7-9.1-9.2

Afkaoblings periode

Den farste uge efter indendarsssesonen, hvor der dappes af med dternativ traaning.

Perioden er normalt pa1 (2 ) uge (U: 9)
112-3112-3122-42-512-6-8

Generd forberedelse periode 2

Den anden generelle tramingsperiode, som normdt er pa4 - 5uger (U: 10 - 14) med
grundliggende og generd traming, der dog starter pa et hgjere niveau end der, hvor GF 1
startede i oktober.

10



111-1121-1222-212-231-3.112-3.121 -3.122 -3.132-3.22 -3.44 - 4.2
-51-531-532-541-6-7-8

Specid forberedelse periode 2

TFE2

Den nasste periode, hvor traaningen bliver mere specid, rettes mod den / de gvelser, man
primaat har huller i. Der arbegjdes med fadles tekniske elementer i f.eks. laangdespring,
stangspring og hakkel gb. Der startes pa et hgjere niveau end SF 1.

Perioden er normalt pa4 - 5uger. (U:15- 19)
1222-1232-221-231-232-3.121-3.122-3.13-3.21 - 3.421 - 34311 —
3.4312-3441-3443-42-43-51-531-532-541-544-551-552-6—
7-9

Teknisk forberedelse periode 2

KP1

Perioden hvor den tekniske trasing samt hurtigheden eges, med henblik pa den

kommende konkurrence periode. Den” koblede” traming er et af hoveddementernei

traaningen.

Perioden er normalt pa3 - 4 uger. (U: 20—-23 )
1222-13-221-232-233-3.121-3.131-3.21-3.421-3.4311-3.4312 -
3441 -42-43-51-53-541-544-551-552-6—-7-9.1-9.2

Konkurrence periode 1 udenders

MP

Den farste udenders konkurrence periode, som normat |gber over 4 uger. Den indbefatter

oftest NM i mangekamp samt E cup mangekamp. Perioden omfatter ugerne (U: 24 —27)
1222-13-221-232-233-322E —3.4311-3.4312-3.441-4.2-51-532-
533-541-544-551-552-6-7-9.1-9.2

Medlem periode

KP 2

Perioden mellem de 2 udendars konkurrence periode, hvor eementer fraSF 2 og TF 2

traanes igen sammen med fadles tekniske dementer i f.eks. laangdespring, stangspring og

haskkel gb. Er optakt til den naeste konkurrence periode.

Er normalt pA3 uger. (U: 28- 30)
1222-13-221-231-232-313-3.21-34311-34312-3.441-42-43 -
51-53-541-544-551-552-6-7-9.1

Konkurrence periode 2 udender s

Den anden udendars konkurrence periode, som normalt |gber over 6 - 7 uger. Den

indeholder oftest DM i mangekamp samt Junior EM og VM.

(U:31-36/37)
1222-13-221-232-233-3.22E —3.4311-3.4312-3.441-42-51-532 -
533-541-544-551-552-6-7-9.1-9.2

Afkablings periode

Perioden efter ssesonen, hvor der kobles af med reduceret traaning, som kan vaaei

dternative idradter eler blot traming under mere afdappede former. Kroppen ska

komme” til Sg salv ” ved let traaning / bevasdse. (U: 37/38—-41)
112-231-3112-3.132-3.22-8
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10 gyldne rad om traeningsplanlasgning

N&r man ska laggge en tramingsplan, er der mange mader at gribe det an p& men der er nogle helt
generelle principper, man bar tage udgangspunkt i. Nedenstdende er en kort gennemgang af 10 gode
réd om trasningsplanlaggning.

1.Hvilkekrav stillesder i idragsdisciplinen? ( Arbg dskravs analyse).

Som udgangspunkt ber man kende den disciplin til bunds, som idragsudeveren gennem sin trasing
ska blive bedretil. Taank hele forl@bet af disciplinen teknisk og kronologisk igennem, og split den
herefter op i delfaser. Hvilke krav tilles der teknisk, fysisk, taktisk og mentdt i de forskellige
faser? Prov herefter at finde ud af, hvordan man kan opfylde disse krav med forskellige
traaningsmetoder.

2.Hvordan opfylder udeverne disse krav? ( Kapacitetsanalyse).

Udover din egen subjektive vurdering & idragsudeveren er det tit en god idé, at lade dem
gennemfere forskdllige testovel ser far opstillingen af et program. Det bar vaae tests, der viser noget
om de kvditeter, man via kravsanalysen ved er vigtige, og som der skal arbejdes videre med.
Herefter ssammenlignes udeverens profil med de krav, som disciplinen tiller. Man f& herefter et
billede af den aktives stagrke og svage sider. Programmet ber sitage sigte pa a eiminere de svage
sider og udbygge de stagke Sder.

3.Tamnk langsigtet og planlaeg baglaens! ( Princippet om planlaggning ).

Hvor mange toppe skal der ligge pa et &sprogram? Den aktive bar have bade en indendars- og en
udenderssaeson? Find ud af hvorndr &rets vigtigste staevner ligger, det er her formtoppene skd ligge.
N&r du har fundet ud & dette, ved du ogsa hvor lang tid, der er mellem formtoppene, og hvor mange
uger du har til dine forberedelser. Du ddler nu disse uger op i nogle mindre perioder, der hver har
deres eget indhold og masadning relateret til kravs- og kapacitetsanaysen. Du har nu et godit
overblik over hele tramingsret.

Man starter altsd med formtoppen og arbejder sig baglamstilbage til starttidspunktet. Pa denne
made sikrer man sig et godt overblik og har styr pa de store linier. Herefter kan man arbegjde sig
videre ned i detdjer i de enkelte perioder. Her anbefaes det ga kronologisk frem og ikke planlzegge
mere detdjeret, end a man hele tiden har pladstil at eandre i planerne, da udviklingen ikke dtid gar

I det tempo og den retning, man forventer.

4.Planlaggning af den enkelte periode/uge.

Med udgangspunkt i den overordnede rsplan gennemgdr man nu de enkelte perioder. Der tages
hgjde for indlagte tests, konkurrencer, samlinger og traaningdejre. Med udgangspunkt i de
opstillede masaninger for hver enkelt periode vaagtes de forskellige tramingskvditeter i forhold til
hinanden. Der laggges en fornuftig plan for og hvordan, de forskdllige uger skal udvikle Ssg m.hit.
belastning, tidsforbrug og intengitet.




For at gare programlasgningen sa fleksibel som mulig, bar man kun lave ugeprogrammer én uge
frem i tiden. Af programmet ber det fremgar hvor, hvorndr og hvilke kvdliteter, der ska trames. De
enkelte dage ska udformes, sa de levner tilstraskkelig restitution mellem to pas med samme
traaningsndhold ( f.eks. minimum to dage mellem traaningspas med styrketraaning for benene dler
intervatraaing etc.). Et ugeprogram bar sikre, a man som minimum nar ale kvditeter igennem
mindst en gang.

5.Planlaegning af det enkelte traaningspas.

Det enkelte tramingspas ber besta af tre dele: Opvarmning, hoveddelen og ” nedvarmning.”
Opvarmningen bar starte stille og roligt og veae af generel karakter. Senere udvikles den mod mere
intensive og specifikke avelser rettet mod hovedde en.

Denne kan besta af en dler flere tramingskvditeter, og der ber vagre angivet avelser, omfang,
intengtet og pauser. Hvis man traaner flere kvaliteter | det samme trasningspas, ber man holde
falgende rakkefalge: Farst de teknisk kraavende aktiviteter som tekniktraaning; eksplosiv - og
hurtighedskraavende traaning, s3som sprint, spring og visse former for styrketraming. Senere trames
de udhol denheds prasgede elementer, sdsom intervaller og cirketraming. ( seSide 18)
Nedvarmningen kan besta af restituerende aktiviteter med lav intensitet, sdsom afjogning, let
boldspil, strak etc.

6.Man bliver god af pauser ne mellem de enkelte pas! ( Princippet om superkompensation ).

Al traaning er nedbrydende for kroppen. Det er i pausen mellem de enkelte traaningspas, a kroppen
svarer igen patrasingensindhold, varighed og intensitet. Kroppen er sa hensigtsmaessigt indrettet,
a deni” savforsvar 7 bygger op til et lidt hgjere niveau end far trasningen, ( denne fysiologiske
reaktion kaldes superkompensation ). Kroppen er herefter bedre i stand til at tolerere den samme
belastning, hvis den bliver udsat for denigen.

Det er meget individudt, hvor lang tid man er om at restituere mellem to tramingspas og i hvor lang
tid, kroppen bevarer det nye niveau. G& der for lang tid inden det naeste tramingspas, ” fader ”
kroppen tilbage til niveauet frafar trasingsbelastningen ( motion ). Form& man at starte naeste
trasningspas pa det tidspunkt, hvor man er fuldsteandig restitueret ( toppen af superkompensationen),
starter man faktisk pa et hgjere niveau end far sidste traaingspas. Dette er systematisk trasning og
idedt!

Indleder man naeste traaingspas for tidligt, betyder det til gengadd, at kroppen endnu ikke har
svaret optimalt pa det forrige traaningspas, og derfor heller ikke er parat til ny trasning. Sker dette
for tit, riskerer man overtraaning, traghed, skader og tilbagegang.

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

Hvis man ensker a blive god til f.eks. mangekamp, sa skal dle aspekter af enstraming vege
tilrettelagt efter dette. Dyrker man for meget styrketraaning, bliver man god til dette; og hvis det
ikke er rettet specifikt mod mangekamp, sa bliver man nagope en bedre mangekaamper. Popul aat
sagt: Kan man ikke argumentere for, hvorfor man lader en aktiv lave forskdlige tramingskvaliteter,
sAbar man hellere lade vage med a gennemfare dem.

| Igbet of et tramingsd bar traaningen vagre bred og generdl i sarten. Jo mere man naamer sig
konkurrenceperioderne, jo mere specifik bar trasingen veaae rettet mod lige den disciplin, som man
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ensker at blive bedretil. Set over en laangere arragkke ber tramingen i ungdomsirene vage mere
bred og varieret, mens den for diteidrads udevere bar vagre meget specifik.

8.\Varieret traaning er gov traaning! ( Princippet om variation ).

Kroppen er sd hensigtsmasssigt indrettet, at den efter en vis periode med den samme type traaing,
vaanner 9 til belastningen. Det betyder, a man med den samme type traaning over en laangere
periode vil opleve at fremgangen stagnerer. Det er dment accepteret, at man maksmalt ber trasne
efter den sammemodd i 6 - 8 uger for at undga stereotypi. Desuden ska man ikke negligere, at den
samme type trasing har det med a blive keddlig efter et stykke tid. Det er derfor ogsavigtigt for
moativationen at variere traaingen.

9.Progresson er ligmed udvikling! ( Princippet om progression ).

Et trasingsprogram bar pa et hvert tidspunkt af en aktivs karriere indeholde udfordringer, der
svarer til den aktives niveau. Traaingen bar ga fradet enkle mod det mere komplekse, A der er en
udvikling i udfordringerne ( seside 5). Dette gedder badei planlaggningen af det enkelte

trasningsar; men ogsa nar man ser pa udviklingen over flere &. Pa denne méde overholder man ogsa
princippet om variation.

10.Virker det? ( Princippet om kontral ).

Tramingsprogrammer bgr indeholde bade lang- og kortsigtede mdl, s der foregar en lgbende
evauering af hele udviklingsprocessen. Bade test og konkurrencer ber afspeile den traming, der er
gennemggaet i den foregdende periode. Testresultater kan brugesi det videre tramingsforlgb, hvor de
fungerer som pgjlemaaker og” fortadler ”, om der ska andresi planlaggningen og i traaningen.

Overvejelser angaendetraening af fadles elementer og koblet traening.

1. Laagdespring har bédei 7 og 10 kamp en hgj korrelationsvaardi til dutresultatet og i sig selv
fadgende centrale fysiske - og tekniske eementer, der ber arbejdes med:
- gpringkraften
| gbehastigheden
teknik - kropsholdning, holde hastighed pa planken i af sedtet
langt nasstsidste skridit, aktivt tryk pa naestsidste fod isadt
afssasfoden traskkes aktivt ind under kroppen - kortere sdste skridt
hoften trykkes frem
den lodrette kropsholdning fastholdes
svingbenet arbgder naturligt / aktivt frem

2. Hakkel gb og stangspring har principielt det samme bevasgel sesforl@b, derfor bar trasningen
koncentreres om disse elementer, der ogsa genfindes ( aktivt fod isadt og hoftearbeide) i kastene.
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3. Fdgende centrale teknik komponenter ber prioriteres hgjt i traaningen:

- opret kropsholdning og “ fremadrettet “ hoftearbejde i neesten dle discipliner
rytmetraaning til oring - og kastedisciplinerne - tryk pa naestsidste skridt - langt
neestsidste og kort sidste skridt
aktivt og hgjt svingbens arbgide i spring og haekkel @b
aktiv gennemdtrakning a embenet | kestedisciplinerne

4. Konsekvens for styrketraaningen: Benbgjninger foran - sammen med dler i stedet for ben -
bgjninger bagpa.

Skades frekvensen og konsekvenser ne her af.

Med udgangspunkt i at ca. en tredjedd af dle sartendei 7 - og 10 kampene ved VM i Goteborg
1995 udgik - - primaat p.g.a. skader, blev disse rapporteret og vurderet. Den hgje skades frekvens er
ikke er unormd i international mangekamp. Undersegelsen af skades &rsagen/ - erneved VM og

ved andre internationale staavner var ikke sa omfattende i 7 kamp; men til gengedd er der et rimdligt
stort talmateride (n = 113) for skades frekvens og typer under aviklingenaf internationale 10
kampe.

Primaare” skadesramte” discipliner:

1. dagen: Lamngde - og hgjdespring
2. dagen: Stangspring og spydkast

Dise 4 disci pllner omfattede 78 % &f dle skaderne - tilsammen og forddlte sig sdedes:
muskel skader 33 %, primaat hamstrings - / hasemusklerne, m. quadriceps femoris
og “ delange adduktorer “
ledskader 29 % - primeat fodled og dbuded
seneskader 18 % - primaat lig. patella og achillessene
knogleskader 9 %
andet 10 %

Den topografiske fordeling af skaderne var:
hoved - halsregion 2 %
over ekstremiteterne 20 %
hofteregionen 11 %
under ekstremiteterne 67 %

En samlet vurdering tyder pd, at der ofte er problemer med 2 - leds musklerne - muskler der f. eks.
béde straskker knaeet og bgjer hoften ler vice versa- ( m. rectus femoris, biceps femoris,
semitendinosus, ssmimembranosus, gastrocnemius ).

Hamstrings musklerne blev hyppigst ramt, og meget tyder pa, at de trames for lidt - en
tommelfinger regd er, a bagsiden mindst ska have 2/3 & forsidens styrke for a undga disse
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specifikke problemer. Trames de for lidt, medfarer det mindre blodgennemstramning, mindre
kapillarisering, mindre 0 2, mindre energitilferse samt flere affadsstoffer, der ikke kan komme
vak.

Hvorfor rammesnetop ” defire gvelser “ af skader.

laengdespring, er en eksplosiv avelse med meget stor hastighed pa planken (10- 11 m/s).
Tredjeforsag er ofte et “ dt eler intet “ forsag, hvor der satsestrodsfgl i tillabet dler fgl i
teknikken.

hgj despring, maske p.g.a. starre kropsvaegt, mindre specifik trasing og styrke samt mere

“ ra“ teknik hos 10 kaamperne end hos specidisterne.

stangspring, oftest p.g.a. traghed og mangel pa koncentration. Bemaak hvor ofte der laves 0
pointsi stangspring sAlv af specidisterne. Det skal nok sesi lyset &f, at de aktive satser trods
daligeforhold - “ man er jo naesten hiemme“.

spydkast, eksplosv gvelse med stor hastighed i tillab og aflevering (25 m/ s). Med en stagk
fysik og mange pa specifik tekniktraming og dermed korrekt kasteteknik opstér skaderne.

Kapacitetsanalyse med udgangspunkt i afviklingen af en int. mangekamp.

Konkurrencetid: 10kamp - 1.dag kl. 9:00-21:00
2. dag kl. 9:00-21:00

7 kamp - 1. dag kl. 10:00 - 18:30

2. dag kl. 11:00-17:30

Den officielle konkurrencetid er for béde 7 og 10 kaamperne den langste &f dlei aletikkens
avelser. Hertil skal laggyges, at de aktive painternationat niveau st& op, morgen jogger og spiser ca.
4 timer far konkurrencens start; men som det fremgdr af nedenstéende oversigt, er den“ redle
konkurrencetid meget kort.

Arbgdskrav: 10 kamp.

1dag: 100m 11.0s
laangdespring 3forsag a5 sek 15.0s
kuglestad 3forsag al sek 30s
hgjdespring max 10 forseg a4 sek 400 s
400 m 49.0s

2 dag: 110 m hakkelgb 145s
diskoskast 3forseg a2 sek 6.0s
stangspring max 10 forsag a4 sek 40.0s
spydkast 3forsgg a4 sek 120s
1500 m 4:30.00 min

Samlet konkurrencetid: 7:40.5 min
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Arbegdskrav: 7 kamp.

1dag: 100 m hakkel gb 145s
hgjdespring max 10 forseg a4 sek 40.0s
kuglestad 3forsag al sk 30s
200 m 240s

2 dag: laangdespring 3forsag a5 sek 15.0s
spydkast 3forsag a4 sek 120s
800 m 2:12.00 min

Samlet konkurrencetid: 4:00.5 min
Kapacitetsanalyse - energiomsagtning:
10 kamp:  Primaat anaerobt “ arbgde” i 9 af 10 gvelser. 1500 meteren fordeler sg med ca.

50/ 50 % aerob - og anaerob energiomsagning.

7kamp:  Primaat anaerobt “ arbgide” i 6 a 7 avelser. 800 meteren fordeler sg med ca.
60 - 70 % anaerob - og 40 - 30 % aerob energiomsadning.
Med udgangspunkt i ovenstaende burde traaningen primaat lasgges an pa anaerobt arbejde og en
foregelse af den anaerobe kapacitet. Dette indgar selvfadgelig ogsd, men da mangekampstrasning
med bade 2 og undertiden 3 tramingsenheder om dagen i Sig selv kraaver en meget god grundform,
ska dmindelig grundtraming i bestemte perioder om &ret sevfdgelig vaegtes meget hgit.

nflikter mellem de fysiske kapacitetskrav og den tekniske traening.

Makimalkraft | styr t

Aerob udholdenhed
Eksplosiv styr ke\

Anaerob udholdenhed

I ndbyrdes
t yr

Hurtighed

Koordination / teknik



Konflikterne er mange:
- pastyrkesiden internt mellem maksimalkraft, hurtigkraft og hurtighed
styrkeforholdet mellem |arets forside - og bagsidemuskler.
pa udholdenhedssiden mellem aerob - og anaerob udholdenhed
mellem styrke og aerob / anaerob udhol denhed
mellem de fysiske krav og traingen af koordination / teknik

K onflikterne bliver ikke mindre problematiske, nar de enkelte gvelser og der es specifikke
krav til fysiske- og tekniske faerdigheder inddrages:

L aengdespring kuglestad 100 m Igb 400 m lgb
Hgdespring diskoskast 110 m hakkelagb 1500 m lagb
Stangspring spydkast
Eksplosiv styrke hurtighed anaerob udholdenhed
Maksmalkraft / styrke koordination aer ob udholdenhed

Definitioner:

Eksplosiv styrke - styrkegvelser med egen kropsvaagt ( vertikale - og horisontae

spring ), medicinbold kast, kuglekast, |ette vasgte m.v.
Maksimalkraft / styrke
- syrkepve ser med maksma belastning - koncentrisk / excentrisk
Hurtighed - cyklisk : Starter, acceleration, skridtlaangde, frekvenstraaning

- acyklisk: Reaktionsavelser m.v.

Tramingsrytmen i en traeningsenhed / traaningsdag med flere dementer ber falde saledes:
teknik / hurtighedstraaning

styrketraaning / spaandsitraaning
anaerob / aerob traaning
Nér det gadder ungdomstraeningen, bar perfektionen af mangekamps teknikken udgere

hoved bestanddelen, sdledes som man ser det i Sverige, Norge og isser Finland. Det gadder
om, at udnytte deunges*” indlaaringsalder.”

Konsekvens af kapacitetsanalysen pa tekniktraeningen.

Discipliner: Tekniske dementer:

L gbe - / springtraening: - kropsholdningen
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- knasarbg det ( vinkel ved fod isa / ved hadspark )
- fodissgning ( mindst mulig opbremsning )

- gennemdirakning af af ssasbenet

- rytmen (lang / kort )

Kast: - afleveringsfasen / udkastbevaagel sen
stettebenets arbejder had ud, kneeing, hoften frem
stembenets arbejde ( strakt, fjedrende)

- kropsholdningen ( vaagten over standbenet )

- bevaage sesretningen ( fra bagude nede - til fremme oppe)

Transferveerdien er meget stor specialgvelser / specid styrke deraf falger som:

Konsekvens af kapacitetsanalysen pa den fysiske traening.

K oordination / teknik - sameget som muligt
- sa hensigtsmaessigt som muligt
- primaat gvelses lignende dementer
Forberedelsesperioden: Dedementer
Konkurrenceperioden:  Hele bevaggelsen

Eksplosiv styrke - SAmeget som mulig
- SAhendgtsmasssigt som muligt

- sateknik orienteret som muligt

Forberedelsesperioden:  Kvantitet
Konkurrenceperioden:  Kvalitet

Maksimalkraft / - styrke - SAmeget som nedvendigt
- intramuskulag koordination
- fyssk kraavende, teknik orienterede avel ser
Forberedelsesperioden:  Kraftegning
Konkurrenceperioden:  Fastholde styrken

Hurtighed - SAmeget som nedvendigt
- ikke tradtende, teknik orienteret
Trames primagt i konkurrenceperioden

Aerob udholdenhed - SAmeget som nedvendigt
- “ teknik / taktik “ - orienteret
Forberedelsesperioden: 7kamp (3-5* 600- 1000m)
lokamp (3-5* 1000 m)
Konkurrenceperioden: 7 kamp (400- 300- 300-200-200) m
10 kamp (/800 - 400 - 400 - 400) m
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Anaer ob udholdenhed - SAmeget som nedvendigt
- “ teknik / taktik “ - orienteret
Forberedelsesperioden:  Mange ikke intengve intervaller

Konkurrenceperioden:  Faintensiveintervaler / tempolgb
Tkamp( 2-3* “lit200m*)
10kamp ( 2- 3* “ split400m*)

Energien til “ kraftveerket “

Et sammendrag af ovenstéende vil primaat fremsta som overvejelser pa den fysiske- og tekniske del
af traaningen; men for, a vores* maskine“ ska kunne fungere optimalt, er det yderst vigtigt med
det ernagingsmassige ” input.”

Team Danmarks ernagingsvejleder ved ditecenteret i Arhus- Anders Mikkelsen - har opstillet
falgende grundregel / mindstebehov for indtagelse af vaeske og fade for en mangekaamper pa
landsholdsniveau.

Enerqgitilferseal pr. dag: 16.700 - 23.000 KJ

Mindre energiindtag giver probl emer med:
koncentration / oplagthed
fydsk praestationsevne
traaningskapacitet
stabil / passende kropsvaagt
psykisk “ parathed “

Fordeling pa kulhydrater fedt, proteiner o.a.
fedt: 20 - 30 % pr. dag ( min. 20 % af den daglige fadeindtagelse ) lers bliver der
problemer med de essentielle fedtsyrer og de fedtoplasdige vitaminer.
kulhydrater: 60 - 65 % pr. dag (6 - 8 g/ kg BdW / dag ) elers bliver der problemer
med koncentration, fysisk traghed og styrkenedgang.
proteiner: 20 - 25 % pr. dag ( udholdenhedsidradter: 1,2 - 1,8 g/ kg BdW / dag og
styrke- / eksplosiveidradter: 1,5- 2,09/ kg BdW / dag)
vaeske !l ---- meget --- 1 % vaesketab i forhold til BAW = 10 % nedsat ydeevne
vitaminer + sporstoffer m.v. --- nok.



Afdluttende - betragtninger.

| indledningen naevnte jeg, at den kvditative del af trasingen bade inden for enkeltdisciplinerne og
inden for mangekamp er stagneret og endog géet tilbage det seneste arti. Nogle vil sikkert pdpege,
efter at have lasst ovenstdende, a med den mdlrettede tilgang til atletik og isaar mangekamp, som jeg
lasgger op til, er det ikke sd maakdligt, at de unge og herunder talenterne seger over i andre idraster.
Jeg kender dog en dd til vores konkurrerende organisationer, til deres planlasgning, selektion og
taentudvikling. Pa disse fdter er de ikke mindre kraavende end DAF.

Vil DAF tdentudvikling, vil man/ vi give dem med taentet chancen for a preve det &, SAbar vi

ogsa have et udviklingssystem parat, der tager hegjde for dle omréder. Det skd dog ikke blive et

dibi for, a traming skd vaare kedelig og ikke personligheds udviklende; men gnsker en aktiv at
prove sig salv og St tdent af, er den marettede udvikling den eneste logiske og progressive.

| talentsagningen har man, og vil man dtid sage efter antropometriske dataer, efter fibertyper, efter
O - optagelse, efter bevaae ses begavede, efter belastbarhed, efter psykiske kvditeter o.a.; men mit
enkle bud pa et mangekampstalent er “_en aktiv med en meget staerk psyke “, idet mangekamp
pa hgjt niveau kraaver langtidsplanlaegning, meget trasing, hard trasning, der ofte trods god
planiaggning - er kombineret med mange smaskader samt fysiske - og dermed psykiske tilbagedag.
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