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Rammetraeningsplan Spring.
TUD — Hovedgruppe 1'ste ar.
Oversigt over anvendte traaningselementer .

Traeningsmidler / Hastighed Maengde Pauser
Indhold Udfarelses- | % af max. Varighed Antal Antal Pause mellem|Pause mellem
hastighed | konkurren- gentagelse pr. serier gentagel ser serier
cehastighed serie
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
1.12 [Aerob udholdenhed
(Lokal: Kapillaarer)

1.121 |Ekstensiv varighedslgb 65-85 %
12 Speciel udholdenhed (anaerob/aerob)
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
2 HURTIGHED
21 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 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
K] STYRKE
3.1 Styrkeudholdenhed
3.11 [Styrketreening
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 af st 2-6 2-6 min

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

3.13 [Kastestyrkeudholdenhed

3.132 (Kast med alternative Roligt/hurtigt -90 % 6-10 kast 5-20 1-2 min
redskaber

3.2 Muskeltilveaekst hypertrofi)

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

34 Eksplosiv/reaktiv styrke

3.43 [Springkraft

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

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

|

KOORDINATION

4.1 |Generelt Roligt-hurtigt
4.2 |Lgbe ABC Roligt-hurtigt
4.3  |Hakkegvelser Roaligt-hurtigt
4.4 |Akrobatik/Gymnastik Rolig-
eksplosivt
) TEKNIK
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
6 BEVAGELIGHED
6.1 [Dynamisk Rolig-hurtigt 4-10 1-5 1-3min
bevasgelighedstraming
6.2 |Strakevelser L angsomt 6-30 sek 1 1-5 1-3min
6.3 [PNF-gvelser L angsomt 6-30 sk 3-5 2-5 2-3min
7 MENTAL TRAEANING
7.1 |Div.
mental traaningsevel ser
8 ANDRE FORMER FOR IDRATTER
8.1 Boldspil
8.10 (Boldspil Rolig- 5-30 min
eksplosivt
8.2 Andet
8.20 [Anden idragt [ Roligt-hurtigt | [ 5-60min |
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
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Forklaring af de enkelte traeningsperioder

Tramningsaret er af praktiske arsager delt ind i forskellige perioder, der hver isa ligger vaagt pa forskellige tramingsformer og
-principper. Nedenstéende er en overordnet gennemgang af disse perioder og deres formal, med udgangspunkt i at der ogsa
findes en indendars sasson. | gvrigt henvises der til de naeste par sider, hvor der gennemgas forskellige principper i forbindelse
med selve planlaggningen af et tramingsprogram.

GF1 SF1 KF1 [KPi RP1|GF 2 SF 2 KF 2 KP1lu OP [ KP 2u RP 2

42434445 464748 49| 5051 5212|3 4 5|6 7 8 9|10 111213 14 | 1516 1718 | 192021 22| 23 24 25 26 27 | 28 29| 30 3132 33 34 35 3637 | 38 39 40 41

Figuren illustrerer, ved uge nr., et forslag til en fordeling af de enkelte tramingsperioder ud over et helt
traaningsar

GF1 Generé forberedelsesperiode 1 (varighed: 6-8 uger)
Traeningsérets fgrste traaningsperi ode indehol der almen og generel traming. Det betyder, at hovedvaagten er lagt pda udvikle
en base, som de nasste perioders traming kan tage udgangspunkt i. Tramingen er meget alsidigt lagt op, og gér paat eliminere
alle svagheder og skabe en harmonisk platform. Meget af tramingen foregdr med en relativ hgj puls, s 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 tramingen mere rettet mod ens primaere gvelse. Det betyder at det aerobe arbejde bliver nedtonet til
fordel for indferingen af noget mere kvalitativ traening, 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 Konkurrenceperiodeindenders (varighed 3-4 uger)
Perioden med indendars konkurrencerne, der afsluttes med deltagelse i DM -inde.

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

GF2 Gener e forber edelsesperiode 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 Speciel forberedelsesperiode 2 (varighed 3-4 uger)
Tramingen bliver igen mere specialiseret hen imod ens primaare gvel se. Denne periode starter ogsa pa et hgjere niveau end det
tilsvarende SF1.

KF2 Konkurrenceforberedelsesperiode 2 (varighed 3-4 uger)
Den tekniske og mere hurtighedshaserede traming bliver igen opprioriteret i denne periode med sigte pd konkurrencernei den
nasste periode.

KP1u K onkurrenceperiode udendgrs 1 (varighed 4-6 uger)
Forérets konkurrenceperiode

oP Opbyaningsperiode (varighed 2-3 uger)
Perioden mellem de to konkurrenceperioder bestér af traming fra bade 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 traming, som kan veere alternative idradter, eller blot traming under
mere af slappede former. Det er vigtigt at holde kroppen i gang i denne periode.
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10 gyldne rad om traeningsplanlaegning

N&r man skal lasgge en traeningsplan, er der mange mader at gribe det an pa, men der er nogle helt generelle
principper man bgr tage udgangspunkt i. Nedenstdende e en kort gennemgang af 10 gode r&d om
traeningsplanlasgning.

1. Hvilkekrav stillesder i idragtsdisciplinen? (Jvelsesanalyse)

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

2. Hvordan opfylder udever ne disse krav? (K apacitetsanalyse)

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

3. Tank langsigtet og planlagg baglaans! (Princippet om planlasgning)

Hvor mange formtoppe skal der ligge pa et arsprogram? Har man bade en indendars- og en udendgrssaesson? Find ud af
hvorndr arets vigtigste steavner ligger. Det er her formtoppene skal ligge. Nar 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 malsagninger relateret til @velses- og kapacitetsanalysen. Du har nu
et godt overblik over hele traeningsaret.

Man starter altsd med formtoppen og arbejder sig baglams tilbage til starttidspunktet. Pa denne made 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 planlaagge mere detaljeret end at man hele tiden har plads til at andre i
planerne, da udviklingen ikke altid gar i det tempo man forventer.

4, Planlaggning af den enkelte periode/uge

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

For at gare programlasgningen sa fleksibel som mulig, sa foreslas det, at man kun laver ugeprogrammer en uge frem i
tiden. Af programmet bgr det fremgér hvor, hvorndr og hvilke kvaliteter der skal tremes. De enkelte dage ska
udformes, sa de levner tilstraskkelig restitution mellem to pas med samme tramingselement (f.eks. minimum to dage
mellem tramingspas med styrketraaning for benene etc.). Et ugeprogram begr sikre, at man som minimum nér alle
kvaliteter igennem mindst en gang.

5. Planlaggning af det enkelte traeningspas

Det enkelte traeningspas bar bestd af tre dele: Opvarmning, hoveddelen og nedvarmning. Opvarmningen ber starte stille
og roligt og vaare af generel karakter. Som tiden gar udvikler den sig mod mere intensive og @velsesspecifikke gvelser
rettet mod det man skal lavei hoveddelen.

Denne kan besta af en eller flere tramingskvaliteter, og der bar vaare angivet avelser, omfang, intensitet og pauser. Hvis
man tramer flere kvaliteter i det samme tramingspas, bgr man holde falgende rakkefglge: - Teknisk kraevende
aktiviteter som tekniktraming; - Eksplosiv og hurtighedskraevende trasning, sasom sprint, spring og visse former for
styrketraaning;

- mere udholdenhedsprasgede elementer, sasom intervaller og cirkeltraening. Nedvarmningen kan bestd af restituerende
aktiviteter med lav intensitet, sdsom afjogning, | et boldspil, straek etc.



DAF's Talentudviklingsprojekt TUD — Spring. 1'stedr 16/17 &r.

6. Man Dbliver god af pauserne ml. de enkete pas (Princippet om
super kompensation)

Al tramning er nedbrydende for kroppen. Det er i pausen mellem de enkelte tramingspas, at kroppen svarer igen pa
traningens indhold, varighed og intensitet. Kroppen er sa smart indrettet, at den bygger op til et lidt hgjere niveau end
far tramingen (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 hvor lang tid man er om at restituere sig mellem to traaingspas, og i hvor lang tid kroppen
bevarer det nye niveau. For gér der for lang tid inden det naeste traaningspas, sa ryger kroppen tilbage til niveauet inden
trasningsbel astningen. Formdr man at starte naeste tramningspas pa det tidspunkt, hvor man er fuldstaendig restitueret,
starter man faktisk op pa et hgjere niveau end far sidste tramingspas. Dette er ideelt!

Indleder man naeste 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 f.eks stangspring, sd skal alle aspekter af ens traming vame tilrettelagt efter dette anske.
Dyrker man for meget styrketraaning bliver man god til dette, men hvis det ikke er rettet specifikt ind pa stangspring, sa
bliver man nagppe en bedre stangspringer. Ganske kort kan man sige, at hvis man ikke kan argumentere for, hvorfor

man lader en aktiv lave forskellige tramingskvaliteter, s bgr man hellere lade vare med at gennemfgre dem.

| lgbet af et tremingsdr ber treeningen vare bred og generel i starten, og jo mere man naamer sig
konkurrenceperioderne, jo mere specifik ber tramingen veere indrettet pa lige den disciplin, som man gnsker at blive
bedre til. Set over en laangere arrakke bgr tramingen i ungdomsarene vaare mere bredt og varieret lagt op, mens den for
eliteudavere bar vaae meget specifik.

8. Varieret traening er gov traming! (Princippet om variation)

Kroppen er indrettet s snedigt, at den efter en vis periode med den samme type traming, vamnner sig til belastningen.
Det betyder at man med den samme type traaning over en laangere periode vil opleve at fremgangen stagnerer efter et
vist stykke tid. Det er alment accepteret, at man ikke bar kare efter den samme model mere end 6-8 uger af gangen. Og
sd skal man heller ikke negligere, at den samme type tresning har det med at blive kedelig efter et stykke tid. Det er
derfor ogsd godt for motivationen at kere med varieret traming. Vea 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 tresningsprogram bar, 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, s der er en udvikling i udfordringerne. Dette gadder
bade i planlasgningen af det enkelte tramingsar, men ogsa n&r man ser pa udviklingen over flere &. PA denne made
overholder man ogsa princippet om variation.

10. Virker det? (Princippet om kontrol)
Tramingsprogrammet ber indeholde bade lang- og kortsigtede mal, sa der foregdr en Igbende evaluering af hele
udviklingsprocessen. Bade test og konkurrencer bar tages som en afspejling af den traming der er gennemgaet i den
foregaende periode. Resultaterne af disse test kan bruges i det videre traeningsforlgb, hvor de kan fungere som
pejlemazker, og fortadle om der skal aandresi planlsggningen.
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Forklaring af Signaturer benyttet i rammetraaningsplanen.

- Traeningselementet er primaert i den anferte periode.

Traaningselementet er sekundaert i den anferte periode.

Traeningselementet er mindrevigtigt i den anferte periode.

Som det fremgar, benytter vi 3 niveauer, til at synliggere vor prioritering af det enkelte traeningsel ements anvendelse i
| gbet af saesonen, vi haber dette ger anvendelsen af disse elementer nemmere at overskue.

Det er meget vigtigt for os at understrege, at vor prioritering IKKE sigter pa at vise, hvor meget der skal tremes af de
enkelte elementer, men sigter pa at vise, hvilke tramingselementer der skal vasgtes mest i den aktuelle periode. Kvantitet
og kvalitet skal varieresi | gbet af seesonen, bade mellem besl asgtede tramingselementer, men ogsaindenfor det enkelte
traaningselement. Dette er hensigten med rammetraaningsplanen.

Det er endvidere ogsa meget vigtigt for os, at understrege, at der IKKE skal ske en brat overgang mellem de 3 niveauer
i den daglige trasning, men at man skal sikre en jaavn overgang mellem de forskellige niveauer, specielt ndr man gger
vigtigheden af det enkelte tramingselement.

Det er ogsa meget vigtigt, at man i planlaegningen og gennemfarelsen af trasningen i de enkelte perioder, tager hegjde
for, at der sker en periodisering af de enkelte tramingselementer, sl edes at man ikke traser med den sammen maagde
og intensitet over en laengere periode.

Giver ovenstdende anledning til spergsmal, er man meget velkommen til at kontakte os.

Lars Nielsen. Landstramer i spring 86140387 / 40110087
Wojciech Buciarski. TUD — Hovedgruppetramner 39551424
Rolf Mortensen. TUD - Hovedgruppetraaner 56 9590 07

April 2000

Rammetraaningsplan - Spring (TUD) - Hovedgruppen 1'ste ar.

GFl | SF1 | KF1 | KPi RP1 | GF2 | SF2 | KF2 | KP1 | OP | KP2 | RP2

1.1 Grund udh. -

12 Speciel udh.

2.1 Reaktion

2.2 Acceleration -

231 Submax sprint

2.3.2 Max sprint
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GFl | SF1 | KF1 | KPi RP1 | GF2 | SF2 | KF2 | KP1 | OP | KP2 | RP2
3.11 Styrkeudh.
3.121 Hori. Springudh.
3.122 Vert. Springudh.
3.13 Kugle/ M-bold J
3.22A Benbgjn.
3.22B Opstign.
3.22C Trak / frivend
3.22D Tahaevn. / fodled
3.22E Mave/ryg mm.
3.22F Overkrop
3.4311 | Hori. Springkraft
3.4312 | Vert. Springkraft
3.44 Kugle/ M-bold
4.2 Lab/spring ABC
4.31 Heekkegvel ser
4.32 Heekkel gb
4.4 Akrobatik
5.31 Tekn. Delgvelser
5.32 Springm/ kort/ mel
5.33 Spring m/ langt
5.34 Tillgb
6.1 Beveegelighed - -I -
7.1 Mentaltreening
8.1 Boldspil
8.2 Andet
9.1 Konkurrencer -I -:
9.2 Tests
10.1 Traeningspas
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Rammetraeningsplan - Spring (TUD) - Hovedgruppen 1'ste ar.

1.

10.

Udholdenhed:
1.1Grund udholdenhed  (Aerob.)

111 Aerob kapacitet ( Centralt: Hjerte og kredslab.)

112 Aerob udholdenhed ( Lokalt: Kapilar.)
1.2Speciel udholdenhed ( Anaerob / aerob.)
1.23 Korttids udholdenhed

Hurtighed:
2.1Reaktionshurtighed
2.2Accelerationshurtighed
2.3Absolut hurtighed
231 Submaximal hastighed (90 - 96 %)
2.3.2 Maximal hastighed (97 - 100 %)

Styrke:
3.1Styrkeudhol denhed
311 Styrketramning
312 Springstyrke
313 Kastestyrke
3.2Muskeltilvaskst ( Hypertrofi.)
3.22 Gentagel ses metoden ( lav intensitet.)
3.22A  Benbgjninger
3.22B  Opstigninger / fremfald
3.22C  Trek / frivend/ sted
3.22D Té&haevninger / fodled
3.22E  Mave/ ryg/ Hofte/ bagdel
3.22F  @velser for overkrop
34 Eksplosiv / reaktiv styrke
343 Springkraft
344 Kastekraft

Koordination:
4.1Generelt
4.2 gb og spring ABC
4.3Hakkegavel ser
431 Géende hakkegvel ser
4,32 Hakkel gb
4.4Akrobatik / gymnastik

Teknik:

5.3Teknik - SPRING
531 Tekniske delelementer
5.32 Spring med kort - mellem tillgb
5.33 Spring med langt - fuldt tillgb
5.34 Tillgb

Bevaegelighed:
6.1Dynamisk beveaegeligheds treening

M entaltraening:
7.1Mental traening

Andreformer for idreet:
8.1Boldspil
8.2Andet

Konkurrencer / tests:
9.1K onkurrencer
9.2T est

Treaeningspas:
10.1  Treeningspas

10

(km)

(km.)

(antal.)
(km.)
(km.)

(kg.)
(antal.)
(antal.)

(kg)
(kg.)
(kg)
(kg.
(antal.)
(antal.)

(antal.)
(antal.)
(min.)
(min.)

( passager.)

(km.)
(min.)

(min.)

(min.)
(min.)

(antal / res.)
(antal / res.)

(antal.)



DAF's Talentudviklingsprojekt TUD — Spring. 1'stedr 16/17 &r.

Rammetraeningsplan -Spring (TUD.) - Hovedgruppen 1'ste ar.

FORKLARING AF ANVENDTE TRAENINGSELEMENTER.

1. UDHOLDENHED:

1.1 Grundudholdenhed (Aerob.):

1.11 Aerob kapacitet  (centralt: Hjerte/lkreddab.) (km.)

1111 Ekstensiveintervaller - lange:
- Intervallgb ( lange), med arbejdsintervaller pa 2-4 min. ( 75-80 % )

1.12 Aerobudholdenhed (lokalt: Kapilar.) (km.)

- Distancelgb ( 20-40 min lgb i jeevnt tempo.)

- Fartleg, distancelgb med varierende tempo i spontane skift.

- Lab og jogge som opvarmning ( 20-30 min.), treening eller afjogg
- Labi skov ( cross), paveje, pastier, i parke og pa stadion.

1.2 Specid udholdenhed ( Anaerob / aerob.)

1.23 Kortids udholdenhed: (km.)

1.231 Gentagelseslagb 90-95 %
1.232 Intensivintervaler 85-90%

- “Interval treening” altsa | gbetraaning laengere end 80 meter, normalt
med en intensitet pa 80-95 %

- Labes normalt i serier f.eks. over distancer pa 80-100-120-150-180-
200 meter eller i serier hvor distancerne kombineres.
F.eks.: (5x 150 meter ) eller ( 100-120-150-120-100 meter.)

- Lgbestil tider ogsd med hakke.

- Pauser kan fastsadtes efter nedenstéende vejledende skema:

Distance/ | 80 m. 100 m. 120 m. 150 m. 200 m.
Intensitet

94 % 6 min. 7 min. 10 min. 11 min. 12 min.
92 % 5 min. 6 min. 8 min. 9 min. 10 min.
90% 5min. 6 min. 7min. 8 min. 9min.
85% 4 min. 5min. 5% min. 6% min. 8 min.
80 % 3 min. 4 min. 4 min. 5min. 6 min.
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2.  HURTIGHED:

2.1 Reaktionshurtighed (antal.)

- Reaktionsavel ser hvor der skal reageres pd en kommando ( starten ), en person
i 1gb eller en rullende bold som passere et maarke ( Visuelt til stafetlgb!)

- Alle former for reaktionsevelser, stdende, siddende og liggende mm.
efterfulgt af sprint lgb optil 10-25 meter

- “Korte” starter , altsa starter hvor det er starten som er det primaere.
(‘start + 10 meter.)

- “Gode” pauser. ( F.eks. gatilbage + 1-2 min.)

2.2 Accelerationshurtighed (km.)

- “Lange" starter, altsa starter fra stdende eller frablok, hvor det er accelerationen
efter starten som er det primage. ( start + 25-50 meter.)

- Stafettraening, altsa treening af stafetskifter, hvor der indgér en accelerationsfase.

- Faldstarter, fritstdende eller med makker som slipper. ( Lgb 25-50 meter.)

- Tillgbstraning ( primaert starten af till gbet.)

- Pauser bgr vaare mellem 2-3 min. / serier pauser pa 3-10 min.

2.3 Absolut Hurtighed

2.31 Submaximal hastighed (90-96 % ) (km.)

- Hurtighedstraaning, der udfares som “kontrolleret sprint” med en indsats
mellem 90 til 96 % ( optil ca. 80 meter sprintlgb.)

- Sprint frablok og fra stdende start.

- Flyvende sprint, 20 eller 30 m. sprint med ca. 30 m. indlgb.( Flyvende start.)

- Stigningslgb ( over 60 - 80 meter.)

-In & out sprint, sprint hvor der laves hastigheds skift for hver f.eks. 10 meter.

- Pauser kan fastsadtes efter nedenstédende vejledende skema, husk ved flyvende sprint
Bar pauser fastsedtes efter 50-60 meter sprint:

Distance/ |[ 30 meter | 40 meter | 50 meter | 60 meter
Intensitet

96 % 3 min. 4 min. 5min. 6 min.
94 % 3 min. 4 min. 5min. 6 min.
92 % 3 min. 4 min. 5 min. 6 min.
90 % 3min 3Yamin. 4 min 5min.

2.32 Maximal hastighed ( 97-100 %)

- Hurtighedstraening, hvor der |gbes maximalt ( 97-100 % ), og
hvor pauserne er meget lange
- Sprint frablok og fra stdende start.

- Flyvende sprint, 20 eller 30 m. sprint med ca. 30 m. indlgb.( Flyvende start.)

- Pauser kan fastsedtes efter nedenstdende vejledende skema:

Distance/ || 30 meter | 40 meter | 50 meter | 60 meter
I ntensitet

100 % 4 min. 5min. 6 min. 7 min.
98 % 3¥%amin. | 4% min. 5% min. 6Y2min.

12
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STYRKE:

Styrkeudholdenhed

3.11

3111

3.12

3121

3.122

3.123

3.13

3.132

Styrketreaening
Cirkeltraaning ( Ogsa vigtig som skade-forebyggendetraaningselement.) ('min.)

- Forskellige avelser, primaert for kropsstyrke og springudhol denhed.
- Gennemfgresi serier patid eller efter antal gentagelser, som f.eks:
- ( 30 sek. arbejde / 60 sek. pause.)
- (20-30 gentagel ser / pause mens makker ( 1 el. 2) arbejder.)
- Indholdet skal dog eendresi |gbet af seesonen, sa det gar fra kvantitet mod kvalitet.
- Det er vigtigt at der laegges vaegt parigtig udferelse af de valgte avelser sdledes der
ikke sjuskes, fordi man fokusere pa hurtig udferelse eller flest mulige gentagelser.
- Et cirkelprogram bestér normalt af flere forskellige svelser ( 8-12), der s
gennemfgres f.eks 2-4 gange med en |aangere pause mellem hver serie.

Spring styrkeudholdenhed

I lighed med de gvrige styrketreeningsformer, er det primaerei traening af springstyrkeudholdenhed, at
den udferesmed derigtige bevasgel sesmanstre (teknik.). Gennemfarestraeningen med forkert “teknik”
er den aktivedarligere stillet, end hvisden ikke var blevet gennemfart. Derfor skal fokusleegges pa

“teknisk” traening af disse springgavelser, hvorefter maangden af gentagelser gges, hvorved traanings-
effekten ogsa gges. Spring serier med over 8-10 gentagelse betegnes* normalt” som Spring styrkeud-
holdenhed. Mens serier med 1- 7 gentagelser betegnes som springkraft. ( 3.43)

Horisontal spring styrkeudholdenhed (antal.)
- Fladspring ( fremad rettede spring.) med lav intensitet, og mange afsag pr. serie ( 10-30)
- Labespring, Hink, Afsast / skridt, Afseat / 2 skridt, Hink / 2 skridt, Evigt trespring,

Gadedrengehop ( fremad.)

- Samlede fremad rettede af set.
- Fladspring over sma forhindringer, pa sma matter eller i tendeband.

Vertical spring styrkeudholdenhed (antal.)
- Samlede lodrette af sast med lav intensitet, og mange af sa pr. serie ( 10-40)
- Skamlehop, sjippe, lodrette hop pa stedet med fokus pa fodleddet.
- Gadedrengehop ( hgjdespring), hvor der laegges vaegt pa den lodrette del af af saettet.
- Samlede hop over lave hakke.

Bakke spring ( opad bakker / trapper.) (antal.)
- Fladspring: Lgbespring, hink og andre kombinationer ( se 3.121 ) udfert opad

en bakke ( der ikke ma vage alt for stejl —HUSK teknik er vigtigt !!)
- Samlede hop opad en bakke eller trapper, lav intensitet, og mange afsag pr. serie ( 10-40)

Kaste styr keudholdenhed:
Kast med alternative redskaber ( kugler / medicinbolde) (antal.)

- Alle former for kast med kugler og medicinbolde.
- Sével stdende som kast hvor man falger efter bold / kugle.
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3.2 Muskeltilvakst (Hypertrofi.):

3.22 Gentagelses metoden (lavintensitet) med veegtstang og maskiner:

Denneform for styrketraeningi aldersgruppen 16 til 19 ar, skal i deferste ar vaererettet mod teknisk
indleering af derigtige bevaegelses manstre med lette belastninger. Der er altsai disse ar, primaert
tale om forebyggende ( profylakse.) ogteknisk indleering.

Det nedenstaende skema, som er vejledende, angiver de HGJESTE anbefalede belastninger, i procent
af den aktiveskropsveegt, som ber anvendesi traeningen af aktive med den pagaddende alder. Det vil
sige at de naevnte belastninger kun meget sjaddent bar benyttesi treeningen.

Det anbefales at den valgte belastning minimum kan lgftes 10 gange af den aktive, da den ellersvil veere
for tungi dennealder, dermed ikke sagt at den bgr |aftes 10 gangei hver serie dadetteogsatil tider vil
veerefor hard en belastning.

Alder: Dybe ben: | Halve ben: | Tahaevninger: | Opstigninger: | Trak / Beaenkpres: | Fremfald:
Frivend:

16 ar 40 % 80 % 80 % 45 % 25/45% | 45 % 30 %

17 ar 55 % 110 % 100 % 55 % 40/55 % | 55 % 40 %

18 ar 70 % 140 % 120 % 70 % 50/70% | 70 % 50 %

19 ar 85 % 170 % 150 % 85 % 65/85% | 85 % 60 %

Skemaet angivet maximalt tilrddelige belastninger i % af den aktives kropsvaegt.

3.22A Benbgjninger (kg.)

- Alm. fritstdende benbgjninger med eller uden baenk, er vigtigst af hensyn til
indleering af balance.

- Halve savel som dybe benbgjninger

- Benbgjninger i maskiner og stativ kan ogsa anvendes, men fritstdende er bedst.

3.22B Opstigninger / fremfald (kg.)

- Alm. opstigninger paen box.

- Opstigninger med kned aft

- Hurtige opstigninger, med hurtigt fodskift i luften
- Gang op ad trapper med belastning

3.22C Trak /frivend / sted / baenkpres (kg.)

- Teknisk traming i de 4 neavnte gvel ser

- Traening med tekniske hjad pegvelser til indleering af de 4 gvelser

- Traening med de 4 gvelser, i serier hvor den valgte belastning kan | gftes
mindst 10 gange ( se skemaet og teksten under pkt. 3.22)

3.22D Tahaevninger / fodled (kg.)

- Fritstdende tdhaev ninger med vasgtstang eller makker pa skuldre

- Staende tahaavninger ved ribbe eller i stativ med belastning pa skuldre

- @velser for fodled, sdvel stdende ( balance) uden belastning, som
med belastning ( f.eks. medicinboldkast pafodballen)

- Tahaevninger ber traanes med bade strakte og let bgjede knae
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3.22

Gentagelses metoden ( lavintensitet) for kropsstyrke:

Kropsstyrkeer den vigtigste form for styrketraening for unge eliteidragtsudgvere, da denne danne
grundlaget for, at de senerei dereseliteidragtskarriere kan holdetil de belastninger devil bliver

udsat for under treening og i konkurrencer. Forsgmmestraeningen af kropsstyrken i denne periode,

vil der vaereen risiko for at den aktive far mange skader i lgbet af de kommende ar.

Traening af kropsstyrke, kan med fordel gennemfer es naesten hver dag hele &ret rundt, dog bar dette

ikke skef.eksdagen far en konkurrence, men ellerskan det naesten ikke geresfor tit, det ma selvfelgelig

heller ikke overdrives, ligesom det er meget vi gtigt at hele kroppen traenes og derved er i balance.

3.22E Mave/ryg/ Hofte/ bagdel (antal.)

- Alle former for gvelser for mavens forskellige muskler ( lige, skrd, top og bund.)

- Alle former for gvelser for ryggens forskellige muskler ( sdvel gverst, midt og laend.)

- @velser for hoftepartiet, sidebgjninger, hoftestraskninger, stdende | gft af det ene ben:
Strakt fremme, til siden, bagud.
Stéende pa en box: Laft hoften op pa det ben som haenger lodret ( frit.)

- Liggende gvelser hvor strakt ben | gftet op: foran, til siden og bagud, sével uden som
med makker modstand.

- @velser der styrker bagdelen, hoftel gft med eller uden makker modstand, spaend baller med
makker stéende pa disse, et bens bagud skub liggende pa plint og med makker modstand.

- Mave liggende baenktragk pé baenk, omvendt baenkpres. Kan ogsé laves i maskine.

- Medicinbold gvelser for mave/ ryg mm.

3.22F @velser for overkrop (antal.)

- Armstraskninger pa gulv, armbgjninger i ribbe el. lign.

- @velser i reck, barre, ribber og bom

- @velseri tov, ringe og trapez ( Stangsprings gvelser.)

- @velser i maskiner: pullover, armstragkninger og armbgjninger af forskellig art

- Paspa med ikke at kommetil at ligne en bodybuilder / kaster - du er springer !!!

3.4 Eksplosiv/ reaktiv styrke:

3.43  Springkraft: (antal.)
I lighed med de gvrige styrketraeningsformer, er det primeerei traening af springkraft, at den udferes
med derigtige bevaegelsesmanstre (teknik.). Gennemfarestraeningen med forkert “teknik” er den
aktive dérligerestillet, end hvisden ikke var blevet gennemfgrt. Derfor skal fokus laegges pa “teknisk”
treening af disse springevelser, hvor efter maengden af gentagelser gges, hvorved traeningseffekten ogsa
gges.
Spring serier med over 1-7 gentagelse betegnes “normalt” som springkraft
Mens serier med 8-10 gentagelser betegnes som spring styrkeudholdenhed. (3.12)
3.4311 Horisontal springkraft (antal.)
- Fladspring med mellem intensitet og fa gentagelser ( 1-7 afsagt ) pr. serie. Intensiteten
reguleres ved hjadp af leengden af tillgbet, som her bar veere fra gdende eller frajoggende.
- Stdende laengde, staende trespring, stdende 5-spring.
- Trespring og 5-spring med kort tillgb ( jogge eller 2-4 skridt.)
- Afsaat / 3-skridt , Afsaet / 5 skridt.
- Fladsprings Tikamp.
3.4312 Vertical springkraft (antal.)

- Lodrette af seet, primaart med samlet af seet, udfert med mellem / hgj intensitet og fa af st
(1-7 afset ) pr. serie.
- Samlede hop over hakke, samlede hop opad trapper ( 2-5 trin ad gangen.)
- St&ende hgjdespring , Jump & reach og Hink / 2 skridt udfert i kurve ( opad rettet = Hgjde afsat )
- Opspring pakasser ( Nedspring fra kasser, Plyometri, anbefales ikke i denne alder.)
- Lodrette ( maximale ) hop pé stedet med hadspark og / eller knad aft.
- Opspring efter bom eller basketkurv med tillgb, evt. i kurve.
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3.44  Kastekraft: (antal.)
3441+ 3442  Kast med kugler / medicinbolde (antal.)
- Polsk kaste Tikamp

- Kuglekast fremad og bagover fra stopplanken til kuglestad.
- Lodrette kast ( ramme loftet ! ) med medicinbolde
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4. KOORDINATION:

4.1 Gener lt:
Det er vigtigt med en “dynamisk” udfarelse af alle avelser i dette som i de efterfgl gende af snit.
Der skal laagges vaegt pa felgende:

- Gennemstrakning i aleled, og det skal skei den rigtige rakkefglgei forhold til de
enkelte bevasgel ser, hvilket normalt er enten nedefra og op efter ( kast.) fodled -
knaded - hofteled - krop - skulder - arm og handled, eller skal stort set samtidig, som
f.eks. i et af sadt, hvor udstragkningen af benet ( fod-, kneeog hofteled ) skal times ( ske
samtidig ) med at svingbenet stoppesi vandret position og armene ligel edes stoppesii
den rette position for at overfgre mest mulig energi til “lgaftet”.

- Det er vigtigt at disse trasningsgvel ser udferes med et bevasgel ses menster som er sa tagt
pa den/de atletik discipliner som de er treaningsgvelser for. Trameren skal derfor hele
tiden have det disciplin rel evante bevaggel ses manster for gje.

42 Labogspring ABC (min.)
- Alle former for koordinationsgvel ser f.eks:
- Skippings: Fodledsjogg, knad gft , had spark og kombinationer af disse.
- Géende sprintgvel ser ( fodleds- og armenes arbejde.)
- Gaende springevelser ( fodisedt / tryk pa naestsidste / armtraek.)
- Knedgft med jeavn overgang til 1gb ( @ge skridt leengden gradvis / holde knaeene oppe.)
- Lgb med knad gft pa hver 3 el. 4 skridt.
- Gadedrengel gb og gadedrengehop ( hopsa.)
- Skippings med samtidig kast med medicinbold ( stdende/ |gbene.)
- Skipping over sma ( 15-20 cm.) haskke

4.3 Hakkeavelser:

431 Géendehakkegvelser. ( passager.)

- Alle former for géende / joggende koordinationsgvel ser med haskke f.eks:

- Pasiden af haskkene, med | gft af svingben / af seetsben

- Midt pa& haskkene, med skiftevis passage pa begge ben.

- Midt p& haskkene, med passage med det samme ben farst.

- Sidelans skippings ( knad gft ) patag stillede hagkke.

- St&ende ( balance ) hurtig passage af haskke ( Karate Kid !!) med balance mellem hver passage.
- Sma hoppende passage af haskke (A = 2,1-3,0 m.) mens det | gftede ben holdes over vandret

indtil det passere den nasste haek, derved skiftes til modsatte ben osv.

44

- Passage under hagkke ( bevaegelighed.)

432 Hakkelgb mv. (km.)

- Alm. haskkel gbs traening, samt lgb over lidt lavere hagkke ( rytme.)

- Lab over sma hakke ( 15-20 cm ) med 1,8-2,1 m. afstand mellem.

- Lgb over sma haskke med veegt pa overgang til afsat ( spring.)

- Det er vigtigt at |@bet mellem haskkene fokusere pa frekvens, altsa hellere for tagt mellem
haskkene end for langt mellem dem.

Akrobatik / Gymnastik. (min.)

- Generelt er der tale om gvelser fragymnastik, gvelser som blandt andet skal medvirke til, at
den aktive bryder egne graenser og derved bliver mere “modig” og far bedre kropskontrol.
Vigtigt specielt for stang- og hgjdespringere.

- Gulvevelser parullemétte: Kolbetter, gai bro, vejrmaller, flyverulle, kraftspring, baglamns
kolbgtter med oprulning til handstand mfl..

- Spring i stor trampolin, salto, vendinger osv.

- @velser i Reck, tov , ringe og barre ( keempesving mm.)

- Spring over plint / buk mm. med afsegt fra springbragt / lille trampolin.

- Svingavelser.

- @velser pa stangsprings- eller hgjdespringsmadras: f.eks. baglans salto, " baglans vejrmglle’,

baglaens kraftspring, osv.
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5.

53

TEKNIK:

Teknik i spring.

531

5.311

5.312

5.313

5.314

Tekniske delelementer (antal.)

- Disciplinspecifikke del avelser af teknisk karakter.
- Afsaetsforberedel se, af seet, sveev / passage, landing opdelt i searskilte faser.

Stangspring f.eks:
- Gaende issetningsgvel ser pa bane/ i box.
- Afsadt fra 3-4 skridt med issgtning i box, og makker hjadp, holder / stgtter paryggen
og “sadter” springeren tilbage pa banen.
- Oprulninger fra 8-10 skridt
- Afsagt / spring med isaetning og landing i sandkasse.
- Afsat / 5-7 skridt med isagtning pa | gbebanen
- Passage traening parulle matte: baglans kolbgtte med oprulning og passage over en “hask”.

Hgjdespring f.eks:

- Géende/ joggende indegvning af af ssetsrytme / armtraek.

- Indlazring af en “sikker” landing, pa everste del af ryggen, med spredte arme og ben.

- Saksespring fra skrét tillgb, med vaegt pd at holde sig vak fra overligger.

- Saksespring med flop tillgb, med vaegt pd at holde sig vak fra overligger og ikke jogge ud
af tillgbskurven pa naestsidste skridt.

- Svingbensarbejdet, samt armtragk vaegtes ved blot at lave et lodret opspring ved overliggeren
efter kort tillgb.

- Flopspring med landing pa et “hgjt” métte bjerg. ( flere matter ovenpa hinanden.)

- Afseetsforberedel se ( 2-3 sidste skridt ) 1gb op ad 2-3 lave kasser ( 5-10-20 cm. )
vaagt pa rytme og tryk pa naestsidste skridt far af sedtet.

- Passage kan traenes staende ( fraen 30-40 cm. Kasse ) eller med kort tillgb og samlet af seet
fraen 20 cm kasse, hvorefter kroppen drejes til en rygvendt passage. Begge gvel ser
kan ogsa udfgres fra“gulvet”.

Trespring f.eks:
- Hoftens arbejde kan traenes ved “kapgang” med overgang til ab og spring.
- Géende indlaring af de 3 fasers ( ben, hoften og armenes) bevasgel ser.
- Géende / joggende indlaring af et aktivt fodisat i hver af de 3 spring.
- Treening af rytmen i springet ( 3 lgbespring efter hinanden.)
- Trespring fra géende till gb.
- Afsagsforberedel sen, “Igbe igennem planken” i afsattet til hinket, med et hgjt tyngdepunkt.
Hinket udfgres som: Spring fladt med et hgjt tyngdepunkt.
- Traening af afsattet pa planken, spring fladt med et hgjt tyngdepunkt.
- Traening af hink + skridt, traaning af skridt + spring.
- Traening af spring / landing ( normalt ved laengdespring pa det “forkerte” ben.)

Leengdespring f.eks:
- Géende indlaring af afsagtsrytmen ( tryk pé nasstsidste.) fra 2-3 skridt + af set.
- Géende/ stdende indlaring af armenes bevasgelser i springet.
- Afseatsforberedel se ( 2-3 sidste skridt ) 1gb op ad 2-3 lave kasser ( 5-10-20 cm. )
vaagt parytme og tryk pa naestsidste skridt for af satet.
- Traening af svingbens arbejdet, ved at fokusere pa dette i ovennaevnte gvelse.
- Afsaet / 3-5 skridt med spring over forhindringer ( lange) med vaegt pa fuld udstraskning
i afsadttet og hoftens arbejde i afsagt og sveevet.
- Traening af landingen, ved stdende laengdespring der ogsa kan udfgres fra en 30-40 cm kasse.
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5.32  Springmed kort - mellem tillgb (antal.)

- Det faardige spring frakort tillgb ( 3-7 skridt.) Kan veere et problem i stangspring.
- Det faadige spring framellem tillgb ( 9-13 skridt, hgjde dog 5-7 skridt.)

- Flere af delgvelserne kan ogsd med fordel traenes med kort / mellem till gb.

- Det er vigtigt at der laegges vaegt pa et aktivt forlgb i den sidstedel af tillgbet.

- Det ferdige spring med af saet pa en let forhgjning ( 2-4 cm.)

5.33 Spring med langt - fuldt tillgb (antal.)

- Spring med mellem tillgb bar beherskes, far fuldt tillgb anvendesi traeningen.

- Det faardige spring med fuldt tillgb under traaning

- Det feerdige spring med af seet pa en let forhgjning, giver i stangspring mulighed for at
benytte en lidt stivere stang ( konkurrence tilvaanning.)

534  Tillgb (antal.)

- Traeningsgvelser til indlearing af ensartet |gberytme.
- Tramningsevelser til indlaering af den rigtige | gbestil:
- Kurvelgb i hgjdespring
- Lgb med stang i stangspring ( kan ogsa traenes pa | gbebanen.)
- Stillgb, med henblik / fokus pa laengde- og tresprings till gbet.
- Traeningsgvelser til indlaering af en aktiv indsatsi den sidste del af till gbet.
- Traening af det indleerte tillgb med eller uden markering af af seettet
- Traening af hgjere hastighed i det indlaerte tillgb (optimal tillgbshastighed ! )
- Traming af evnen til at ramme “planken”, ved at rykketillgbet +/- 1-2 fod i starten
sdledes den aktive skal korrigere for dette far de sidste 3 skridt og stadig ramme.

- Det er vigtigt at det “rigtige” tillgb er valgt til den aktive, da bade for kort og
for langt tillgb giver et uhensigtsmaessigt resultat. Nedenstdende skema viser hvad der
anbefalesi leengdespring, trespring og stangspring. | hgjdespring ber der veeremindst 5 skridt
tillgb og hgjst 9 skridt, evt. med lidt trip hen til startmaerket.

100 meter Antal tillgbs- | Antal tillgbs-
tid (EL) skridt piger skridt drenge
10,80-11,09 20-22
11,10-11,39 | 20-22 18-20
11,40-11,69 | 19-20 17-18
11,70-11,99 | 18-19 16 -17
12,00-12,29 | 17-18 15-16
12,30-12,59 | 15-16 14 -15
12,60-12,89 | 14-15 13-14
12,90-13,19 | 13-14 12-13
13,20-13,50 | 12-13 11-12
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6. BEV/AEGELIGHED:

6.1 Dynamisk bevagelighedstraming (min.)
- @velser til at vedligeholde den naturlige bevasgelighed, som gerne skulle vaere
tilstede endnu !
- @velser til at forbedre bevaggeligheden i de led som ikke laengere har tilstrakkelig
bevagelighed.

- Dynamiske gvelser i opvarmningen, sd som: stdende bensving, hakke gvelser,
gymnastik gvelse m.m. er at foretraskke.

- Statiske strask- og smidigheds avelser til forbedring af bevaagelighed, bgr kun anvendes
safremt det ikke er muligt at opnd en bedre bevesgelighed pa anden made.( 6.2 + 6.3 )

7. MENTALTRANING:

7.1 Mental traming (min.)

- Er et vigtigt element i den daglige traening, det er dog vigtigt at det primaert er traeneren
der er meget bevist omkring hvordan man arbejder med sine aktive, séledes den
mentale traming af de aktive bliver en naturlig del af den daglige traening.

- Bor i denne alder kun handle om almindelig motivering af den aktive under traening
ogi konkurrence

- Egentlige traaningspas med mental treening, bar begramnses, og egentligt kun omhandle

af spaendingstraening.

8. ANDRE FORMER FOR IDRAT:

8.1 Boaldspil (min.)
8.10  Boldspil (5til 30 min.)

- Basketball

- Volleyball

- Fodbold

- Touch rugby
- Hockey

8.2 Andet (min.)

820 Andenidrat (5til 60 min.)

- Svgmning
- Badminton
- Cykling

- 0sV.
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9. KONKURRENCER/TESTS:

9.1 Konkurrencer (antal / res.)

- Konkurrencer, primaat hvor man har planlagt en formtop ( Distrikts mesterskaber -
DM - Landskamp m.v.)
- Traeningskonkurrencer

9.2 Test (antal / res.)

- Test som gennemfaresi |gbet af seesonen i henhold til en overordnet plan.
- Vort oplagy til de test som muligvis gennemfgres pa vore TUD-samlinger :
(Muligvis!! - Fordi den tekniske treening generelt vurderes som det vigtigste.)

PERIODE: TEST:

Oktober Smidighed

November Jump & reach.
Kuglekast ( bag / frem)

40 meter fra stdende.
20 meter fra stdende. (HQ)

December 5-spring fra stdende.
40 meter fra stende.
20 meter fra stende. (HD)

Januar 20 meter flyvende.
Disciplinspring med kort /
mellem tillgb.

Marts Smidighed.

( Efter DM-inde) Jump & reach.

Kuglekast ( bag / frem)

40 meter fra stdende.
20 meter fra stéende. (H@)

April 5-spring fra stéende.
40 meter fra stdende.
20 meter fra stdende. (HD)

Maj /juni 20 meter flyvende.
Disciplinspring med kort /
mellem tillgb.

Sommerlejr 5-spring m/ tillab.

(juni.) Haskkehop ( svaev/kontakt)

20 meter flyvende.
Disciplinspring med kort /

mellem tillgb.
August 20 meter flyvende.
Disciplinspring med kort /
mellem tillgb.
10. TRANINGSPAS:
10.1 Traeningspas (antal.)

- For de aktive som deltager i TUD-projektet, forventes der fglgende traeningsindsats i det daglige:

Hoved gruppe 1'ste ar: 5 x traaning om ugen, heraf mindst 3 x med personlig traaner
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