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Sadan bruges Rammetr aeningsplaner ne

Rammetramingsplanere er indfart af Dansk Atletik Forbund som et arbgdsredskab i forbindelse
med vores Team Danmark stette talentudviklingprojekt TUD ( Taent Udvikling Danmark ).

Baggrunden for rammetraaningsplanerne er et egnske om at danne en dansk skole for, hvorledes vi
strukturerer vores traaning i aldersgruppen 15-19 &. Men det skal ogsa ses som et tilbud til de
mange ungdomstramnere i Danmark. Med rammetrasingsplanerne i handen har man nu et godit
udgangspunkt for a sammensate den rigtige trasing i ungdomsdrene, sa der skabes grobund for en
succesfuld idradskarriere.

Som ordet rammetraaingsplaner lasyger op til, SAer det kun rammernei programlasgningen, vi har
ansket a bidrage med. Man kan atsa bruge materiaet til at se pa hvilke tidspunkter af dret, man bar
udvikle de mange forskellige kvditeter som en rigtig tilrettelagt traming bestar af. Man kan ogsa

finde definitioner pa dle de forskellige trasingsdementer og overordnede fordag til

tramingsevelser. Men man kan ikke finde angivelser pa alle dele traeningen bestar af, men
nogle gode eksempler pa, af hvilket omfang de forskellige trasningskvaliteter hver isaer skal
have. Dette skal for stds som kun ” en ide/tranings handbog” , men ikke som typisk skabelon,
som man skal kopiere. Man ska huske, at hver udever er forskellig fra andre udevere og hver

enkdt har Sne egne behov for type og maangde af traaning for at videreudvikle sin talent.

Valg af den rigtige traening og evelser afhaenger af for skellige faktorer, blandt andet af:

- det sportdig niveau

- alder

- fysisk bygning / hgjde, vaagt, type/

- ken

- niveau af de ssimple motoriske evner
- koordinationsevner

- traeningperioden

- tramingsforhold —indenders, stadion
- vgrforhold

Dette er ud fra det synspunkt, at vi alt for mange gange har oplevet, at man kritiklgst har
kopieret programmerne direkte. Med opstilling af de store rammer, er det vores héb, at de danske
tramere har faet redskab til a ga bag om programlaggningen, og far en forstaelse for den store

sammenhaang.

Materiaet er bygget op omkring en generel rammetraaningsplan, som ale 5 hovedgrupper arbejder
ud fra. Det har vaaet nedvendigt at opdtille dette fadles udgangspunkt, da kvaliteter som” Aerob
kapacitet ”, " Springkraft ” og” Reaktiv styrke” bliver opfattet meget forskelligt fra traaner til
traaner. Med den generelle rammetraaningsplan og de definitioner som de 5 landstraanere har lagt 99
fast pa, sder det vores hdb, at disse definitioner med tiden bliver s3 udbredte, at dle opfatter de
forskdlige tramingskvditeter ens og dermed taler det samme sprog. Den generelle
rammetraaningsplan findes i Rammetrasingsplaner Sprint/Hak — Bilag.



P& de neeste Sider kan man finde rammetraaningsplanerne for de fire sprint/hak grupper:
- kort sprint

- lang srint

- kort hak

- lang hak

Dette omfatter rammetrasningsplan for 1 & i TUD projektet.

Forklaring af signaturer benyttet i rammetraaningsplanerne.

Traaningsdement er primaat i den anfarte periode .

Traaingsdement er sekunder i den anfarte periode.

Trasingsslement er mindre vigtigt i den anfarte periode.

Som det fremgar, benytter vi 3 niveauer , til a synliggere vor prioritering af det enkete
tramingselements anvendelse i |gbet af ssesonen. Vi hdber dette gar anvendelsen af disse dementer
nemmere at overskue.

Det er meget vigtigt for os at understrege, a vor prioritering ikke sigter pa hvor meget der ska
trames af de enkelte dementer, men udelukkende sigter pa, hvilke trasingselementer der skal
vaggtes mest i den aktuelle periode. Kvantitet og kvalitet skal varieresi Igbet af saesonen, bade
melem bedaggtede tramingselementer , men ogsa indenfor det enkelte tramingsdement. Dette er
hengigten med rammetraaningsplanen.

Det er ogsavigtigt at understrege, at der ikke sker en brat overgang mellem de tre niveauer i den
daglige traming, men ogsa a man ska sikre en jaa/n overgang mellem de forskellige niveauer,
specid n& man gger vigtigheden af det enkelte tramingsalement. Det er ogsa meget vigtigt, at man i
planlaggningen og gennemfarelsen af trasningen i de enkelte perioder tager hgjde for, a sker en
periodisaring af de enkdte tramingsdementer , sa man ikke tramer med den samme maangde og
intengvitet over en lamgere periode.

Giver ovenstéende anledning til spargsmd, er man meget velkommen til at kontakte :
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Rammetraeningsplan Sprint/Hask
TUD —Hovedgruppe (1ar)

Tramningsmidler Hastighed Meaengde Pauser
/
Indhold Udferelse| % af |Varighed| Antal Antal Pause Pause
S max. gentagels| serier | mellem | mellem
hastighed| konkurre e pr. gentagels| serier
n- serie er
cehastigh
ed
1 UDHOLDENHED
11 Grundudholdenhed (aerob)
1.11 |Aerob kapacitet
(Central: Hjerte/kredsl gb)
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: Kapillaaer)
1.2 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
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 % 10-30m 4-10 1-3 1-2min 2-6 min
2.12 [Reaktionsgvelser Eksplosv 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 2-4min 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 [Springstyrkeudhol denhed
3.121 [Horisontale spring Roligt/hurtigt -90 % 10-30 afsst 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 afsat 2-6 2-6 min
3.13 [Kastestyrkeudholdenhed
3.132 [Kast med alternative Roligt/hurtigt -90 % 2-10 kast 5-20 30-60 sek 3-5min
redskaber
3.2 Muskeltilvekst (hypertrofi)
3.22 [Gentagelsesmetoden Rolig/hurtig 50-70 % 10-15 5-10 2min
Lav intensitet
34 Eksplosiv/reaktiv styrke
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
3.4311{Horisontale Eksplosiv 90-100 % 3-10 af st 4-10 1® 5min
(evt. O® 30% af
kropsvaggt)
3.4312(Vertikale Eksplosiv 90-100 % 3-10 afseet 4-10 1® 5 min
(evt. O® 30% af
kropsvaat)
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
4 KOORDINATION
41 |Generelt Roligt-hurtigt
4.2 |Lgbe ABC Roaligt-hurtigt
4.3  |Hakkegvelser Roligt-hurtigt
4.4 |Akrobatik/Gymnastik Roalig-
eksplosivt
) TEKNIK
51 Sprint / Hea&ek
5.11 [Tekniske delgvelser
5.12 |Hakkoordinationsgvel ser
for sprint/hask
5.13 |Lgb frablok (inkl. 1.hask
for haskkel gbere)
5.14 [Tekniklgb m/u hakke (ca.
90% hastighed)
6 BEVAGELIGHED
6.1 [Dynamisk Rolig-hurtigt 4-10 1-5 1-3min
bevagelighedstraming
6.2 |[Strakevelser L angsomt 6-30 sek 1 1-5 1-3min
7 MENTAL TRANING
7.1 |Div.
mental traingsgvel 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 | [ 20-60 min | [
9 KONKURRENCER / TEST




9.11 |Konkurrencer Maksimal >100 %
Primaardisciplin

9.12 |Konkurrencer Maksimal > 100 %
Sekundaardiscipliner
9.2 (Test Maksimal >100 %
10 TRAEANINGSPAS

10.1 |Antal pas pr. uge

Forklaring af de enkelte traeningsperioder
Tramingsaret e o praktiske &sager ddt ind i forskellige perioder, der hver isse ligger vesgt pa
forskdlige tramingsformer og -principper. Nedenstdende er en overordnet gennemgang af disse
perioder og deres formd, med udgangspunkt i a der ogsa findes en indenders seeson. Igvrigt
henvises der til de neete par sider, hvor der gennemgads forskellige principper i forbinddse med
selve planlaggningen & et traaningsprogram.

GF1 I [S S I— N7 O E—. KPi----=-1-RP1-] <==-GF 2= xx=-- §F 2o | comav [ S (— K PAy---===-1 -=-OP—|———KPA+——|—RPP——]
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2R 27 28 29 20 21 22

GF1 Generel forberedelsesperiode 1 (varighed: 6-8 uger)

Tramingsrets farste tramingsperiode indeholder dmen og generd traming. Det betyder, at
hovedvaagten er lagt pa a udvikle en base, som de nasste perioders traming kan tage udgangspunkt i.
Tramingen er meget asidigt lagt op, og g& pa a diminere ale svagheder og skabe en harmonisk
platform. Meget af tramingen foregar med en relativ hgj puls, sa der bliver skabt grundlag for at

kunne holde il et voksende omfang uden a det gér ud over kvaliteten.

SF1 Speciel forberedelsesperiode 1 (varighed: 4-5 uger)

| denne periode bliver tramingen mere rettet mod ens primage gvelse. Det betyder at det aerobe
arbejde bliver nedtonet til fordd for indferingen & noget mere kvalitativ traming, og samtidig bliver
teknikdelen opprioriteret.

KF1 Konkurrence for ber edelsesperiode 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 indendar s (varighed 3-4 uger)
Perioden med indendars konkurrencerne, der afduttes med deltagelse i DM-inde.

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

GF2 Gener el forberedelsesperiode 2 (varighed 4-5 uger)
Tramingsirets anden generdlle forbereddsesperiode med grundliggende og generd traming. Dog
startes der op pa &t hgjere niveau end der hvor GF1 startede op.




2 Speciel forberedelsesperiode 2 (varighed 3-4 uger)
Tramingen bliver igen mere specidiseret hen imod ens primege avelse. Denne periode Starter ogsa
pa et hgjere niveau end det tilsvarende SF1.

KF2 Konkurrence forberedelsesperiode 2 (varighed 3-4 uger)
Den tekniske og mere hurtighedsbaserede traming bliver igen opprioriteret i denne periode med
sigte pa konkurrencerne i den neeste periode.

KP1lu Konkurrenceperiode udendars 1 (varighed 4-6 uger)
Forarets konkurrenceperiode
OoP Opbyoningsperiode (varighed 2-3 uger)

Perioden mellem de to konkurrenceperioder bestar o traming fra bade specid og konkurrence
forberedel sesperioderne. Fungerer som optakt til efterdrets konkurrenceperiode.

KP2u Konkurrenceperiode udenders 2 (varighed 6-8 uger)
Efterarets konkurrenceperiode.
RP2 Restitutionsperiode 2 (varighed 3-5 uger)

Perioden efter ssesonen, hvor der kobles & med reduceret traaing, som kan vage dterndtive
idrediter, eler blot traming under mere afdappede former. Det er vigtigt a holde kroppen i gang |
denne periode.



10 gyldne rad om traeningsplanlaegning

N& man ska lagge en tramingsplan, er der mange mader a gribe det an pd, men der e nogle het
generdle principper man ber tage udgangspunkt i. Nedenstdende er en kort gennemgang a 10 gode
réd om traaningsplanlaggning.

1 Hvilke krav stillesder i idragsdisciplinen? (Kravsanalyse)

Som udgangspunkt ber man kende den disciplin som idradsudeveren gennem dn traaing skd blive
bedre til. Taak hele forlgbet af avelsen kronologisk igennem, og split den op i delfaser. Hvilke krav
dilles der teknisk, fyssk, taktisk og mentdt i de forskedlige faser af evelsen. Prov herefter a finde
ud af hvordan man kan opfylde disse krav med forskelige traaningsmetoder.

2. Hvordan opfylder udeverne disse krav? (Kapacitetsanalyse)

Udover din egen subjektive vurdering a idredsudeveren, er det tit en god idé a lade dem
gennemfare forskdlige tesavelser far opdillingen af et program. Det ber vage test der viser noget
om de kvditeer man via kravsandysen ved er vigtige Herefter sammenlignes udeverens profil
med de krav som disciplinen dtiller. Man f& herefter et billede af den aktives stegke og svage sider.
Programmet ber sa tage sigte pa at eiminere de svage sider og udbygge de staake sider.

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

Hvor mange toppe skad der ligge pa et asprogran? Har man bdde en indendarss og en
udenderssseson? Find ud & hvorndr arets vigtigge steevner ligger. Det e her formtoppene skd
ligge. N& 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 mdsadninger rdateret til kravs- og kapacitetsanalysen. Du har nu et godt
overblik over hele traeningsret.

Man sater dtsd med formtoppen og abejder sig baglams tilbage til Starttidspunktet. P& denne
made skrer man sig & godt overblik, og har styr pa de store ting. Herefter kan man arbgide sig
videre ned i detdjer i de enkelte perioder. Her anbefdes det ga kronologisk frem, og ikke planlasgge
mere detdjeret end a man hele tiden har plads til a andre i planerne, da udviklingen ikke dtid gér i
det tempo man forventer.

4. Planlasgning af den enkelte periode/uge

Med udgangspunkt i den overordnede &splan gennemg& man nu de enkete perioder. Man tager
hgde for indlagte test, konkurrencer, samlinger og tramingdgre, og med udgangspunkt i de
opdillede mdsaninger for hver enkdt periode vamgter man, hvor vigige de forskelige
traaningskvditeter er i forhold til hinanden. Der lagges en fornuftig plan for hvordan de forskelige
uger skd udvikle sg m.h.t. beastning, tidsforbrug og intengtet.

For a gae programlagningen sa fleksbed som mulig, sA foredds det, & man kun laver
ugeprogranmer en uge frem i tiden. Af programmet ber det fremga hvor, hvorn& og hvilke
kvaiteter der skal trames. De enkdte dage ska udformes, sA de levner tilstrakkelig restitution



melem to pas med samme tramingsmd (f.eks minimum to dage melem tramingspas med
styrketraming for benene etc.). Et ugeprogram ber skre, & man som minimum na dle kvditeter
igennem mindgt en gang.

5. Planlaggning af det enkelte traeningspas

Det enkdte tramingspas bar betd a tre dde Opvamning, hoveddden og nedvarmning.
Opvarmningen bar starte dille og roligt og veae a generd karakter. Som tiden gar udvikler den sig
mod mere intensive og gvel sesspecifikke avelser rettet mod det man skal lave i hoveddeen.

Denne kan bestd a en dler flere tramingskvditeter, og der bar vage angivet evelser, omfang,
intengtet og pauser. Hvis man treaner flere kvditeter i det samme trasingspas, bar man holde
fdgende rakkefdge Teknisk kraavende  aktiviteter som  tekniktraming; Eksplosv  og
hurtighedskreavende  traming, sdsom sprint, spring og visse former for sStyrketraaing, Mere
udholdenhedsprasgede  dlementer, sdsom intervaller og cirkeltraming. Nedvarmningen kan besta &
redtituerende aktiviteter med lav intensitet, sasom afjogning, let boldspil, straek etc.

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

Al traming er nedbrydende for kroppen. Det er i pausen melem de enkdte traaingspas, a kroppen
svarer igen pa tramingens indhold, varighed og intensitet. Kroppen e s3 smart indrettet, a den
bygger op til et lidt hgiere niveau end far tramingen (dette nye niveau kades superkompensation),
daden sd bedre er i stand til at tolerere den samme belastning, hvis den bliver udsat for den igen.

Det er meget individudt hvor lang tid man er om a redituere Sg melem to trasingspas, og i hvor
lang tid kroppen bevarer det nye niveau. For g& der for lang tid inden det nasste tramingspas, Sa
ryger kroppen tilbage til niveauet inden tramingsbelastningen. Form& man a dSate neste
trasingspas pa det tidspunkt, hvor man er fuldstendig redtitueret, starter man faktisk op pa et hgjere
niveau end far Sidste traaingspas. Dette er idedt!

Indleder man neeste tremingspas for tidligt, betyder det til gengsdd, at kroppen endnu ikke har
svaret optimat pa det forrige tramingspas, og derfor heler ikke er parat til en ny omgang. Sker dette
for tit riskerer man overtraming, treethed, skader og manglende fremgang.

7. Man bliver god til det man traener! (PrlnC|ppa om specificitet)

Hvis man gnsker at blive god til f.eks spydkast, s3 skal ale aspekter a ens traming vege tilrettelagt
efter dette gnske. Dyrker man for meget styrketrasing bliver man god til dette, men hvis det ikke er
rettet specifikt ind pd spydkast, s bliver man nagpe en bedre spydkaster. Ganske kort kan man
dge, a hvis man ikke kan agumentere for, hvorfor man lader en &ktiv lave forskdlige
tramingskvaliteter, 3 ber man hellere lade vagre med at gennemfare dem.

| lgbet af et tramingsdr bar tramingen veae bred og generd i Starten, og jo mere man nagmer Sig
konkurrenceperioderne, jo mere specifik bar tramingen vege indrettet pa lige den disciplin, som
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man gnsker a blive bedre til. Set over en laangere arakke bgr tramingen i ungdomsdrene vaae
mere bredt og varieret lagt op, mens den for eiteudevere bar vaare meget specifik.

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

Kroppen er indrettet si snedigt, at den efter en vis periode med den samme type traming, vaanner sig
til belagtningen. Det betyder & man med den samme type traming over en laagere periode vil
opleve a fremgangen stagnerer efter et vist stykke tid. Det er dment accepteret, a man ikke ber
kare efter den samme model mere end 68 uger & gangen. Og s skd man heller ikke negligere, at
den samme type traming har det med a blive keddlig efter et stykke tid. Det er derfor ogsa godt for
motivationen a kere med varieret treming. Vaa opmagksom pd a skabe glidende overgange
mellem de forskellige tramingsformer, da skadesrisikoen dllers er for stor pa dette niveau.

0. Progression er ligmed udvikling! (Princippet om progression)

Et tremingsprogram begr, pa e hvert tldspunkt a en aktivs kariere, indeholde udfordringer, der
svarer til den aktives niveau. Tramingen ber ga fra det enkle mod det mere komplekse, s3 der er en
udvikling i udfordringerne. Dette gedder béde i planlasgningen o det enkdte tramingsdr, men ogsa
na man s pa udviklingen over fleee &. P4 denne méde overholder man ogsa princippet om
variation.

10. Virker det? (Princippet om kontrol)

Tramingsprogrammet  bar indeholde bdde lang- og kortsigtede md, sA der foregdr en Igbende
evduaing & hde udviklingsprocessen. Bade test og konkurrencer ber tages som en afspgling o
den traming der er gennemgdet i den foregdende periode. Resultaterne af disse test kan bruges i det
videre tramingsforlgb, hvor de kan fungere som pelemagker, og fortadle om der skal andres i

planlaggningen.
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Rammetraeningsplan —Kort Sprint (1ar)

SF1 |KF1 |KPi

RP1 |GF2 |SF2 |[KF2 [KP1 |OP |KP2

RP2

SF2

KF

il il

4%444
4;444
4;444

A
A
N

u

RP2

el il i

RP2

GF1
1 UDHOLDENHED
1.1 |Grund
udholdenhed.
1.2 | Specid
udholdenhed
1.3 |Anaerob
udholdenhed
2 HURTIGHED
2.11 | Starter
2.12 | Reaktionsave ser
2.2 |Accdedion
hurtighed
2.31 | Submaximd hes.
2.32 | Maximd heg.
3 STYRKE
3.11 | Styrke
udholdenhed
3.12 | Spring styrke
udhold.
3.13 |Kaste styrke
udhold.
3.22 | Gentagel sesmetod
en
3.421 | Modstandd @b
3.422 | Bakkelgb op ad
bakke
3.43 | Springkraft
3.44 |Kastekraft
medic/kugl.
4 K OORDINATION
42 |LabeABC
4.31 |Géende
hakkegvel ser
4.32 |Hakkedab
4.4 | Akrobatik
5 TEKNIK
5.11 |Tekniske
ddave ser

RP2

gl il el
u u




5.12 [Haskke koord --
ovelser
5.13 |[Leabfrablok/
inkl.h/
5.14 |Teknikigb m/u
haskke
6 BEV/AGELIGHED RP1
6.1 |Bevagdighed
Tra.
6.2 |Strakeveser
7 |MENTAL
TRAN.
7.1 | Mentdtraming
8 ANDRE IDRAET
8.1 |Boldsll
8.2 |Andet
9 KONKUR/TESTS
9.1 Konkurrencer
9.2 Tests
10 TRANINGSPAS |GFL |SF1 |KF1 |KPi |RP1 |GF2 |SF2 |KF2 |KP1 |OP KP2 | RP2
10.1 | Tramingspas
- [o]
Rammetraaningsplan — Kort Hak (1 ar )
GF1 |SF1 |(KF1 [KPi |RP1 |GF2 |SF2 |KF2 |KP1 |OP KP2 | RP2
u u
1 UDHOLDENHED
1.1 |[Grund
udholdenhed.
1.2 | Specid
udholdenhed
1.3 |[Anaerob
udholdenhed
2 HURTIGHED RP1
211 | Starter
2.12 | Reaktionsave ser
2.2 |Accdedion
hurtighed
2.31 | Submaximd hes.
2.32 |Maximd hes.
3 STYRKE
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311 |Styrke
udholdenhed
3.12 | Spring styrke
udhold.

3.13 |Kadte styrke
udhold.

3.22 | Gentagelsesmetod
en

3.421 | Modstandd @b
3.422 | Bakkelgb op ad

bakke
3.43 | Springkraft | ]
3.44 |Kastekraft

o) -

4 KOORDINATION

GFL |SF1 |KF1 S2 |KF2 |KP1 KP2 |RP2
u u
| | |
4.32_|Hekkelgb

|
| |
4.4 | Akrobatik |

B
] | |
| |
5 TEKNIK GF1 KPi |[RP1 “ KP2 |RP2
u u

4.2 Labe ABC
4.31 |Gaende
hakkegve ser

511 |Tekniske
ddave ser
5.12 |Hakke koord
ovelser
5.13 |[Labfrablok/
inkl.h/
5.14 | Tekniklgb m/u
haskke

i I il il il
u u

6.1 |Bevagdighed

Traa.
6.2 |Sirakevelser
7 |MENTAL
TRAN.
7.1 | Mentdtraming
8 ANDRE IDRAET
81 |Bodspil
8.2 |Ande
9 KONKUR/TESTS [GF1 |SF1 (KF1 [KPi |RP1 |GF2 |SF2 |KF2 |KP1 |OP KP2 | RP2
u u
9.1 |Konkurrencer | |
92 |Teds I P P
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TRANINGSPAS

10.1

Tramingspas

GF1 SF1

KF1 |KPi

RP1 |GF2 |SF2

KF2 |KP1 |OP
u

Rammetraaningsplan —Lang Sprint (1 ar )

KP2 | RP2

u

GF1

SF1

KF1 |KPi

RP1 |GF2 |SF2

KF2 |KP1 |OP

RP2

UDHOLDENHED

Grund
udholdenhed.

1.2

Specid
udholdenhed

13

Anaerob
udholdenhed

HURTIGHED

211

Starter

212

Reaktionsavel ser

22

Accderation
hurtighed

2.31

Submaxima hast.

2.32

Maxima hast.

STYRKE

311

Styrke
udholdenhed

3.12

Spring styrke
udhold.

3.13

Kaste styrke
udhold.

3.22

Gentagel sesmetod
en

3.421

M odstandsl b

3.422

Bakkelagb op ad
bakke

3.43

Springkraft

3.44

K astekraft
medic/kugl.

KOORDINATION

4.2

Labe ABC

431

Géende
hakkegve ser

4.32

Hakkelgb

4.4

Akrobatik

TEKNIK

GFL |SF1

'KF1 |KPi

RP1 |GF2 |SF2

'KF2 |KP1 |OP

KP2

RP2



5.11 |Tekniske
del avel ser
5.12 |Hakke koord
ovelser
5.13 |Labfrablok/
inkl.h./
5.14 |Tekniklgom/u
haskke
6 BEV/EGELIGHED
6.1 |Bevagdighad
Tren.
6.2 |Strekevelser
7 |MENTAL
TRAN.
7.1 |Mentdtraming
8 ANDRE IDRAET
8.1 |Boldsll
8.2 |[Ande
9 KONKUR/TESTS |[GF1 |SF1 |(KF1 |[KPi |RP1 |GF2 |SF2 |KF2 |KP1 |OP KP2 | RP2
u u
9.1 |Konkurrencer
9.2 |Tedts
10 TRANINGSPAS |GFL |SF1 |KF1 |KPi |RP1 |GF2 |SF2 |KF2 |KP1 |OP |KP2 |RP2
u u
10.1 | Tramingspas
. o
Rammetraaningsplan —Lang Hak (1 ar )
GF1 |SF1 [(KF1 |KPi |RP1 [GF2 |SF2 |KF2 [KP1 |OP |KP2 |RP2
u u
1 UDHOLDENHED
1.1 |[Grund
udhol denhed.
1.2 | Specid
udholdenhed -
1.3 |[Anaerob
udholdenhed
u u
211 |Starter | | | |
2.12 | Resktionsovelser | ] | | |
2.2 |Accderation
hurtighed -
2.31 | Submaximd hadt. | L
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2.32 [Maxima hast. | | |
3 STYRKE GF1 KPi |RP1 |GF2 “ KP2 |RP2
u u
311 |Styrke -
udholdenhed
3.12 |Spring styrke -
udhold.
3.13 |Kadte styrke
udhold.
3.22 |Gentagelsesmetod
en
3.421 [ Modstandsl gb ] |
3.422 | Bakkelgb op ad
bakke
3.43 | Springkraft |
3.44 |Kastekraft
medic/kugl.
4 KOORDINATION | GF1
4.2 |LgbeABC |
431 |Géende
haskkeavel ser
4.32 |Hakkeab |
4.4 | Akrobatik |
5 TEKNIK F1
5.11 |Tekniske
ddovel ser
5.12 |Hakke koord -
ovelser
5.13 [Lgbfrablok/
inkl.h./
5.14 | Tekniklgb m/u
hakke
6 BEVAGELIGHED | GF1 KF1 RP1
6.1 |Bevagdighed
Traa.
6.2 |Strakevelser I | | ]
7 |MENTAL GF1 |SF1 |KF1
TRAN. u u
71 |Mentatrasing | | |
8 ANDRE IDRET |GF1 [SF1 KP1 |OP |KP2 |RP2
u u
8.1 [Boldspl T
8.2 |Andet
9 KONKUR/TESTS |GF1 |SF1 (KF1 |KPi [RP1 |GF2 |SF2 |KF2 |KP1 |OP KP2 | RP2




9.1

Konkurrencer

9.2

Tests

10

TRANINGSPAS

10.1

Traaingspas

Rammetraeningsplan — Sprint/Hak ( TUD ) —
Hovedgruppe 1 ar.

FORKLARING AF ANVENDTE
TRAENINGSELEMENTER.

1. UDHOLDENHED . lltoptagelsestraaning — Aerob traening.
Uanset hvilken gren indenfor sprint og haskkelgb, man gnske at dyrke, er det vigtigt at
atleten bliver forbered til senere harderetraming, der i mangetilfadde uvasgerligt vil
faretil skader, hviskroppen ikke er ordentligt optramet pa forhand.
Muskelfibrene kan skifte karakter bade den ene og den anden ve |, frared til hvid , alt
efter hvilke ( bl.a. Agaard / Levind Andersen, August Krogh 93-94) belastninger
organismen udsagtesfor. Det betyder med andreord , at man forholdsvis” risikofrit”
kan traene starre maangde af grundtraeningen i dele af makrocykluserne, uden derved
for evigt at have for spildt chancerne for igen at kunne blive maksimal hurtig.

1.1 Grundudholdenhed ( Aerab).

1.11 Aerob kapacitet ( centralt: hjertelkredsab ).

1.112 Ekgensveintervaler — mdlem:
-Intervalgb ( mellem ), med arbgjdsinterval pa 1-2 min. ( 73-78%).

1.113 Ekgensveintervaler — korte:
-Intervallgb (korte ), med arbejdsinterval pa 30-60 sek. ( 70-75% )

1.12 Aerob udholdenhed (lokalt: Kapilar )

Distancelgb ( 20-30 min @b i jeavnt tempo )

Fartleg, distancelgb med varierende tempo i spontane skift.

Lab , jogge og boldspil som opvarmning ( 20-30 min) , traaning dler &fjog .
Labi skov (cross), pave, stier, i park og pa stadion.
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1.2 Specie udholdenhed ( Anaerob / Aerob ).

1.23 Kortidsudholdenhed:

1.231 Gentagel sesl gb 85-95%.
1.231 Gentagelsesigb 85-95%.

"Interval traming” atsa | gbetrasing langere end 80 meter , normat med en intensivitet
pa 80-95%.

- Leabesnormalt i serier f.eks. over distancer pa 80-100-120-150-180-200 meter eler i
serier hvor distancerne kombineres (5 x 150 meter ) eler ( 100-120-150-120-100
meter).

- Lgbestil tider ogsa med haskke .

- Pauser kan fastsates efter nedenstdende vejledende skema.

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

94% 6 min. 7min 10 min 11 min 12 min
92% 5min 6 min. 8min. 9min 10 min.
90% 5min 6min 7min 8min 9 min
85% 4min. 5min 6 min 7min 8 min

80% 3min. 4 min 4min 5min 6 min

1.232 Intensv intervd.

- "Intendv interval” |gbetraming laangere end 80 meter, med intengivitet pa 85-90%.

- Lgbesi sarier ligesomi punkt 1.231 dog fa gentagel ser kortere pause mellem Igbene og
plus ekstra pause mdlem serier og mindre intengvitet.

- Eksempe patypisk intensiv interva traming : 2 x (80-100- 120- 150 meter ) pause
mellem |gbene 4-6 min og mellem serier 10-15 min.

- Eksempd : 2-3 x ( 100-120.150 meter ) pause 4-5min og melem serier 12-15min.

1.3 Anaerob udholdenhed . Man skelner mellem flere for skellige hovedtyper af anaerob
processer i kroppen. Processerne griber ind over hinanden og kan som sadan ikke helt
skillesad. Traaingen, der fremmer de forskellige typer af anaerob processer , er ogsa
delvist afhaengig af de enkelte atletes fysiske form. Processer ne kan opdeles som :
anaer ob alactacide processer og anaer ob lactacide processer.

1.31Alactacid udholdenhed ( 96-100 % ). 100% eksplosive processer og muskelarbedei
kroppen , hvortil der ikke medgar ilt, og hvorved der g heller spaltessyre (brintioner )
frai energispaltningsprocessen gennem spaltning af creatinphosphat til energi. Disse
processer kan hos almindelige mennesker |gbei op til 3 sekunder ved 100% max arbejde
men kan gennem traening forlaengestil sandsynligvis 6-7 sekunder.
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1.311 Maraton sprint ( 30-50 meter )

- Gentagende kortere sprint over distancer pa 30-50 meter , i serier af 3-6 |gb.
- Pauser pa30-90 se&k. Melem hvert sprint ( f.eks. gatilbage + 10 sek.)
- Serier pauser pa5-6 min.

1.32 Lactacid udholdenhed (90-98% ). /med meget hgj energispaltningshastighed / L ab (
eler anden form for arbg de ) med submax hastighed/belastning (90-98%) i
arbejdsintervaller fra 8-20 sekunder. Formalet med dennetraening er at age
ener gispaltningshastigheden , altsa at fa producer et s3 meget energi som over hovedet
muligt pa sa kort tid som muligt. Sprintere, der tramer disseintervaller har bedre evne
til at producere store energi energimaengder ud over den energi , man far fra den ferste
creatinphosphatspaltning.

1.321 Sprint udholdenhed (I2b mellem 60 til 150 meter ). Kan |abes med hakke pa for
hakkel gbere. / se eksempler i Bilag Sprint/Hak — TUD Rammetrasningsplaner.

- Labesi kortere serier ( 7-15 sek..) med hgj intensivitet ( 92-98%) , og lange pauser
mellem |gbene.

- Labes ogsa med hakke pa distancen ( for hakkelabere ).

- Pauser kan fastsadtes efter vejledende skema

- Eksempd pasarien : 80-100-120-150- 120 meter pausei rakkef@ge : 4-6-8-10 minutter

intengvitet 98%.
Distance/ 80m. 100m. 120m. 150m
Intensivitet
98% 5min 6min 8min 10min
95% 4min 5min 7min 9Imin
92% 4min B5min 7min 8min

2. HURTIGHED. Udviklingen af evnen til at frembringe hg tophastighed over en given
distance . Dette afhaenger af flereting. Primaert : styrke, koordinationsevnen,
sprinterudholdenheden, teknikken.

/ se Rammetraaningsplaner Sprint/Hask — Bilag /.

2.1 Reaktionshurtighed. Opaver evnen til at fyre nerveimpulser af med maksmal frekvens
pa et ubestemt tidspunkt ( afheenger ikke af udever en —tidspunktet bestemmer

"Starter”).
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2.11 Starter.

- Digtance 10-30 meter og intensvitet — 100%

- Pausen—til man fder 9g redtitueret , ca. 3 minutter.

- Kan udfgres med amindelig kommando , med handicap hvor nivesuet dler en anden
faktor afger om man ska have et forspring.

- Ogsa med hakker for haekkel gbere.

2.12 Resktionsavelser./ se: Bilag Sprint/Hask TUD-Rammetraaningsplaner /

- Digtancer 10-30 meter og intendvitet 100 %

- Resktionsavelsar hvor der skal reageres pakommando , dler f.eks. en personi Igb eller
en rullende bold som passerer et magke ( stafetlab )

- Alleformer for resktionsevelser , stdende, siddende, og liggende mm. Efterfulgt of et
Sprint 12b op til 20-30m.

- Ogsa med hakke for haekkel gbere.

- Gode pauser — ca.2-3 minuter.

2.2 Accderationshurtighed.
2.21. Starter.

Distancer 30-60 meter med 100% intengivitet.

- "Lange’ starter, dtsa starter, stéende dler frablok , hvor det er accelerationen efter
Sarten som det primagre ( start + 30-60 meter ).

- Med handicap , hvor niveauet og andre faktor skd spille en meget vigtig rolle, skd man
| gbe 30-60 meter med 100% hastighed.

- Faddtarter , fritstdende eler med en makker som slipper .

- Tillgb til hakkke, kort og lang hak.

- Efter passagen af hakken — acceleration.

- Pauser ca 3 minuiter.

2.22. Safetskifter. / se: Bilag Sprint/Hak TUD-Rammetrasningsplaner /

- Distancer 30-60 meter med 100% intensivitet.

- Stafettramning , trasning af depeche skifter .

- Modtagelser og aflevering af depechen.

- Kan ogsa udfares under situations starter hvor bagefter afleveres depechen.
- Gode pauser — ca.3 minutter.

2.3 Absolut Hurtighed. Hensigten med dette, ikke aleneer " at udlgse” hurtigheden men
samtidigt malet i traaningsmetoden ligger i at bryde/flytte hastighedsmeessige barrierer .
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2.31 Submaksimal hastighed ( 90-96%).

Hurtighedstraaning der udfares som ”kontrolleret sorint” med en insats mellem 90.96% (
op til ca 80 meter sprint lab ).

Sprint frablok og fra stéende start.

Flyvende sprint , 20 dler 30 meter sprint med 20-30 meter indlgb. ( flyvende sart ).
Stigningdab ( over 60 — 80 meter ).

In & out sprint, sprint hvor der laves hastigheds skift for hver f.eks. 10 dler 20 meter
Med haskke pa som star pa bestemte steder ( afstande, hgjde ) , afhaanger af distancen
sdlve gvelsen , tramingens ”mal”. Tages ogsa hgjde for udegverens niveaul.

Pauser kan fastsadtes efter nedenstdende vejledende skema, husk ved flyvende sprint
bar pauser fastsadtes efter 50-60 meter sprint.

Distance/ 30 meter 40 meter 50 meter 60 meter
Intensivitet

96% 3min. 4min. 5min. 5min.
94% 3min. 4min. 4min. 5min.
92% 3min. 3min amin. 5min.
90% 3min. 3min 3min. 4min.

2.32 Maximal hastighed ( 97-100% )

- Hurtighedstraaning , hvor der 1gbes maxima ( 97-100% ) og hvor pauserne er meget

lange.

Sprint frablok og fra stéende start.

Sprint frablok og fra stéende start med hagkke pa ( forskellige hgjde og aftande — tages
hgjde for udeverens niveau.

Flyvende sprint , 20 eller 30 meter. Sprint med 20-30 meter indigb. (flyvende start ).
Sprint Igb i medvind dler nedad en haddende bakke.

Sprint efter snore dler eadtiktraek.

Pauser kan fastsadtes efter nedenstdende vejledende skema.

Distance/ 30 meter 40 meter 50 meter 60 meter
Intensivitet

100% 4min. 4min. 5min. 6 min.
97% 3min. 3min. 4min. 5min
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STYRKE. Styrke er mange for skellige ting. Bade visse former for sprint, spring, kast
indgadr i voresdefinition af styrketraening. | denne sammenhaeng defineres vaegttr aening
der udferesved hjadp af veagtstaenger , handvaegter og for skellige styrkeapparater. Man
maikke glemmer at i start fasen ( for begyndere, unge” atleter” ) styrketraeningen er
en af de elementer som opbygger det neuromuskulaar e fundament for at kunne gge
styrken uden at forarsage skader. Styrke er en fundamental faktor indenfor sprint/hak.

31 Styrkeudholdenhed.

311

Styrketrasing

3.111+ Cirkeltraming ( ogsavigtig som skade forebyggende trasingselement )

3.112

3.12

3.121

Circuitmetoden.

- Forskellige gvelser, primaat for kropsstyrke ( generel + specielle for sprint omréde )

- Gennemfaresi serier patid dler efter antal gentagelser.

- Eksempd ( 30 sekunder "arbejde’ / 60 sekunder pauser ) 8-10 " ationer/evelser X 2-3
serier, pauser mellem serien 3-6 min,

- Eksempe 2 :( samme princip men med gentagelser - 20- 30 gentagel ser mens den anden
person "venter” og skift . 8-10 Stationer/evelser x 2-3 serier, pausen mellem sexier 6
min.)

- Indholdet ska dog andresi Igbet af saesonen , sa det gér fra kvantitet mod kvalitet.

- Det er vigtigt a der lamyges veagt parigtig udferelse o de valgte pvelser sdledes der ikke
"guskes' , fordi man fokusere pa hurtig udferelse dler flest mulige gentagelser.

Spring styrkeudholdenhed.

I lighed med de gvrige styrketraeningsformer , er det primaerei traaning af
springstyrkeudholdenhed, at den udferes med derigtige bevasgelsesmanstre ( teknik ).
Spring serier med over 8-10 gentagelser , betegnes som springstyrkeudholdenhed, mens
serier med 1-7 gentagelser , betegnes som springkraft ( 3.43).

Horisonta spring styrke udholdenhed.

- Hadspring ( fremad rettede spring ) med lav intengivitet og mange afsad pr. serie ( 10-
30)

- Labespring , hink , afsad / skridt , afsad / 2 skridt , hink / 2 skridt , evigt trepring,
gadedrengehop ( fremad ).

- Samlede fremad rettede afsad.

- Fadspring over smaforhindringer pd sma méiter dler i tendeband.
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3.122 Vertikd spring styrke udholdenhed.

- Samlede ben, lodrette afsset med lav intensvitet og mange afsad pr. serier ( 10-40).

- Lodrette hop stedet med fokus pa fodleddet.

- Gadedrengehop og hink med hadspark / knedeft hvor der laegges vaegt pa den lodrede
del af afscetet.

- Samlede hop opad trapper ( et trin ad gangen ).
- Samlede hop over lave hakke.

3.123 Bakkespring
- Labespring opad bakke 8-10 spring — afduttes med | @b 20-30 meter.
- Hink opad bakke 6-8 — afduttes med |gb 20-30 meter.

- Samlede ben ( fr@ hop ) opad bakke 6-10 spring — afduttes med Iab 30-40 meter.
- Bakken skd vegelidt stigende op.

3.13 Kaste styrke udholdenhed.

3.132 Kast med dternative redskaber ( kugler, medicinbolde).

- Alleformer for kast med kugler og medicinbolde.
- Save gdende som kast hvor man fager efter bold / kugler.

3.2 Muskdtilvakst ( Hypertrofi ).

3.22 Gentagelse metoden ( lav intensivitet ) med vasgtstang og maskiner .

Denne form for styrketraeningi aldersgruppen 16 til 19 ar , skal i defarste &r vaere
rettet mod teknisk indleering af derigtige bevaegelses manstre med lette belastninger .
Der er altsd primeat i disse ar, delstale om forebyggende ( profylakse) og teknisk
indlaering.

Det nedenstaende skema , som er vejledende, angiver de hgjeste anbefalede belastninger

, I procent af den aktive kropsvaegt , som bar anvendesi traeningen af aktive med
pagaddende alder. Det vil sige at de naevnte belastninger kun meget §addent ber
benyttesi traaningen.

Der anbefales at den valgte belastning minimum kan leftes 6-8 gange af den aktive, da

den élersvil veerefor tungt i denne alder , dermed ikke sagt at den bere |lgftes 6-81 hver

serie, da dette ogsa til tider vil vaerefor hard en belastning.
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Alder Dybe ben |Halve ben | Téhaavnin | Opstignin | Traek / Baenk Fremfald
ger ger Frivend pres

16 ar 40% 80% 80% 45% 30/45% 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 angiver maximalt tilr adelige belastninger i % af den aktive kropsvaegt.

3.22A

3.22B

3.22C

3.22D

Benbgj ninger

- Alminddlig fritstéende benbgjninger med dler uden baak , er vigtigt af hensyn til
indlaging af balance.

- Have sdvel som dybe benbgjninger.

- Benbgninger i maskiner og stativ, kan ogsd anvendes, men fritstéende er bedst.

Opstigninger / fremfald.

- Almindelig opstigninger pa en box.

- Opgtigninger med knadaft.

- Hurtige opgtigninger, med hurtig fodskift i luften.
- Gang op ad trapper med belastning.

- Stdende fremfad, pa begge ben skiftevis,

- Gaende fremfad (udfaldskridt ).

Traek / frivend / sted / baankpres

- Teknisk traming i de 4 naa/nte avel ser.
- Traing med hjadpeave s til indlaging af de 4 avelser.
- Traming med de 4 gvelser, | serier ( setekst under pkt. 3.22).

Tahaevninger / fodled

- Fritstdende t3haavninger med vaggstang dller partner pa skuldre.

- Stdende tehaevninger ved ribbe eler i sativ med belastning pa skuldre.

- @velsa for fodled, svel stdende (balance ) uden belastning, som med belastning ( for
eksempel medicinboldkast pa fodbalen ).

- Tahearninger bar trases med bade strakte let bgjede knae
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3.22 Gentagelses metoden (lav intensivitet ) for kropstyrke:

Kropsstyrkeer den vigtigste form for styrketraening for unge eliteidragsudevere , da
denne danner grundlaget for , at de senerei deresidragsditekarriere kan holdetil de
belastninger de vil blive udsat for under traening og konkurrencer. For sammes
traaningen af kropsstyrken i denne periode, vil der vaere en risiko for at den aktivefar
mange skader i lgbet af kommende ar.

Traeningen af kropsstyrke, kan med fordel gennemfares nassten hver dag hele aret
rundt, dog ber detteikke skef.eks. dagen far en konkurrence, men ellers kan det
naesten ikke garesfor tit. Det ma selvfalgeligt heller ikke overdrives, ligesom det er
meget vigtigt at hele kroppen traenes og derved er i ballance.

3.22E Mave/ ryg/ hofte/ bagdel

- Alleformer a avelser for maven , forskellige muskler ( lige, skrd, top og bund ).

- Alleformer for pvelser for ryggens forskellige muskler ( savel averst, mick og laand ).

- @vese for hoftepartiet , Sidebgjninger, hoftestraskninger , stéende left af det ene ben:
drakt fremme, tilsden , bagud og left hoften mens det haanger lodret.

- Liggende gvelser hvor strakt ben |aftes op, tilsiden og bagud, sivel uden som med
makkers modstand.

- @vdse der styrker bagdelen, hoftelgft med dler uden partners modstand, spaand baller
med makker stéende padisse, et ben bagud skub liggende pa splint og med partners
modstand.

- Mave liggende bamktrask pa baank, omvendt baankpres.

- Maedicinbold evelser for mave/ ryg mm.

3.22F @velser for overkrop

- Armstrakninger pagulv, ambgjninger i ribbe d. lign.

- @veserireck, barre, ribbe, og bom.

- @vdsitov, ringe.

- @veser i maskiner : pullover, amstrakninger og ambgininger af forskellige art.

Pas pamed ikke a kommetil a ligne en bodybuilder / kaster — du er sprinter/haekkel gber !

3.23Eksplosiv / reaktiv styrke

3.42 Sprintkraft:
| lighed med hurtighedstraening , skal serier vaere” korte” og selve distancer i serier ogsa
kortere/ hgjst 40m /, pausernelidt laengereend i " den rene hurtighed” . Der skal ogsa
laegges vaegt pa teknikken, fordi i disselgb har alle tendensen til at " bukke’
overkroppen frem (" haenge’) og at ssenke hoften for meget.

3.421 Modstanddl gb / sprint med ” belastning”).

- "Sprintlgb” med partners modstand ( elagtik / §ipetov )
- Sprintlgb i modvind eller med let modstand pa daeb.
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Starter med og uden modstand.
Starter frablok i "sandkasse” / laangdesprind/ , plus sprint 10-15 meter.
Starter frablok med modstand ( eastik ).

3.422 Bakkelgb op ad bakke.

Sprint |@b opad let bakke (op til hgjst 40m. — fuld restitution 5-7 min. Pause).

3.43 Springkraft
Alleformer for den dagstramning skal udferesteknisk korrekt. Spring serier med over
1-7 gentagelser betegnes” normalt” som springkraft. Mens serier med 8-10 gentagel ser
betegnes som spring styrkeudholdenhed. ( 3.12)

3.4311 Horisontd springkraft

Hadspring / hgjintensivitet og fa gentagelser ( 1-7 afsad ) pr. serier.
Stdende laangde, stdende trespring, stdende 5-spring, stéende 3-5 hink.
Trespring, 5-pring og 3-5 hink med kort tillgb .

Afsad / 3-skridt, afsadt / 5 skridt, hink / 4 skrid.

Fladspring tikamp.

Labespring frastart blok./ spring ikkelab ! /.

Labespring fra start blok med modstand / elastik /.

3.4312 Vetika springkraft

Lodrette af sz, primeat med samlet afsad, udfart med mellem / hgj intensivitet og fa
afsd (1-7) pr. serie.

Samlede hop over hakke, samlede hop opad trapper ( 2-5 trin ad gangen ).
Stdende hgjdespring, Jump & Reach og hink / 2 skridt udfert i kurve (opad ).
Opspring pakasser ( nedspring frakasser anbefdesikkei den ader ).

Lodrette ( maximae ) hop pa stedet med hadspark og €ller knad eft.

Opspring efter bom dler basketkurv med tillgb, evt. i kurve.

3.4311K astekaft

3.441 +Kast med kugler / medicinbolde

3.442

Polsk kaste tikamp
Kuglekast fremad og bagover fra stopplanken til kuglested
Lodrette kast ( ramme loftet ! ) med medicinbolde.
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4. KOORDINATION
Formalet med koordinationsavelserne er heletiden at give den udeverenskrop nye
bevesgel sesmessige stimuli , s de opnar en for ber edt kropsfornemmelse og aget
bevaegel sessans . Gennem de mange input udvikles evnen til hurtigere” oplaering” af nye
bevasgelser , og dermed forbereder de aktive sit tekniske niveau. Der skal naavnes at
ikkekun for haskkelgbere, koordinationstraening er meget vigtigt, lige sd ogsa den
store betydning har koordinationen ogsa for savel en lang og kort sprinter.

4.1 Generdlt.
Alle former for smpe og lidt eler meget indviklet koordinations gvelser. Disse omfaiter dle
bevasgeses mangtrer , sivel denei opvarmnings fasen og i en videre bygget specid traming
med vaagt pa koordinations traming. Dette udferes dene, med partner, grupper med flere end
to , med medicinbolde, hakke, dgife, depeche / fra Safetterne /, startblok, under en bold spil
0.sVv. Det hdefaktisk afhaanger af tramerens sans og fadse af udeverens behov/mangd .

- Fundamenta e bevasgel sesmaessige koordinationsavel ser.

- Koordinationsgvelser af dmen karakter.

- Delmetodiske koordinationsavel ser med fokus pa specielle momenter.
- Hemetodiske gvelser under maxbe astning.

Delmetoden:

- Tilgodes= hg tyngdepunktplacering.

- Styrke arbejde paforfoden i fodisaningsperioden.

- Forberede arbgjde med hoften trykket frem over tyngdepunktet.

- Forkorte fodissgningen pajorden.

- Arbegide med hadens direkte vej op mod endeballen efter arbgjdet pajorden (ikke sparke
op bag enden, men direkte op under enden ), hvilket ogsa automatisk giver det rigtige
kned aft.

- Arbgde med armenes funktion som kontrabaance for benenes arbgjde: armene skal med
fast vinkel hele tiden arbgide en smule skrét in foran kroppen.

- Der kan arbgdes med koordinationsavel ser hvor disse tekniske elementer automeati seres,
typisk gvelser, hvor der arbejdes over 30 .

Helmetoden:

- Det faadige sprint/haskke |gb med fgjlretning, gerne med brug af video. Man skd gaud
fra, a kun et f&a af inddusningsgruppemedlemmerne salv er i sand til at fglrette ved brug af
helmetoden. De vil typisk ikke vagre i stand til at reagere teknisk hensigtsmaessigt pa beskeder
om f.eks at |afte knaeerne eler lad vaae flagre med armene. Her er deimetoden det vigtigste

redskab.

4.2 Labe ABC /se Rammetraeningsplaner Sprint/Hask — Bilag /.
Selvom alle gvelser er med fokus pa koordination, er det uhyre vigtigt, at udfere dette
med korrekt teknik. Hellere at lave en gang godt , end ti forkert !!!

- Alleformer for koordinationsavel ser f.eks.: skipping: fodleggogg, knedeft, hadspark og

kombination af disse.
- Gaende sprint pvelser ( fodleds og armenes arbeide ).
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Gaende spring evelsar.

Knadeft med jaa/nt overgang til 1ab ( @ge skridt laangden gradvis/ holde knaserne oppe ).
Lgb med knadeft pa hver 3 dler 4 skridt.

Lab med hadspark pa hver 3 éler 5 skrit.

Gadedrengel @b og gadedrengehop ( hopsa).

Skippings med samtidigt kast med medicinbold ( stéende / Igbende ).

Kipping over sma ( 15-20 cm. ) hagkke ( kan anvendes f.eks. smagrenei skoven/parken)
L gbespring med jaa/n overgang til 1ab ( skridt frekvens gges/ laangden reduceres).

4.3 Hakkegveser / se Rammetraningsplaner Sprint/Hask — Bilag/.
Samme princip, som naevnt ligefer: " en gang godt, end ti forkert”!!!

4.31 Géende haskkegvelser.

Alle former for géende / joggede koordinationsavelser med haekke.

Pa siden af haskkene , med |gft af svingben / af saaben.

Midt pa haskkene , med skiftevis passage pa begge ben farst.

Midt pa haskkene , med passage med det samme ben farst.

Sddlams skipping ( knadgeft ) pata tillede hagkke.

Stdende ( baance) hurtig passage af haskke (" Karate Kid") med balance mellem hver

passage.
Passage under hakke ( bevaggdighed/smidighed ).

4.32 Hakkelgb mv.

Almindelig haskke dbs traming, samt Iab over lidt lavere hakkke ( rytme).

Lab over sma hakke , pa siden — svinge ben, 3 dler 5 skrid.

Lab over sma haskke, pasiden — angrebs ben , 3 dler 5 skrid.

Det er vigtigt at |@be mellem hakkene , fokusere pa frekvens, dtsa hellere for teet
mellem hakkene end for langt mdlem dem.

4.4. Akrobatik / Gymnastik.

Generdlt er der tale om gveser fragymnastik, evelser som blandt andet skal medvirke il
at den aktive bryder agne gramser og derved bliver mere ”modig” og fér bedre
kropskontrol.

Gulvevelser parullemétter: kolbgtter, gai bro, vgrmdler, flyveruller, kraftspring,
baglams kolbatter med oprulning til handstand mifl.

Spring over plint / buk , med afsad fra oringbrad / lille trampolin.

5. TEKNIK
Mest fundamentale og ikke mindre vigtig end andre dele af traaningen — issar hos
haskkelgbere ( kort/lang ).
| forbindelse med tekniktraaning ber man sikre sig, at der sker en progression , som der
ogsa er lagt op til i de enkelte rammetraeningsplaner , men ogsa inden deto ( kort og
lang sprint ; kort og lang haek ) , grupperinger af gvelserne.
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Starten af trasningsaret ber veere meget bredt orienteret, hvor man prover at forberede
flerevigtige og mindre vigtige elementer af teknikken hos en bestemt aktiv. Senere hen ,
koncentrationen bar lasgges pa de mest vigtige og de elementer der har sterst "part” i
opnaelse af malet. Dem skal rettes og finpudses ngje

5.1 Teknik i sprint/hak. / se Rammetraaingsplaner Sprint/Haek — bilag /.

5.11 Tekniske delgvelser.

Omfatter dle former for teknisk trasing der har i Sigte pavirke/forberede teknikken hos en sprinter

eller hakkel goer. Specifikke delgvelser af teknisk karakter , hvor enkeltmomenter tages ud og

tramnes specifikt. Det betyder svel position i blokken , start frablokken , farste 10-20 meter af

| @oeteknikken ( kort sprinter, kort hagkke gber, lang sprinter, lang haekkel gber), teknisk [gb pa
distancen ( med og uden hakke ), basis teknik i sprint/haek ( delavelser- gahakke, skipping,

stllingd do/tekniskl @b uden hakke 70%,0.S.v.).

Sveergraden, maengden , hastigheden af alle tekniske gvelser , fastsaattes efter i hvilken
periode man traener lige nu, niveau af den aktive, behov for bestemte gvelser med malet for at
forbedreresultatterne o.s.v.

- Disciplingpecifikke delgvel ser af teknisk karakter.

- Podtioni blokken, start fra den, korrekte arm trak, skridt laangde i den ferste fase af
|@bet / udfarese med den hastighed, hvor der er mulighed a have fornemmelse af det
mean laver /.

- Alledagsfor Kipping.

- Stllingdeb.

- Gahakke, pa siden, over pamidten.

- Alt af dagsfor teknik med hakke.

- Depeche dlevering i sta position, jog, Igbii let fart.

- Passage af hakkenei let jog, skipping 0.sv.

5.12 Haekkekoordinationsevelser for sprint/hask. / se Rammetraeningsplaner Sprint/Hagk —
bilag /.

- Alledagsfor ga hakke , pa siden af haskken, over pa midten.

- Korrekt udferelse med henblik pa angrebs ben, svinge ben, arm bevasgel se, balance.

- Allegahakke gvelse er lige savigtige for en "flad” sprinter sdvel for en hagkkel gber.

- "Gaunder hakke’ avelse med henblik pa smidighed, teknik, koordination.

- | letjog — passage af haskke som st& med forskellige afstande ( ikke for lange —til 3, 4,
5 skridt tytme ), bade pa siden af ( for angrebs ben og svinge ben ) dem og over pa
midten.

- | dletilfadde — udfares dette med hgj tyngdepunkt, op pa"taeerne”.

- Alt udfares med bedst mulig teknik og dens princip.

- Gahakke med samtidigt aflevering af medicinbold til en partner der gér foran/ ved siden
af hadkke go kaster/modtager medicinbolden /.
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- Gahakke med " den rigtige” arm bevamelser dler/og strakte i dbuerne foran i hgjide
med lige under ansigtet ( afdappet i skuldre).

513 Labfrablok (inkl. 1 hak for haskkelgbere) / se Rammetraaningsplaner Sprint/Hagk —
bilag /.

- Korrekt position i blokken savel i farste og "fagrdige’ fasen.

- Korrekt arm bevaggelse i opstart fasen.

- Bestemt laangde og rytme ( issa for kort og lang hak ) af de farste skridt fra blok.

- Kraftige, soringende, energiske skridt fra blok..

- Hurtige overkrops opre sning for hakkel gbere efter de farste skridt fra blokken.

- Kraftige og rytmiske arm "arbgjde’ i sprint , issg | Sarten.

- Hg tyngdepunkt placering i de sidste 2-3 skridt inden den farste haek ( kort/lang haek ).
- Bestemt, skker kort rytmei de sdste 3 skridt inden farste hak.

514 Tekniklgb m/u haskke ( ca. 90% hastighed ).

"Stilling 1ab” / teknisk — 70%l/.

- Stigningdeb.

- Alledagsfor b/ teknisk, rytme /, bade med meget afkortet skridt lasngde og den
overdrevet lange skridt rytrme.

- Leabmed fart 80-90% , |afte f.eks. venstre knag 2 skridt, hgjre knag 2 skridt, vendtre
0.s.v. ( 60-80 meter ).

- Lab som lige nsa/nt men med a sparke i bagdelen. ( samme princip og rytme som far ).

- Lab med at sparke foran frem, med et ben "tarok” ( samme princip/rytme som lige fer ).

- Afleveringer og modtagelser af depechen i fart 80-100%.

- Lgb over hakke 2-6 , 2,3,4,5 skridt rytme ( pa siden for angrebs og svinge ben og over
pamidten ) — kort og lang haek, forskellige afstande.

6. BEVAGELIGHED:
Det er af fundamental betydning, at atleternefar en sa bred beveegel seserfaring so
over hovedet muligt. Der laagges op til at motorikken udviklesi alle mulige retninger,
samtidig med at enkelte hensigtsmaessige e ementer indarbejdes og automatiseres.
Akrobatik, medicinboldevelser og gymnastiske evelser af forskellig art skal veere fast
inventar i defleste traeningspas.

6.1 Dynamisk bevasgelighedstraaning.
Omtales ogsa som ballistisk, kinetisk dller hurtig bevasgdighed og inderbes , at bevasgelsarne
udferes som flere rytmiske gentagel ser til yderdtillinger , uden at yderdtillingen holdes.

- @vdsr til a vedligeholde den naturlige bevaageighed, som gerne skulle vare tilstede
endnu.

- Qvese til at forberede bevameigheden i den led som ikke laangere har tilstrakkelig
bevaagydighed.

- Dynamiske gvelser i opvarmningen , s som: stéende bensving, haekkegvel ser,
gymnastik gvelser m.m. er at foretragkke.
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6.2

7.1

8.

- Statiske strak og smidigheds gvelser til forbedring af bevasgdighed , bar kun anvendes
safremt det ikke er muligt at opnd en bedre bevameighed pa en anden made.

Strakovelser. / se Rammetr seningsplaner Sprint/Hask — bilag /.

Ved strakevel ser forstér vi passiv bevamelighed , hvilket betyder det, den bevaelighed man
kan opna uden a bruge sine muskler aktivt. Typisk bruger man sin kropsvaat dler f& man
hjadp a en makker.

Strakevel ser er en af den store og meget vigtig ddl , en hakkelgber , Skd brugei Sin trasning
for a forbedrefforberede sin smidighed til at opnd den mest mulige lethed i at beherske
hakkel gb/teknik. Der skal sges, at en sprinter ikke bar undskylde sin ”smidighed ”, kun fordi
man ikke er — haskkel gber !

- Alleformer for strakeve sr.

- Anvendes: en makker, ribber, en hak, en bom, et hegn, alt man kan kommer i nagrheden
a.

- Kan udferes under opvarmningen ( ska!!! ), efter enkelte tramingspas, som en ddl af
specid traaning som f.eks.: bold spil, smidighedstraaing, teknik.

Mental traaning.

Er et vigtigt eement i den daglige traaning, det er dog vigtigt a det primaat er traaneren der er
meget bevidst omkring hvordan man arbgjder med sine aktive , sdledes den mentale traming
af den aktive bliver del a den daglige traaning.

Bar i denne dder kun handle om amindelig motivering af den aktive under trasning og i
konkurrence.

Egentlige traaningspas med mentd traming , ber begraanses og egentligt kun omhandle

afpaandingstrasning.

ANDRE FORMER FOR IDRAET:

8.1 Boldspil.

- Basketbdll

- Vdleybal

- Fodbold

- Touch rugby
- Hockey

8.2 Andet

- Svamning
Badminton
- Cykling

- 0.SV.
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9. KONKURRENCER/TESTS:

9.1 Konkurrencer

Konkurrencerne delesind i nedenstéende 4-kategorier , der har hver sin formdl:

9.2 Test

1.prioritet : Dette er ssesonens hgjdepunkt (-er): DM, landskamp,Junior EM/VM.
2.prioritet : Steaner i tilknytning til topformen, altsa staevner, hvor man er i rigtig god
form.

3.prioritet : Staa/ner der brugestil tune formen ind.

4.prioritet . Staavner der brugestil at kommei gang med ssesonen dler til

" eksperimenter”.

Der kan vage flere forskellige formd med at indfere testning som en fast bestandde f
trasningsprocessen :

For bestemmelse & tramingsintensitet og omfang.

For kontrol af trasningstilstanden og preestationsudviklingen — n& man de resultater og

mal saaninger man havde opdtillet. Pabaggrund af dette fastholdes , justeres eller
omlaggyges traaningsplanen.

Vil i mange tilfadde virke motiverende pa de aktive og dermed vil gge viljen til a lasgge
en dor indsats i traaningsarbejdet. Dog ska det kraftigt understreges, at testavelserne
ikke bar blive et mdl i sig selv, dade kun er en del af processen frem mod at skabe bedre
resultater i Sn primagevelse.

Det er vigtigt a de forskdlige test ikke bliver lavet i flaang , men som en ddl & den overordnede
arsplan, hvor testene reflekterer de masagtninger men har for de enkelte perioder.

EKSEMPLER: TEST - PERIODER

PERIODE: TEST:

Oktober

Smidighed

eler parken (op til 2km), hvor man kan
sammenligene &r efter ar, inden man starter
vinter traening.

November Jump & reach, stdende laengde, staende 3-
spring, staende 5-spring, kugle kast ( bag/
frem ).Smidighed.

December 30m flyvende. 40m staende.

Januar 30m flyvende. 40m staende. Fra blok 20m,

30m. Hask — 1, 2, 3 hak fra blok.
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Februar 30m flyvende. 40m staende. Stdende laengde, ,
stdende 5-spring. Haek — 1, 2, 3 hask fra blok.
Marts Smidighed.

( efter DM-inde, helst inden 7 dage efter )

Jump & reach, stdende laangde, stédende 3-
spring, staende 5-spring. Kugle kast ( bag/
frem ). Udholdenhed: sammerute (
park/skov) som i oktober.

April (primo)

120m eller 150m x 2, pause 15 min.
300m. (ikkei den samme dag, helst med 2-3
dage mellemrum)

M@ (4-5uger efter den sidstetest i April )

Haek —1,2,3frablok ( kort hagk kun) kun for
haskkelgbere ( kort og lang),inden de andre
test en anden dag ),30m flyvende, 40m
staende, stdende laengde, stadende 3-spring (
over en dag), kugle kast ( frem/bag), 120 eller
150m x 2 gange, pause 15 minutter ( 2-3 dage
efter den sidste test), 300m ( 2 dage efter den
sidstetest).

Juni (ultimo, 4-6 uger efter den sidste test)

Sammetest som i Maj, plus stdende 5-spring.

August

Hask — 1,3 frablok ( kort hagk kun') kun for
haekkelgber e ( kort og lang), 30m flyvende
eller 40m staende, stdende 5-spring,( over en
dag), 120m eler 150m — pause 30min og
300m.

10. TRAENINGSPAS

10.1 Treeningspas.

For de aktive der deltagei TUD-projektet forventes der nedenstdende tramingsindsats i det
daglige. For at fa optima udbytte af tramingen forventes det, at personlige tramer er tilstede

minimum 2/3 & tiden.

Hovedgruppe 1. &

3-4 x traming pr. uge, heraf mindst 2 x med personlig traaner.

Hovedgruppe 2. &

4-5 x traaning pr. uge, heraf mindst 2 x med personlig traaner.

Hovedgruppe 3. &

5-6 x traming pr. uge, heraf mindst 2 x med personlig treaner.

Eksempler paen typisk uge program i forskellige traeningsperioder, kan sesi

Rammetramningsplaner Sprint/Hask — Bilag.

Programmer ne omfatter forskellige varianter:

- Kort sprint.
- Lang sprint
- Kort hak.
- Langhak.
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