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FORORD

Danmarks Idreetsforbund har som fornemste
opgave at udvikle danskidraet. Pa vidensomradet
prioriterer DIF at sikre, at viden er tilgeengeligt pd
alle grundlaeggende omrader. Derfor har DIF udar-
bejdet denne bog, daviser det som essentielt for
at udvikle idreetten, at treenerne kan planlaegge
o0g gennemfere en optimal traening.

Indtil nu har treeningsplaniagning hovedsage-
ligt veeret baseret pa de enkelte idraetters kultur
ogtreenerneserfaringer krydret med fysiologisk
viden. Med denne bog er ambitionen at tilbyde
treenerne en struktureret tilgang til at analysere
deres idreet, udvikle treeningsplaner og efter-
folgende evaluere udevernes udbytte. Sdledes
bliver det muligt at dokumentere handlinger og
konsekvenser - 0og pa sigt kan det gere nemmere
at vurdere, hvilke indsatser der skal prioriteres
hvornar.

Desuden har det veeret vigtigt for DIF, at bogen
tager afsaetidenlitteratur, der findes pa omradet.
Sdledes kanvi med afsaet i et akademisk arbejde
pege pa de mest optimale mader, hvorpa traenin-
gen bor tilrettelaegges.

“Idraet er ikke videnskab - men videnskab
kan have niveauetiidreet.”
Jens Bangsbo

"Praestationsoptimering med periodisering”
stiller skarpt p& essensen af traeenerens opgave
- nemlig at skabe resultater for atleterne pa en
effektiv, sikker og etisk forsvarlig made.

Envidenskabsmands (forskers) arbejde er aner-
ledes. Essensen af videnskabsmandens arbejde
er at be- eller afkraefte en hypotese.

Forentraener er arbejdsprocessen denrode trad
i treeningen - processen at skabe, instruere og
evaluere et treeningsprogram. For en videnskabs-
mand er arbejdsprocessen den videnskabelige
metode.

Treeneren og videnskabsmanden har forskel-
lige mal og forskellige arbejdsmetoder, men
er samtidig teet knyttet. Ofte er treenerens
erfaringsbaserede metoder genstand for viden-
skabsmandens forskning, mens de resultater,
der genereres af videnskabsmandens forskning,
udger envaesentlig del af beslutningsgrundlaget,
nar traeneren skaber, instruerer og evaluerer et
traeningsprogram.

Traenerfunktionen ber ses meget prag-
matisk. Med forméalet at skabe resultater
for atleterne i mente, har traeneren ikke
“rad til” at lade potentielt effektive meto-
der forblive uudnyttede, blot fordi disse
metoder ikke falderind under et snaevert
beslutningsgrundiag.

De tre fundamentale elementer i beslutnings-
grundlaget i treeningsprocessen er erfaring,
fysiologi og forskningsgenereret viden (IKKE i
prioriteret raekkefelge). Tilsammen kan de tre
elementer betegnes somden “evidensbaserede
treeningsplanlaegning”.

Ordet evidens henviserisig selv til “"data til brug
for be- eller afkreeftelse af en formodning”. Evi-
dens er sdledes ikke bundet til forskningsdata,
men 0gsa data opsamlet fratraeningsdagbeger,
pulsmalere etc.

Evidensbaseret praksis betoner "integreringen
af praktisk ekspertise med forskningsgenere-
ret viden”.



Den gode treener seger et bredt beslutnings-
grundlag forat gere sigistandtil objektivt at tage
beslutninger baseret pd bdde praktisk ekspertise
samt fysiologisk og forskningsgenereret viden.
Ydermere er den gode traeener bevidst om, hvor-
nar beslutningsgrundlaget er erfaringsbaseret
og hvornar det er forskningsbaseret.

Formalet med denne bog er at give traeneren et
effektivt veerktoj til at skabe, instruere og evalu-
ere et evidensbaseret treeningsprogram for fysisk
treening med henblik pa praestationsoptimering.

Det erdennebogsintention at beskrive et veerk-
tej, derintegrerer planlaagningen af den fysiske
treenings hovedelementer; opvarmning, bevae-
gelighedstraning, styrketraening, plyometrisk
treening, aerob/anaerob traening samt nedvarm-
ning og restitution. Denne bog vil ogsd i det sterst
mulige omfang relatere planlagningen af den
fysiske traening til planlaagningen af den tekni-
ske og taktiske treening med det mal at skabe et
komplet veerktoj til treeningsplanlaegning.

Bogens malgruppe er primeert treenere, som er
praktisk funderet og har tottil tre rs erfaring som
ansvarlig traener for udevernes overordnede
praestation (for hold eller individuelle). Bogen
tager afsaet i det vidensniveau, der er forventet
efter gennemfarslen af DIF's Traener2 kursus.
Bogen understetter traenerens uddannelse pa
DIF's diplomtraeneruddannelse eller Idreettens
Treenerakademi. Desuden kan bogen bruges
som en generel indferelse til faget Traenings-
planlaegning for studerende pa fysioterapeut
og leereruddannelserne samt idreetsstudiet pa
universiteterne.

Danmarks Idreetsforbund 2013
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KAPITEL1

1. TRENGSPLAN-
LZAGNINGENS
HISTORIE OG SKOLER

Kapitel 1- Treeningsplanlagningens Historie og Skoler - er et relativt kort afsnit, der giver en for-
staelse af, hvor traenings planlaegning kommer fra og saerlig pdpeger den politiske indflydelse pa
traeningsplanlaegning, som vi kender den i dag. En del af den detaljeringsgrad, der ligger i nogle
typer af planlagning, var inspirereret af kommunismens idé om kontrol. Kapitel 1vil ogsa beskrive
periodisering samt de grundfysiologiske arsager til, at treeningsplanlaegning ber baseres pa prin-

cipper for periodisering.

11 GRZAKENLAND - DE GAMLE OLYMPISKE
LEGE

Treeningsplanlagning i simpel form har eksi-
steret siden de gamle Olympiske Lege. Flavius
Philostratus (170-245 e.Kr.) udarbejdede en
reekke manualer vedrorende traening af de
graeske olympiske atleter. En af disse manua-
ler,Handbook for the Athletics Coach, beskriver
en treeningsplanlaegning med henblik pa kon-
kurrencedeltagelse og betoner vigtigheden af
restitution. Ifelge Flavius Philostratus er denide-
elletraener "en psykolog, med betydelig viden om
anatomi og arveligheds forhold"(1).

| Philostratus’ system var der blandt andet inklu-
deret et forslag til korttidsplanlagning over fire
dage:
Dag 1. Forberedatleten med et kort og energi-
givende treeningsprogram.

Treen intenst.

Restitution og afslapning.

Traening med moderat intensitet.

Dag 2:
Dag 3:
Dag 4:

Ifelge Philostratus’ plan kan denne fire-dages
rytme gentages (2).

Philostratus’ udsagn om den ideelle traeners
egenskaber vaekker ogsad genklang i det 21.

arhundrede, og hans fire-dages plan, der beto-
nerenveksleniintensitet over fa dage, ses ogsa
ivore dages periodiseringssystemer (beskrevet
naermere i kapitel 3).

I nogle sammenhange fremferes det synspunkt,
at der er "intet nyt” - at alt er blevet gjort for.
Dette synspunkt bliver nemt til en sovepude, en
“rationalisering” for udelukkende at traene, som
der altid er blevet treenet.

Det kanjo altid diskuteres, hvad der kraeves, inden
det kan siges, at en treeningsmetode virkelig er
“ny”. En ting er dog sikkert - pd Philostratus’ tid
kunne traeneren udelukkende bakke sine beslut-
ninger op baseret pa den praktiske ekspertise.
Traeneren i det 21. drhundrede vil kunne bakke
fx den ovenstdende fire-dages cyklus op med
praktisk erfaring, men ogsa med maling af fx hor-
monniveauer. Det er vist, at hard daglig treening
reducerer kroppens hvileniveau af testosteron,
hvilket har betydning for balancen mellem opbyg-
ning og nedbrydning i vaevet. En dags restitution
genopretter niveauet (3).

Endnutidligere end Philostratus anvendte, ifelge
overleveringer, den legendariske, graesk-itali-
enske bryder Milos fra Kroton princippet om
progressiv (monoton) overbelastning (se



ordforklaring bagest i bogen) til at opbygge en
fysik, der hjalp ham til fem olympiske titler fra
532 til 516 fKr (4).

Milos boede pad en farm og var ansvarlig for at fa
farmens dyrtildendaglige greesning. Fraen tid-
lig alder bar Milos i sine arme de nyfedte kalve
frastalden ogudtil marken.|takt med at kalvene
voksede, voksede Milos styrke, indtil han var i
stand til at beere den fuldvoksne tyr (5).

Erfaringsmaessigt leder en sddan vedvarende,
monoton stigningitraningsbelastningentil ska-
derogovertraening, for atletens fulde potentiale
er ndet. Dette er en af grundene til, at begrebet
fluktuerende overbelastning, et veesent-
ligtelementiperiodisering, er essentielt (56).

Forskellige kulturer har gennem tiderne gen-
nemfert fysisk treening med andre formal end
optimering af sportspraestationer. Optegnelser
fra det 11.til det 14. drhundrede, korstogenes og
vikingernes tid viser, at drenge som en del af for-
beredelsentilkrigsferelse udferte mange former
for fysisk treening (7).

Sammenfatning pa Kapitel 1.1: Sa tidligt som
500 ar f.Kr.kan vifinde treeningsplanlaegningien
simpel form, men essensen, af de principper man
benyttede dengang, kan spores helt op til i dag.

TRANINGSPLANLAEGNING
KAPITEL1

1.2 RUSLAND OG @STBLOKKEN -
MODERNE PERIODISERING

Mens en simpel form for traeningsplanlagning er
mere en 2000 ar gammel, sd kan en mere syste-
matisk organisering af traening i forskellige faser
med varierende traningsintensitet og trae-
ningsvolumen fores tilbage til starten af det
20.&rhundredeiRusland (tiden omkring denrus-
siske revolution) (8). En opdeling af en leengere
treeningsperiode i faser kan 0gsa ses i traenin-
gen af amerikanske collegeatleter omkring den
samme tidsperiode (9). Traeningen blev opdelt i
en generel, forberedende og specifik fase. | den
generelle fase (to maneder) var malet at udvikle
det cardio-respiratoriske system og muskelsy-
stemet. Den forberedende fase (to maneder)
fokuserede pa styrke og muskeludholdenhed og
den specifikke fase (fire + fire maneder) foku-
serede pa at forberede atleten inden for den
specifikke sport (8).

| de felgende artier udvikledes traeningsplan-
laegningen i russiske skrifter, og i 1930 udgives
et finsk skrift, der beskriver en ondulerende
(vekslende) rytme mellem perioder af treening
og hvile.Omkring samme tid beskrives et andet
system, der foreslar traeningsaret opdelt i en
forberedende periode, hovedperiode og tran-
sitionsperiode. Allerede pa det tidspunkt blev
alternative aktiviteter som gymnastik og jogging
anbefalet som aktiv restitution (8).

Fase Generel Forberedende Specifik

Tranings- Cardio- Muskelstyrke Forberedelse til

adaptation respiratorisk Muskeludholdenhed specifik sport

Muskel

Varighed To maneder To maneder Fire + fire
maneder

Tabel 1.1: Oversigt over periodiseringssystem fra starten af det 20. arhundrede (Baseret pa reference 8)

Fase Forberedende Hoved Transition

Traningsadaptation Ikke beskrevet

Ikke beskrevet Ikke beskrevet

Varighed Ikke beskrevet

Ikke beskrevet Ikke beskrevet

Tabel 1.2: Oversigt over periodiseringssystem fra ca. 1930. P4 trods af at traeningsadaptationer og varighed ikke er beskrevet er
tabellen stadig brugbar i denne sammenhzang. Sammenholdt med de andre periodiseringssystemer, der er beskrevet i dette afsnit,
viser tabellen at der historisk bruges forskellige navne pa de perioder som aret opdeles i (Baseret pa reference 8).



Sa tidligt som
1930 blev jogging
0g gymnastik
anbefalet som
aktiv restitution.
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| forberedelsentil de Olympiske Lege i Berlin 1936
anvendte tyskerne angiveligt firedrs planer (9).
Omkring 1950 betones i “Training The Athlete”
betydningen af planlaegning i forhold til konkur-
renceperioden. Denne indfaldsvinkel kritiseres
af andre autoriteter, der betoner betydningen
af treeningen som en biologisk proces, der tager
et vist tidsrum (8). Da denne bog er henvendt
til treenere af atleter, s fokuserer beskrivel-
sen pa traeningsplanlaegning med henblik pa
konkurrence. Hvis treeningsplanlaegning og
fysisk traening gennemferes af andre arsager,
fx sundhed og velbefindende, gaelder princip-
per om periodisering stadig, men fravaeret af
en konkurrencekalender giver i mange situa-
tioner muligheder for at forlaenge de enkelte
treningsfaser.

Omkring 1950 findes ogsa en af de forste tek-
ster fra Vesteuropa (England), der beskriver et
system med aret opdelt i fem faser (8):

1. Ikke-konkurrencebetonet forberedelse
(fem maneder)

2. Konkurrencebetonet forberedelse
(specifik forberedelse) (én maned)

3. Indledende konkurrence periode (seks
uger)

4. Primeer konkurrenceperiode (seks uger)

5. Post-konkurrenceperiode (seks uger)

11965 publicerede Matveyev en model af en ars-
plan, baseret pd et spergeskema, der spurgte

forskellige atleter, hvordan de traenede. Denne
model, der opdeler aret i forskelige faser, bli-
ver i nogle sammenhange kaldt “den klassiske
model”. Det er dog sveert at holde fast i denne
benavnelse set i lyset af traeningsplanleegnin-
gens mere end 2000 &r gamle historie (9). Det
er interessant at bemaerke, at Matveyevs veerk,
der har dannet basis for megen senere littera-
tur og taenkning omkring periodisering,ibund og
grund falder under "erfaringsbaseret”-treening.

Det er ogsd veerd at bemaerke den politiske
indflydelse pd de periodiseringssystmer og
den periodiseringstankegang, der udsprin-
ger fra Rusland. Periodiseringsparadigmet var
steerkt baseret pd kommunismens filosofier og
metoder. Den cykliske natur af periodisering
var haengt op pa femars planer og andre ryt-
mer for produktivitet i det sovjetiske system.
De preecise beregninger af traeningsmangde
0g intensitet var et forseg pa at kontrollere de
"uvidenskabelige"” faktorer som subjektivitet og
folelsesmaessige forhold (10).

Selvom den meget strukturerede periodisering
russerne introducerede, har givet fantastiske
resultater, sd har andre lande 0gsa et vaesentligt
subjektivt elementivurderingen af treeningsbe-
lastningen. Det bulgarske vagtleftningssystem
er baseret pa dagligt at arbejde sig op til é&t mak-
simalt loft. | det bulgarske system vurderer
vaegtlefteren "graden af oplevet anstrengelse”
fraseet til seet. Belastningen eges fra seet til seet,
indtil et maksimalt left nds. Dette kaldes ogsa
kybernetisk periodisering, hvor traenings-
planen jeevnligt justeres baseret pa subjektiv
0g objektiv feedback fra veegtlefterens nuvae-
rende praestationsniveau (11).

Den kommunistiske filosofi, med systemet over
individet, afspejles 0gsa i felgende kommentar
fraenlegendarisk bulgarsk veegtloeftningstraener,
der udviklede bulgarsk vaegtleftning. Adspurgt
hvad han ger, hvis en vaegtlefter holder op med
at vise fremgang, svarede han: “Sa tager jeg en
ny lefter” (12).



Ved afslutningen af det 20. drhundrede er der
efter eksperters mening brug for mere forsk-
ning for at forsta de fysiologiske processer, der
er involveret i udmattelse samt efterfelgende
adaptation til treeningen (10).

Inyeretid kanderidentificeres mindst tolv perio-
diseringssystemer (13). lkke alle disse systemer
er lige omfattende eller lige interessante. Nyere
periodiseringssystemer, der bliver gennem-
gdet i kapitel 3, inkluderer; linear periodisering,
ikke-linear periodisering, blok periodisering og
konjugeret periodisering

Der ernogle vaesentlige pointeridenne gennem-
gang af moderne periodisering, som vil forberede
leseren til kapitel 3 og kapitel 4:

1. Periodiseringssystemer kan have forskellig
detaljeringsgrad fra simpel til kompleks. En
treener vil derfor kunne arbejde med periodi-
sering pa et niveau, der passer til hans eller
hendes nuvaerende niveau og arbejdssituation.

2. Forskellige periodiseringssystemer opde-
ler aret forskelligt med forskellige navne og
reekkefelge pa de beskrevne perioder. Denne
forskellighed er en vaesentlig &rsag til, at peri-
odisering kanvirke som et kompliceret emne.
Arsagen til denne forskellighed er blandt
andet baseret pd, hvilke sportsgrene peri-
odisering forst blev udviklet til. For at lette
treenerens opgave med at skabe traenings-
programmerne er det essentielt, at arbejde
inden for ET udvalgt system, der kan svare
pa de spergsmal, som traeneren har under
udarbejdelsen af traeningsprogrammerne.

3. | forskellige periodiseringssystemer har de
forskellige faser forskellig varighed. I treenings-
planlaagning med henblik pa konkurrence er
varigheden af de forskellige faser naturligt nok
staerkt pavirket af konkurrencekalenderen.
Som en mindst ligesd vaesentlig retningslinje
baer varigheden af de enkelte faser svare til
det antal uger, det tager at udvikle de tree-
ningsadaptationer, der seges udviklet i den

TRANINGSPLANLAEGNING
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pdgaldende fase. Der er meget forskning,
der peger pa det nedvendige tidsrum for at
udvikle forskellige treeningsadaptationer, fx
blodvolumen eller muskelmasse. Beslutnin-
gen om varigheden af givne treningsfaser
er derfor et godt eksempel pd en beslutningi
treeningsprocessen, der kan og ber veere forsk-
ningsbaseretiden storst mulige udstraekning.

4. | studiet af forskellige periodiseringssyste-
mer er det vaerd at huske pg, at - hvis vi ser
bort fra forskelle i atletens treenerbarhed
- det er det samme fundamentale fysiolo-
giske system, som traeningen skal udvikle.
(Kapitel 1.3 beskriver de grundfysiologiske
principper, der ligger bag de fleste anvendte
periodiseringsstrategier.)

Sammenfatning af Kapitel 1.2: Periodise-
ring i moderne form kan fores tilbage til starten
af det 20. &rhundrede. Periodiseringsmodeller
er blevet gradvist mere detaljerede i lobet af
det 20. &rhundrede. De periodiseringsmodeller,
der eksisterer i dag, er udviklet under vaesent-
lig politisk indflydelse i den tidligere estblok.
Der er stadig behov for mere forskning for at
forsta de fysiologiske processer, der er involve-
retitreeningsprocessen.

1.3 PRESTATIONSOPTIMERING UDEN
DETALJERET LANGTIDSPLANLZGNING -
ER DET MULIGT?

| kapitel 1.1 blev det beskrevet, at sa tidligt som
500 ar fKr. eksisterede traeningsplanlaegning i
simpel form. | kapitel 1.2 blev det beskrevet, at
moderne periodisering med gradvist mere kom-
plicerede modeller blev udviklet gennem det 20.
arhundrede.

Det er neerliggende at drage den konklusion, at
detaljerede langtidsplaner er nedvendige for
praestationsoptimering.

Historisk set er det lykkedes enkelte personer at
udvikle fysisk kapacitet pd verdensklasseniveau
uden komplicerede langtidsplaner.
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Nedenstdende uddrag er fra“Gorner The Mighty”,
der beskriver Herman Gorners traening. Gérner
var en tysk “staerk mand” fra starten af det 20.
arhundrede med en fysik, der 0ogsa ville vaere
konkurrencedygtig i dag (fx hev han 330 kg i
dedloft med stang). De fleste atleter ville veere
ganske godt tilfredse med 330 kg som person-
lig rekord i dedleft. Gorner loftede denne vaegt
med énarm.

"Han (Gérner) havde ikke noget fast traenings-
program, han varierede altid sine evelser og
sit program og gennemforte aldrig, det pree-
cis samme program to traeningspas i traek"(14).

Emile Zatopek, den legendariske mellemdistan-
celober, sluttede ofte en dagsinfanteriovelseri
heeren af med knap 35 km i militaerstevler. Han
traenede til maraton med 100 m intervaller og
var over en udvalgt tredrs periodeikonkurrence
cirka hver anden uge med 69 sejre i det samme
antal leb som resultat (15).

| Gorners treening ses det fundamentale og
velkendte princip om variation, hvorimod Zato-
pekstraening serudtilat bryde alle regler om for
eksempel restitution og formtopning.

Enkelte personer,der skaber succes ved at bryde
alle reglerne, er ofte de samme personer, hvis
trening starter nytaenkning og en revidering af
accepterede principper. Disse atleter er ogsa
“undtagelsen, der bekreaefter reglen”, forstaet
pa den made, at kun disse og ikke andre atleter
ville kunne opna resultater med deres specielle
treeningsmetoder.

Atleter, der skaber succes ved at anvende fun-
damentale principper, menikkeien kompliceret
langtidsplan er et eksempel pd, at traeningsplan-
laegning kan udferes med sterre eller mindre
detaljeringsgrad.

De principper og strategier, der kan skabe succes
for enkelte unikke atleter, er ikke nedvendigvis
tilstraekkelige for at skabe succes igen ogigen
for forskellige atleter eller et hold. Treeneren har

derfor brug for et system, der kan skabe succes
pa rimelig forudsigelig vis.

Dette system ber baseres péa principperne for
periodisering.

Ordet "periodisering” betyder en “opdeling i peri-
oder”, tilsvarende ordet "kategorisering”, der
betyder en "opdeling i kategorier”. Periodisering
i sammenhang med traeningsplanliaagning kan
forstas som: “en opdeling af enlaengere traenings-
periode i kortere perioder, med forskellige mal,
struktur og indhold af treeningen. Disse perioder
treenes i en reekkefolge, der optimerer udvalgte
fysiske egenskaber og den samlede praestation
pdenforudbestemt dato” (baseret pa note 27-35).

Det bemaerkes her, hvad periodisering IKKE er,
nemlig bestemte modeller med udvalgte kom-
binationer af repetitioner pr seet, belastning og
progression. Periodisering er et langt mere flek-
sibelt og dbent begreb.

Overordnet set peger viden fra nuvaerende studier
af periodisering - hovedsaglig med styrketraening
- pd, at treeningsprogrammer, som felger disse
principper, er mere effektive end ikke-varierede
treeningsprogrammer (15).

Der er sdledes et vist forskningsmaessigt belaeg
foratanvende principper for periodiseringitree-
ningsplaniagningen. Udover forskningsstudier
erder tre grundfysiologiske modeller, der peger
pa fundamentale aspekter af periodisering i
treeningsplanliagningen.

ET-FAKTOR TEORIEN
Et-faktor teorien kendes ogsd under navnet “The
General Adaptation Syndrome”.

Den canadiske biolog Hans Selye definerede
begrebet "The General Adaptation Syndrome”,
der beskriver,hvordanbinyrerne responderer med
en "alarm” (stress) reaktion, efterfulgt af en ned-
gangikroppens praestationsniveau som respons
pa et forstyrrende stimulus. Hvis den forstyrrende
stimulus fjernes i tide, vil kroppen restituere og



gennemga en positiv tilpasning til det paferte
stress(17).

Parathed (praestationerne)

V' N
Superkompensation
(fremgang i preestationsniveau
Treening LTSN
N ’ N
\, / N _
Start 7 » Tid
\ /
\ ,/ Restitution
\, ’
S~-=? Faldi preestationsniveau

Figur 1.1: The General Adaption Syndrome med fokus pa foran-
dring i preestationsevnen som felge af traening, restitution og
superkompensation.

Forskere og laeger i den tidligere estblok fandt
ligheder mellem atleters respons til traening og
kroppens generelle respons til stress, som Selye
havde observeret. Ifolge Selye, responderer krop-
pentil stressitre stadier (18).

1: Alarmfasen - Nar kroppen udsaettes forenny
eller mere intens traeningsstimulus, er den forste
reaktion en alarmreaktion, der kan vaere karakte-
riseret ved vaesentlig muskelemhed, stivhed eller
et fald i praestationsevnen. Alarmfasen kan vare
dageeller uger.

| nogle tekster er alarmfasen associeret med en
reduktion af visse biokemiske substanser, fx glyko-
gen.Andre tekster padpeger, at det aldrig er blevet
fastlagt praecist, hvilke substanser der ber under-
seges for at forsta denne proces og anser derfor
The General Adaptation Syndrome for enfor simpel
model til at forstd kroppens reaktion pa traening.

Glykogen indhold

A
Superkompensation
(fremgang i preestationsniveau
Traening AN
. 4 \\
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\ /
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\ v’
S~--Faldi praestationsniveau

Figur 1.2: Figuren viser The General Adaption Syndrome med
fokus pa den eventuelle forandring i niveauet af biokemiske
substanser, fx glykogen, som felge at treening, restitution og
superkompensation.

TRANINGSPLANLZEGNING
KAPITEL1

2: Adaptationsfasen - Pa ethvert givet tids-
punkt har kroppen en begraenset evne til at
respondere og adaptere til den oplevede trae-
ningsstimulus. Denne evnetil at respondere kaldes
"de ojeblikkelige adaptationsreserver” (19).Krop-
pen tilpasser sig den nye traeningsstimulus via
neurale, biokemiske, strukturelle og mekaniske
adaptationer,derleder tilen eget praestationsevne.
Eksempler pd sddanne adaptationer er stignin-
geriminutvolumen, eget koncentration af aerobt
enzym (adaptationtilaerob traening)(20) og eget
neural drive (adaptation til styrketraening) (21).

| visse tekster kaldes adaptationsfasenfor “super-
kompensationfasen” og er ofte associeret med et
oget niveau af biokemiske substanser.

Eksempel: En teori for hypertrofi kaldes

"the energetic theory of muscle hypertrophy”.
Ifelge denne fordrsages muskelnedbrydende
processer under traeningspasset af mangel pa
energitilfersel til de muskelopbyggende pro-
cesser. Saledes kan der vaere en reduktion af
muskelprotein under traeningspasset. Under den
efterfolgenderestitutionsfase vendes denbalance,
o0g de muskelopbyggende processer dominerer.
Resultat eren nettoegningimuskelprotein (myo-fi-
brillzer hypertrofi).

Muskel protein

A
Superkompensation
(fremgang i praestationsniveau
Traening ,/ ~ ~
\ / N -
Start 7 » Tid
\ ’
\ ,/ Restitution
\\ ’I
~=<" Faldipreestationsniveau

Figur 1.3: Figuren viser The General Adaption Syndrome med
fokus pa den eventuelle forandring i niveauet af biokemiske
substans fx muskelprotein, som felge at traening, restitution og

superkompensation.

3: Udmattelsesfasen - Hvis det stressende
treeningsstimulus bliver ved over enlaengere peri-
ode, misterkroppen evnentil atadapteretildenne
stress, ogresultatet kan veere emhed, stivhed, prae-
stationsstilstand eller tilbagegang.
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Enkelt Traeningspas

To-tre ugers traening

Alarmfasen
opvarmningen

@mhed og stivhed i starten af DOMS efter treening

Adaptationsfasen

Praestationsevnen eges gradvist
under opvarmningen og under
traeningens hoveddel

Praestationsevnen eges gradvist fra
treeningspas til traeningspas

Udmattelsesfasen

Praestationsfald ved afslutning af  Gradvist faldende praestati-

treningen, folelse af udmattelse, onsfremgang, der ferer overi

potentielle smerter

praestationsstilstand, tilbagegang og
overbelastningsskader

Tabel 1.3: The General Adaptation Syndrome kan ses bade i forbindelse med et enkelt traeningspas, men ogsa over flere ugers

traening

Traenere har observeret, at atleten ogsd mentalt
gennemgar de tre ovennaevnte faser (23).

Det er veerd at bemeerke, at korrektheden af The
General Adaptation Syndrome kan vurderes fra
toforskellige vinkler. Den ene vinkel fokuserer pg,
om biokemiske substanser garigennemen cyklus
af reduktion, restitution og superkompensation
som folge af treening. Den anden vinkel fokuse-
rer pa, om praestationsniveauet gar igennem en
reduktion, restitution og superkompensation som
folge af traening. Hvor der kraeves forskning for at
klargere den ferste vinkel, sa kan treeneren doku-
mentere den andenvinkelviatraeningsdagbeger.

Denopmaerksommetreener kaneventuelt se The
General Adaptation Syndrome i spil badde over et
enkelt treeningspas, men ogsa over fa ugers trae-
ning (se tabel 1.3).

| forbindelse med periodisering viser The Gene-
ral Adaptation Syndrome, at perioder af treening
med eget stress skal veksles med perioder af
treening med reduceret stress, hvis praestations-
stilstand skal forebygges. Med andre ord skal en
@GET traeningsstimulus (nedvendigt for at sti-
mulere fremgang) veksles med en REDUCERET
traeningsstimulus (nedvendigt for at kroppen
restituerer). The General Adaptation Syndrome
peger sdledes isaer pa vigtigheden af at veksle
mangden af den totale treeningsstimulus.

Wbl g 208, o

wtraLbegin

Hvis en stressende traeningsstimulus fortsaettes for leenge eges
risikoen for overbelastningsskader.

PRINCIPPET OM AKKOMODATION

Akkomodation betyder “tilpasning over tid i
henhold til en ydre pavirkning”. Princippet om
akkomodation, der ofte anses som en generel lov
i biologi, siger, at et biologisk systems respons til
en konstant stimulus reduceres over tid (24). For
eksempel reagerer knogleceller kraftigt pa en
ny stimulus, men svagere pa konstante stimuli.
Knoglecellerne “laerer” af den nye stimulus, men
nar cellerne har tilpasset sig denne, begynder de
at"kede sig” og holder op med at respondere (25).

| forbindelse med fysisk traening er det biologi-
ske system, atletens krop og stimulussen den
totale treeningsstimulus.



Det totale treeningsstimulus skabes via en
bestemt kombination af evelser udfert med en
vis intensitet og en vis volumen. Figur 4 viser, at
narenny traeningsstimulus anvendes, resulterer
det i stor praestationsfremgang i begyndelsen.
N&r denne stimulus paferes gentagne gange
overtid, falder praestationsfremgangen gradvist.

>
»

PRASTATIONSFREMGANG

S~

TRANINGSTID, TRENINGSTIMULUS >

Figur 1.4: The Principle of Accommodation viser, at nar en ny
treeningsstimulus anvendes, resulterer det i stor praestati-
onsfremgang i starten. Nar denne traeningsstimulus paferes
gentagne gange over tid, falder preestationsfremgangen
gradvist (24).

Dererklare ligheder mellem Princippet om Akko-
modation og The General Adaptation Syndrome,
men ogsa essentielle forskelle. The General
Adaptation Syndrome peger pa vigtigheden af
at variere mangden af den totale traeningssti-
mulus, mens princippet om Akkomodation peger
pavigtigheden af - med mellemrum - at udsaette
atleten for en ny treeningsstimulus, fx nye variati-
oner af de samme ovelser eller de samme avelser
udfert i et andet tempo.

Princippet om Akkomodation defineres af udsag-
net “det bedste program er det program, som
ikke anvendes iejeblikket”.Bag det lidt snerklede
udsagn ligger det faktum, at hver gang atleten bru-
ger det samme program, mindskes effektiviteten
af dette program til at stimulere fremgang. Efter
et stykke tid kraeves sdledes et nyt program for
fortsat at stimulere fremgang.

Dette "nye” program skal bygge pa det gamle, sa
atleten ikke skal starte forfra. Det nye program
skal selvfelgelig ogsd udvikle kvaliteter, der leder
atleteniretning af de opstillede mal. Dermed skal

TRANINGSPLANLZEGNING
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variation altid skal vaere systematisk i forbindelse
med fysisk traening.

"Nyt" erikke ensbetydende med helt anderledes.
Ledetraden er “ens, men forskellig”. Fx kan man
lave squat pd an anden made, eller man kan lebe
pa etandet underlag eller med enanden haldning.
Det er gode eksempler pa “ens, men forskelligt”.

Sammenfattende ses det, at The General Adapta-
tion Syndrome peger pé vigtigheden af at veksle
maengden af den totale traeningsstimulus, mens
princippet om Akkomodation peger pa vigtighe-
den af - med mellemrum - at udseette atleten
for en ny traeningsstimulus. Sdledes leder Prin-
cippet om Akkomodationtil “forskellige perioder
med forskellig traeningsstimuli” (Se definition af
periodisering).

TO-FAKTOR TEORIEN
To-faktor teorien giver en relativ grov forklaring
pa fysiologien bag formtopning.

Centralt for to-faktor teorien er opdelingen i
“langsomt forandrende” (fx blodvolumen) og
"hurtigt forandrende” (fx muskelglykogen) fak-
torer.Udeverens "parathed” pa et givet tidspunkt
er pavirket bdde af de langsomt og hurtig foran-
drende faktorer.

To-faktor teorien er baseret pd den antagelse,
at @&ndringen i praestationsevnen umiddelbart
efterettreeningspaser et resultataf to processer:

1: Praestationsfremgang via de langsomt foran-
drende faktorer.

2: Preestationstilbagegang via de hurtigt foran-
drende faktorer.

De langsomt forandrende faktorer er af mode-
rate sterrelser, men langvarende. De hurtigt
forandrende faktorer er af sterre storrelser,
men kortvarende. Ifelge to-faktor teorien esti-
meres varigheden af de langsomt forandrende
fysiologiske faktorer, der forer til praestations-
fremgangen, til at vaere tre gange sa lange som
de hurtigt forandrende fysiologiske faktorer,som
forer til preestationstilbagegang (treethed) (26).
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Umiddelbart efter et treeningspas er "net-
to-effekten” praestationstilbagegang. Men
nar de hurtigt forandrende faktorer, der leder
til praestationstilbagegang, er forsvundet, vil
de langsomt forandrende faktorer, der for til
praestationsfremgang, dominere med en net-
to-praestationsfremgang som resultat.

\§ STORRELSE OG VARIGHED AF DE
" FYSIOLOGISKE FORANDRINGER
DER LEDER TIL PRASTATIONS-
TILBAGEGANG
% STORRELSE 0G VARIGHED AF DE
% FYSIOLOGISKE £NDRINGER DER
LEDER TIL PRASTATIONS-
FREMGANG

»
»
Y

2. FAKTOR TEORIEN

TIDSENHED »

Figur 1.5: To-faktor teorien. Sterrelse og varighed af de fysiolo-
giske forandringer, der forer til praestationsFREMgang respektiv
preaestionsTILBAGEgang efter et traeningspas. Umiddelbart efter
et treeningspas er "netto-effekten” praestationstilbagegang,
men nar de fysiologiske forandringer (traethed), der leder til
preestationstilbagegang er forsvundet, er netto-effekten en
praestationsfremgang. (Baseret pa 26).

To-faktorteorien anskueligger vigtigheden af at
reducere den totale treeningsstimulus inden en
formtopning, saledes at de treeningsadaptationer,
der ledertiltreethed og praestationstilbagegang,
far tid til at forsvinde, hvorefter netto-effekten
er en preestationsfremgang.

SAMMENFATNING KAPITEL 1.3:

Mens enkelte unikke atleter kan skabe succes
ved at “bryde alle regler”, sd har treeneren brug
forat system - af sterre eller mindre detaljerings-
grad - for at kunne skabe succes for atleterne pd
rimelig forudsigelig vis. Dette system ber baseres

pa principper for periodisering. Tre grundfysiolo-
giske modeller, sdvel som forskningsgenereret
viden, understoatter periodisering. 1: Et-faktor
teorien (The General Adaptation Syndrome), der
isaer peger pa vigtigheden af at veksle maengden
af dentotale treeningsstimulus. 2: Princippet om
Akkomodation, der iseer peger pa vigtigheden af
-med mellemrum - at udseette atleten forenny
treeningsstimulus. 3: To-faktor teorien, deriseer
peger pa vigtigheden af at reducere traenings-
stimuli op mod en formtopning.
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2. SADAN UDARBEJDES
EN ARBEJDSKRAVS-
ANALYSE OG EN
KAPACITETSANALYSE

Kapitel 2 inkluderer en trinvis proces, der beskriver udarbejdelsen af en arbejdskravsanalyse og
kapacitetsanalyse. Arbejdskravs- og kapacitetsanalysen er det ferste trin i den trinvise proces
med at lave et traeningsprogram. Beskrivelsen af disse elementer er derfor placeret forst i bogen.
Formalet med kapitel 2 er at give traeneren et vaerktoj til at lave en kvalificeret arbejdskravs- og

kapacitetsanalyse for en given sport.

21HVAD ER EN ARBEJDSKRAVSANA-
LYSE? RELATIONEN MELLEM DEN
TAKTISKE, TEKNISKE, FYSISKE 0G MEN-
TALE ARBEJDSKRAVSANALYSE

| 2006 havde bryderen Mark 0. Madsen allerede
vundet selv ved verdensmesterskaberne. Et af
Marks mal pa det tidspunk var at blive bedre til
at lefte modstanderen op fra gulvet. Han havde
indtil det tidspunkt brugt frivend med vags-
tang til at stimulere maksimal styrke og power
i denne beveaegelse.

Arbejdskravsanalysen for denne bevagelse
- at lefte en modstander op fra gulvet - viste,
at bevaegelsen bade kan vaere et bejemoenster
som er mere beveegelse fra hofteleddet end fra
kneeleddet eller et squat-menster som er mere
bevagelse fra knaleddet end fra hofteleddet
(For en neermere beskrivelse af bejemanstret
og squat-menstret se reference 36). Sdledes kan
frivend med stang helt klart vaere enrelevant og
effektiv ovelse til at stimulere maksimal styrke
0g power i denne bevaegelse.

Arbejdskravsanalysen inkluderede o0gsa
den made, hvorpd Mark O. Madsen tog fat om
modstanderen.Som forberedelse til at lefte mod-

standeren op fragulvet, lagde Mark armene rundt
om modstanderen og greb fat omsinegenunder-
arm med den modsatte hand. Det er med dette
greb, at modstanderen loftes op fra gulvet.

Udsagnet “Ingen kaede er staerkere end det
svageste led” geelder ogsa i forbindelse med
udferelsen af sportsbevaegelser. Styrke, inklusiv
grebsstyrke, udvikles seerdeles specifikt baseret
pa karakteren af de traenede ovelser. Fx er en
vaegstang meget tyndere (og mere glat)end en
underarm. Saledes er der kun en vis overferbar-
hed mellem evnentil at gribe fat om en vaegstang
og evnen til at gribe fat om en underarm.

Arbejdskravsanalysen ledte tilen beslutningom
at bruge en avelse, der ville sikre, at Marks bry-
despecifikke greb var lige sa staerkt som resten
af hans krop (knae, hofter og ryg).

Mark vejede pa det tidspunkt omkring 75 kg og
benyttede et seet af sandsakke (10-80 kg med
spring pa 10 kg). Han begyndte traeningsfasen
med 80 kg sakken. Seekken blev placeret pa
gulvet. Mark knaelede ned pa gulvet og greb om
saekken pé praecis samme made, som han ville
tage fat omen modstander.Med et fast greb om



sekkenrejste han sigop og udferte den praecise
bevagelse - medbenogryg-somville kan kaste
sinmodstander. Ifelge princippet om progressiv
overbelastning, leftede Mark i lebet af fa uger 80
kg saekken plus 10 kg seekken og dernaest 80 kg
saekken + 20 kg seekken. | den naeste traenings-
turnering loftede han en 100 kg modstander fri
af matten for forste gang.

Front Squat var enanden af Mark 0. Madsens pri-
meere ovelser. Tykke gummiband, forankret til
gulvet, blev viklet om stangen for at forhindre,
at stangenville “lette” fra Marks skuldre, nar han
gennemforte loftefasen med den sterst mulige
acceleration.

Leeren af dette eksempel er, hvordan en detal-
jeret arbejdskravsanalyse bragte behovet for
brydespecifik grebsstyrke frem i lyset med en
direkte konsekvens for evelsesvalget.

Overordnet set svarer arbejdskravsanalysen pa
sporgsmalet “Hvad kraves der for at domi-
nereimiljeet (sporten)?”

Arbejdskravsanalysen er en proces, der bestar
af en serie af spergsmal (45). Svarene pa disse
sporgsmal giver traeneren nedvendig og vigtig
information inden programlasgningen.

Arbejdskravsanalysen identificerer bevaegel-
sesmonstreisporten, de betingelser, hvorunder
bevaegelserne udferes, hvilke typer af styrke der
kraeves, typiske skaderisporten samt det relative
bidrag af de aerobe og anaerobe energisystemer
under treening og konkurrence.

Arbejdskravsanalysen er fundamentet for
ovelsesvalget, valg af treeningsintensitet samt
treening af energisystemerne, herunder ikke
mindstintervalopbygning (hvis der treenes med
intervaller).

Det er sdledes ikke muligt at lave et effektivt
sportsspecifikt treeningsprogram uden en for-
udgdende arbejdskravsanalyse.
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En grov model til at forstd arbejdskravsanalysen
er den sdkaldte Traeningsfaktor Pyramide (37).

MENTAL TRANING

TAKTISK TRANING

TEKNISK TRANING

FYSISK TRAENING

Figur 2.1: Treeningsfaktor Pyramiden (37).

Traeningsfaktor Pyramiden viser, at fysisk trae-
ning er fundamentet for teknisk traening, der
igen er fundamentet for taktisk traeening. | top-
pen af pyramiden er psykologisk og mental
traening. Indirekte viser Traeningsfaktor Pyra-
miden, hvordan sportspraestationer er bestemt
af fysiske, tekniske, taktiske og psykologiske/
mentale faktorer.

PSYKOLOGISKE/MENTALE FAKTORER

De psykologiske og mentale faktorer er placeret
itoppen af pyramiden.Uden optimal udnyttelse
af de psykologiske og mentale faktorer er udeve-
renikkeistandtilat drage nytte af og ‘udtrykke”
de fysiske, tekniske og taktiske faktorer.

Eksempel: Enudoever har en hoj fysisk kapacitet
malt pd styrke, power og udholdenhed. Udeveren
har ogsa et hejt niveau med hensyn til tekniske
feerdigheder og preesterer seerdeles godt under
treening.Under konkurrence tenderer udeveren
til at blive nerves. Den egede nervesitet fordr-
sager uhensigtsmaessig muskelspanding, fx i
antagonist muskulaturen under sprint. Denne
muskelspaending reducerer sprinterens maksi-
male lebehastighed.

Eksempel: En eget muskelspaending kan 0gsa
&ndreden normale udferelse af udeverens teknik
og resultere i en direkte &ndring af de normale
bevaegelsesbaner, fx grundslagitennis.

Eksempel: Nervesitet og mangel pa selvtillid
under konkurrence kan ogsa pavirke taktiske
valg. Fx en angrebsspiller i fodbold, der veelger
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Evnen til at kunne
treene mere med
hoj kvalitet og
uden skader er
erfaringsmaessigt
et af de primaere
formal med
fysisk treening
for mange elite
udovere.

TRANINGSPLANLAEGNING
KAPITEL 2

at aflevere bagud i stedet for at drible forbi for-
svareren fra modstanderholdet.

De psykologiske og mentale faktorer er placeret
itoppen af pyramiden, men pavirker kvaliteten af
traeningen og dermed treeningsudbyttet pd alle
niveauer i pyramiden. En detaljeret liste af psy-
kologiske og mentale faktorer reekker udenfor
malet med denne bog, sa her skal blot naevnes
betydningen af faktorer som selvtillid, motiva-
tion og koncentration.

FYSISKE FAKTORER

Der er flere arsager til, at fysisk traening er pla-

ceretibunden af pyramiden.

+ Et bestemt niveau af visse fysiske egenska-
ber kan veere nedvendigt for overhovedet at
kunne treene og udfere en given bevaegelse.

Eksempel: Nasten enhver person vil, uanset
fysisk kapacitet, kunne udfere en tennis serv pa
et eller andet niveau. | modsatning hertil er det
ikke muligt for alle at udfere et "dunk” i basket-
ball, medmindre han/hun har den nedvendige
springkraft til at lefte sit tyngdepunkt hejt nok
til at bringe hadnden, med bolden under kontrol,
til et niveau over ringen.

+ Et bestemt niveau af udvalgte fysiske egen-
skaber, fx bevaegelighed, muskeludholdenhed
eller maksimal styrke, kan vaere nedvendige
for at udfere det nedvendige og enskede antal
repetitioner under teknisk og taktisk traening
uden at blive skadet.

Eksempel: Skaderironing er hovedsagligt over-
belastningsskader. Knae, laenderyg og ribben er
de omrader, der oftest opstar skader i. Forekom-
sten af disse overbelastningsskader er direkte
relateret til treenings volumen (38).

Eksempel: Erfaringsmaessigt oplever unge
udevere oftere overbelastningsskader i en
overgangsperiode, ndr de gar til et hojere
niveau i et elitetraeningssystem med en hoejere
ugentlig traeningsvolumen, fx fra klubniveau til
elitecenterniveau.

+ Et bestemt niveau af udvalgte fysiske egen-
skaber kan veere nedvendige for at udfere
det nedvendige og enskede antal repetiti-
oner under teknisk og taktisk traening med
tilstraekkelig kvalitet.

Eksempel: Et hojere niveau af styrkekvalite-
ter kan udsaette tidspunktet for treethed og
giver saledes udeveren mulighed for et hejere
antal repetitioner under teknisk og taktisk trae-
ning med hojere kvalitet (39). Evnentil at kunne
traeene mere med haoj kvalitet og uden skader
er erfaringsmaessigt et af de primaere formal
med fysisk traening for mange elite udevere, fx
badmintonspillere.

Eksempel: En volleyballspiller har brug for en
god anaerob kapacitet for kunne gennemfare
blokadespring til den enskede hejde gennem et
helt treeningspas eller over en hel kamp.

TEKNISKE FAKTORER

Teknisk treening er det naeste niveau i pyramiden,
da kapaciteten til at udfere teknisk treening er
baseret pa den fysiske kapacitet. De ovenstaende
eksempler,som forklarer hvorfor fysisk treening
erdet nederste niveauipyramiden, forklarer sam-
tidig, hvordan evnentil at udfere teknisk traening
er baseret pa udviklingen af fysisk kapacitet.

TAKTISKE FAKTORER

"Taktik" refererer til beslutninger vedrerende
udferelse og valg af bestemte slag, angrebs-
eller forsvarskombinationer. Taktisk traening er
dettredje niveauipyramiden, da muligheden for



at veelge mellem forskellige slag er baseret p3a,
at udeveren har evnen til at udfere disse slag.

Eksempel: | en angrebssituation kan en vol-
leyballspiller - forudsat at vedkommende har den
nedvendige springhejde og tekniske egenska-
ber-veelge at tippe bolden over modstanderens
blokade eller forsege at smashe hardt i gulvet pa
modstanderens banehalvdel.

Bestemte situationerivisse sportsgrene viseren
mere direkte forbindelse mellem fysiske egen-
skaber og muligheden for forskellige taktiske
valg.
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Eksempel: En cykelrytter har brug for en
kortvarig eksplosionsevne og efterfelgende
restitutionsegenskaber for at kunne bryde fri
at feltet og cykle alene til mal.

Eksempel: Selvom om danske badmintonspil-
lere er seerdeles veltrenede, veelger de i nogle
situationer at tage chancer under kampei@stens
fugtige varme, da for lange dueller vil veere for
udmattende.

Disse eksempler pd relationer i Treeningsfak-
tor Pyramiden synligger betydningen af fysisk

Psykisk/socialt

EKSTERNE

FAKTORER

- temperatur

- hejde

- banens
beskaffenhed

- materialer

- ernaring
(mad/vaeske)

arbejde

Praestationsevne m
KOORDINATION

FLEKSIBILITET
SANSE-MOTORIK

é Kraft udvikling

VAN

AEROB ANAEROB MUSKELSTYRKE
PRASTATIONSEVNE PRASTATIONSEVNE
- aerob effekt - anaerob effekt - lav hastighedsstyrke

- aerob kapacitet

INDRE FAKTORER
- alder/modenhed
- antropometri

- anaerob kapacitet

\W\\ /

HJerte/kar system

- hej hastighedsstyrke

Muskel
karakteristika

— N

Oxidative
enzymer eks.

Kappilleerer

N

IANS

Aerob
traening

%

Treening

NA*/K*-pumper Anaerobe Maelkesyre/
k*-kanaler enzymer eks. H*-transport
CK
PFK /
LDH
Anaerob Muskel-
traening styrketraening

Figur 2.2: Model af sammenhangen mellem de forskellige faktorer, der har betydning for praestationsevneniidraet. Denne er
bestemt af idraetsudeverens tekniske, taktiske, psykiske/sociale og fysiske kapacitet. Disse omrader overlapper og har indflydelse
pé hinanden. De fysiske faktorer kan opdeles i flere konkurrencerelaterede evner (overste del), Disse er afhaengige af variable, der
til dels kan evalueres separat (midterste el). Kapaciteten af hjerte/kar-systemet, de neurale faktorer og musklerne udger de basale
komponenter i den fysiske praestationsevne, som er bestemt af genetiske faktorer og traeningstilstanden (nederste del). Praestati-
onsevnen under en konkurrerence er ogsé bestemt af forskellige ydre faktorer sésom omgivelserne og diseten (113).
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treening for evnen til at gennemfore teknisk
og taktisk treening og dermed udviklingen af
tekniske og taktiske egenskaber og til slut prae-
stationsevne. Disse eksempler har forhdbentlig
givet en forstdelse for betydningen af fysisk
traening, men kan ogsa bruges til at motivere de
udevere, som leeseren er ansvarlig for at treene.

Figur 2.2 viser relationen mellem Traeningsfaktor
Pyramiden, fysiske kapaciteter, underliggende
fysiologiske adaptationer samt treeningsomrader.

Med Treeningsfaktor Pyramiden kan vipreecisere

spergsmalet "Hvad kreeves der for at dominere

i miljoet?" til:

« Huvilke fysiske egenskaber kraeves der for at
dominere i miljoet?

+ Huvilke tekniske egenskaber kraeves der for
at dominere i miljoet?

+ Hvilke taktiske egenskaber kraeves der for at
dominere i miljoet?

+ Huvilke psykologiske og mentale egenskaber
kreeves der for at dominere i miljoet?

Denne bogs emne er fysisk traening. Derfor vil de
folgende afsnit fokusere pa det everste spergs-
mal: Hvilke fysiske egenskaber kraeves der
for at dominere i miljoet?

Svaret pd dette spergsmal findes i otte veldefi-
nerede og relaterede arbejdskravsanalyser, der
kan opdeles i foelgende(40):

Sportsanalyse

Disciplinanalyse

Konkurrenceanalyse

Positionsanalyse

Skadesanalyse

Bevagelsesanalyse

Fysiologisk analyse

Anatomisk analyse

N N O

Sportsanalyse - Identificerer de vigtigste
fysiske egenskaber, der kraeves for at veere suc-
cesfuldien given sport, fx svemning.

Disciplinanalyse - Analyserer en specifik disci-
plininden for en given sport.

Eksempel: Kuglestod i atletik. Disciplinanaly-
sen er kun relevant i sportsgrene, der bestar af
forskellige discipliner, fx atletik og sejlsport. Disci-
plinanalysen udferes som sportsanalysen, men
med fokus pa den bestemte disciplin.

Konkurrenceanalyse - Analyserer de spe-
cifikke fysiske egenskaber, der kraeves for at
konkurrere ien specifik konkurrence, pa en spe-
cifik lokalitet og under specifikke ydre forhold
(lys,vind, lyd etc.).

Eksempel: Tennisspillere oplever ofte, at evnen
tilat returnere en serv er reduceret pa dage med
steerk vind. Den mest umiddelbare forklaring pa
dette faenomen er, at vindens pavirkning giver
bolden en uforudsigelig bane, hvilket kan kraeve
justeringer af spillerens position samt ketcher-
fering i sidste ojeblik. Der er dog ogsa en anden
mulig &rsag til, at mange tennisspillere oplever, at
deresevnetil atreturnere en serv kanveere redu-
ceret pd dage med staerk vind. Tennisspilleren
reagerer ikke kun baseret pd synet af modstande-
rens boldkontakt i serveejeblikket, men 0gsé pa
lyden af modstanderens boldkontakt i serveoje-
blikket. Da lyden af modstanderens boldkontakt
iserveojeblikket ikke er herbaridage med steerk
vind, har tennisspilleren sdledes mindre “informa-
tion"til r&dighed for at bestemme den korrekte
reaktion. Denreduceredeinformation giver ten-
nisspilleren kortere tid til at reagere. Dage med
steerk vind kreever sdledes en eget reaktionsevne.

Eksempel: Verdensmesterskaberneifodbold i
1986 i Mexicos hejder stillede store krav til iltop-
tagelsesevnen hos spillerne. Den staerke varme
kreevede samtidig en god varmeregulering.

Eksempel: | tennis varer duellerne pa grus
leengere sammenlignet med duellerne pa
graes. For at forberede sig pa de leengere duel-
ler pa grus, anvendte tennisspilleren Kenneth
Carlsen leengere intervaller op til forarets grus-
baneturneringer. Tilsvarende treenede han
med kortere intervaller, der betonede bevee-
gelse frem pa banen, som forberedelse til
graesbaneturneringerne.



Eksempel: | de fleste konkurrenceristyrkeloft
lofter udeveren stangen fri af stativet og tager et
par skridt bagleens. Fra denne position udferes
squat-leftet, hvorefter udeveren gar med stan-
gentilbage til stativet. Processen med at g& med
stangen pa ryggen er seerdeles udfordrende og
i nogle tilfaelde begraensende for det samlede
loft. Derfor anvendes i visse sammenhange et
sdkaldt "Mono-lift”. Et mono-lift er en anordning,
hvor vaegtstangen er placeret pa kroge, der fjer-
nes idet veegtlefteren gar sig klar. Efter loftets
afslutning placeres krogene igen under stan-
gen. Vaegtlofteren undgar sdledes at skulle ga
med stangen.

Positionsanalyse - Analyserer de specifikke
fysiske egenskaber, der kraeves for at operere
effektivt og succesfuldt i en bestemt rolle eller
positionien holdsport.

Eksempel: Et af de klareste eksempler pa for-
skellige fysiske krav til forskellige positioner i
densamme sport er libero-positionenivolleyball.
| modsaetning til de andre spillere pa holdet,
udferer liberoen hverken serve-, blokade- eller
angrebsfunktion. Der er sdledes ingen krav til
springkraft for at kunne udfylde libero-positio-
nen succesfuldt.

Eksempel: | fx fodbold er der stor forskel pa
det lebearbejde, som de forskellige positioner
udfererilobet af en kamp. Dette bevirker, at der
er forskellige krav til den aerobe kapacitet, som
spillere pa de forskellige positioner skal besidde.

Eksempel: Positionsanalysen kan have et indi-
viduelt element, der inkluderer enanalyse af den
enkelte udevers spillestil. En mere agressiv spille-
stiler som regel mere fysisk kraevende. Omvendt
kan en spiller med bedre tekniske og taktiske
egenskaber, fx i form af placeringsevne, pree-
stere p& hejt niveau uden det samme niveau af
fysiske egenskaber.

Skadesanalyse - Analyserer de oftest fore-
kommende skader i sporten.
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Eksempel: De oftest forekommende overbe-
lastningsskader hos badminton doublespillere
pa verdensklasseniveau er ryg- og skulderrela-
teret. Dette specifikke skadesmenster skyldes
formodentlig de gentagne, kraftfulde smash-
bevagelser, som disse doublespillere udferer.
De oftest forekommende skader hos badmin-
ton singlespillere pd verdensklasseniveau er
knae- og ankelrelateret. Dette skadesmanster
skyldes formodentlig de kraftfulde horisontale
(ogvertikale) accelerationer og decelerationer,
som disse spillere udferer.

Bevagelsesanalyse - Analyserer bevagel-
sesmonstre, kraefter, hastigheder og ledvinkler
samt positioner i forbindelse med udferelse af
de specifikke sportsbevagelser.

Eksempel: | hdndbold m& malvogteren bevaege
armene opad og udad (abduktion i skulderled-
det) for at blokere bolden og forhindre deni at
gd ind i malet. Skulderpres med handvaegte er
enlignende bevaegelse og er ved forste ojekast
en relevant evelse for en hdndboldmalvogter,
der ensker at blive bedre til at blokere bolden.
| skulderpres med handvagte er den accen-
tuerede kraftregion starten af bevaegelsen,
0g modstanden (tyngdekraften) virker lodret.
Skulderpres med handvaegte traener saledes
udeveren til at overvinde en vertikal modstand.
Sperger man malvogtere, hvad der er det mest
udfordrende aspekt (styrkemaessigt) ved at blo-
kere bolden, peger de typisk ikke pd armenes
beveaegelse udad. De peger i stedet pa at sta-
bilisere armen, nar den rammes af bolden, sa
bolden ikke sl&r armen baglaens og fortsaetter
ind i nettet. Boldens impulsmoment (masse x
hastighed) er horisontalt orienteret. Mdlvogteren
har sdledes brug for at overvinde en horison-
tal modstand. Anatomisk set er bevaegelsen en
horisontal adduktion, en excentrisk-isometrisk
kontraktion.Enrelevant styrkeevelse er sdledes
Flyes med hdndvaegte (41).

Eksempel: | ovelsen squat (benbejninger) med
stang - ofte anvendt af sprintere - erden accen-
tuerede kraftregion i "bunden” af bevaegelsen,
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En bokser med
kortere arme ma
veere hurtigere
samt have nogle
specifikke tekni-
ske og taktiske
feerdigheder for
atramme og
undgé at blive
ramt af en bokser
med leengere
arme.
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og retningen af aktionskraften, som udeveren
praesterer, er vertikal. Bortset fra bevaegelsen
ud af startblokken og muligvis den tidlige acce-
lerationsfase, er den accentuerede kraftregion
teettere pa 0 grader hoftefleksion/hofteek-
stension, og aktionskraften skal primeaert veere
bagudrettet. Et studie har vist en overferbar-
hed fra styrkeiensquat til sprinthastighed (42).
Dette erikke ensbetydende med, at squat er den
bedste og mest specifikke evelse til at forbedre
sprinthastighed. Fremadgdende udfaldskridt
med en tung, vaegtbelastet slaede er det mest
specifikke evelsesvalg, nar udeveren skal treenes
til at preestere en bagudrettet aktions kraft mod
underlaget. Erfaringsmaessigt har denne avelse
en sardeles kraftfuld effekt pa lebehastighed.

Fysiologisk Analyse - Analyserer de rela-
tive bidrag fra henholdsvis det aerobe og det
anaerobe energisystem under traening og
konkurrence.

Eksempel: Szrligt for sportsgrene, hvor kon-
kurrenceaktiviteten er af kort varighed, er der
stor forskel p& de relative bidrag og vigtighed
af det aerobe og det anaerobe energisystem. En
sprinter har et meget lille bidrag fra det aerobe
energisystem under et 100 meter leb, men har
brug for et effektivt aerobt energisystem for
at restituere mellem intervaller under traenin-
gen.Foren10.000 meter leber kommer stort set
al energien fra det aerobe energisystem. Kun
hvis 10.000 meter leberen vil rykke fri af feltet,
“lukke et hul” eller sprinte mod malstregen for

at vinde, er der vaesentlige bidrag fra det ane-
robe energisystem.

Anatomisk analyse - Analyserer de anatomi-
ske karakteristika, der kraeves for at konkurrere
succesfuldt i den pdgeeldende sport.

Eksempel: | langdistanceleb er labeakono-
mien en vigtig parameter for at praestere pa
topniveau. Lebeokonomien er afgjort af enlang
raekke parametre, nogle er traenerbare og andre
er ikke. Blandt de sidste kan naevnes, at kenyan-
ske og etiopiske lebere har laengere underben
og tyndere leegmuskler end europeeiske lebere.
Dette medferer et mindre inertimoment af under-
benet, og dermed kraever det mindre energi at
accelerere og decelerere dette. Denne antropo-
metriske forskel pd underbenet pa de afrikanske
og europaiske lebere kan forklare en del af den
forskel, der ofte ses i lebeekonomien pa de to
grupper (116).

Der er andre eksempler p3, at udevere i forskel-
lige sportsgrene m& kompensere for minde
end optimale proportioner ved at udvikle visse
fysiske kapaciteter til et hejere niveau end
modstanderen.

Eksempel: En lav tennisspiller har ikke den
samme raekkevidde som en hej spiller og ma
kompensere herfor ved at flytte sig hurtigere
rundt pd banen.

Eksempel: En lav basketball- eller volleyball-
spiller skal have en sterre springstyrke end en
hoj spiller for at veere i stand til at dunke bolden
eller have samme taktiske fordeli smash/bloka-
der som den hojere spiller.

Eksempel: En bokser med kortere arme ma
vaere hurtigere samt have nogle specifikke tek-
niske og taktiske faerdigheder for at ramme og
undga at blive ramt af en bokser med laengere
arme.

Der er graenser for, hvor meget en udever kan
kompensere for ikke-optimale kropslige proporti-
oner ved at udvikle specifikke fysiske kapaciteter



til et hejere niveau end konkurrenterne. Hvis en
udever er mindre end 180 cm, er det ikke sand-
synligt, at han vil veere i stand til at kvalificere
sig til et volleyballhold p& verdensklasseniveau.
Som en tidligere hollandsk landstraener i vol-
leyball har udtalt: "Giv mig en hej person med de
rette mentale egenskaber, sa skal jeg leere ham
at spille volleyball”

Ved hjeelp af Traeningsfaktor Pyramiden kunne

vipraecisere spergsmalet: “Hvad kraeves der for

at dominere i miljoet?" til:

« Huvilke fysiske egenskaber kraeves der for at
dominere i miljoet?

« Hvilke tekniske egenskaber kreeves der for
at dominere i miljoet?

« Hvilke taktiske egenskaber kraeves der for at
dominere i miljoet?

« Hvilke psykologiske og mentale egenskaber
kreeves der for at dominere i miljoet?

Ovenstdende arbejdskravsanalyser tjener til
yderligere at stille skarpt p& spergsmalet: “Hvilke
fysiske egenskaber kraeves der for at dominere
i miljoet?”

Relationen mellem disse arbejdskravsanalyser
anskueliggeresidet naste afsnit (2.2), der giver
entrinfortrinvejledning tiludarbejdelsen af en
samlet arbejdskravsanalyse. Hver enkelt af disse
arbejdskravsanalyser har et kvalitativt element
og et kvantitativt element.

Det kvalitative element af arbejdskravsanalysen
indeholder en beskrivelse uden tal. Fra viden-
skabelige studier, videoanalyse, observation
eller samtale kan det fx fastleegges, at maksi-
mal styrke eller beveegelighed i ekstension over
hofteleddet er nedvendigt i en given sport. Det
aspekt af analysen, der fastlaegger betydningen
af visse fysiske kapaciteter, men uden at fast-
laegge "hvor meget” af disse kapaciteter, der
er nedvendige, refererer til kvalitative aspek-
ter af analysen.

Det kvantitative element af arbejdskravsana-
lysen indeholder en beskrivelse med tal. Det
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kvantitative element af arbejdskravsanalysen
gar et skridt videre end det kvalitative element og
forseger at fastlaegge, fx hvor meget styrke - eller
hurtighed - der er nedvendigt i en given sport.

Eksempel: Malinger indikerer, at en sprinter,
der kan gennemfare et 100 meter leb pa en tid
mellem 10,00 sekunder og 10,20 sekunder, kan
gennemfere et 30 meter loeb med flyvende start
(entest af tophastighed) pa mellem 2,60 sekun-
derog 2,70 sekunder. Tilsvarende kan en sprinter
med en 100 meter tid pa mellem 10,80 sekunder
0g 11,00 sekunder gennemfoere et 30 meter lab
med flyvende start pa mellem 3,00 sekunder
0g 3,10 sekunder (44). Det kvalitative element
af en arbejdskravsanalyse af en 100 meter
sprint vil klart udpege maksimal lebehastighed
(tophastighed) som en nedvendig parameter.
Ovenstdende malinger peger pa, "hvor meget”
tophastighed, der er nedvendigt, hvis en udever
soger en bestemt 100 meter tid. Hvis en sprinter
har som mal at lebe en 100 meter pd under 10,20
sekunder, sd skal han regne med at kunne prae-
stere en 30 meter med flyvende start p& under
2,70 sekunder.

Det kvantitative aspekt af arbejdskravsanalysen
tjener til at udpege, om den givne fysiske kapa-
citet erenrelativsvaghed. Preestationeniet 100
meter lab kan groft set opdelesiaccelerations-
fasen, tophastighed og hurtighedsudholdenhed
(evnetil at bevare tophastigheden og eller mini-
mere faldet i hastighed mod lebets afslutning).
Som ovenfor beskrevet ber sprinteren, der ensker
at lebe 100 meter pd under 10,20 sekunder, stile
mod at lebe en 30 meter med flyvende start pa
under 2,70 sekunder. Hvis denne sprinter i en
given test leber de 30 meter pa 2,80 sekunder,
kan det konkluderes, at tophastighed for denne
sprinter er en relativ svaghed.

Omvendt kan det kvantitative aspekt af arbejds-
kravsanalysen ogsa udpege relative styrker. | det
ovenfor beskrevne eksempel skal sprinteren,
der onsker at lebe en 100 meter pa under 10,20
sekunder, forvente at skulle kunne praestere en
30 meter med flyvende start pa mellem 2,60 og
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2,70 sekunder. Hvis sprinteren i en given test
leber denne 30 meter pa 2,55 sekunder, kan det
konkluderes, at tophastighed er enrelativ styrke.

Et tredje aspekt af det kvantitative aspekt af
arbejdskravsanalysen er identifikationen af
sdkaldte "bench-marks”. Bench-marks er det
niveau eller denveerdi, hvor enyderligere forbed-
ring med stor sandsynlighed ikke vil understotte
en forbedring af den samlede prastation.
"Bench-marks” ligger midt imellem de veerdier,
derrepraesenterer henholdsvis enrelativ styrke
og en relativ svaghed.

Relativ

Relativ styrke | "Bench-marks”
sty svaghed

| det ovennaevnte eksempel er tidsrummet 2,60 til
2,70 sekunder et "bench-mark" for tophastighed
for ensprinter,der ensker at lebe en 100 meter pa
under 10,20 sekunder. En 30 meter tid pa under
2,60 sekunder erenrelativ styrke,ogen 30 meter
tid p& over 2,70 sekunder er en relativ svaghed.
Det kvantitative aspekt af arbejdskravsanaly-
sen er generelt vanskeligere at preecisere end
det kvalitative aspekt af arbejdskravsanalysen,
dabetydelige mangder testdata ofte er kraevet
forat kunne definere meningsfyldte og brugbare
bench-marks.

Det ernemmere at etablere fysiske bench-marks
i sportsgrene, hvor praestationen hovedsagligt
afhanger af den fysiske praestationsevne, som
i det ovenfor naevnte sprint-eksempel. | sports-
grene, hvor tekniske og taktiske faerdigheder
spillerenstorrolle for praestationsevnen, er det
vanskeligere og mindre meningsfuldt at forsege
at etablere fysiske bench-marks.

Eksempel: | badminton har de fleste herresing-
lespillere pd verdensklasseniveau et kondtial
pa over 70 ml 0,/kg/min. Den olympiske mester
fra 1996, Poul Erik Hejer Larsen, havde sit kon-
dital som enrelativ svaghed, men kompenserede
herfor med tekniske, taktiske og mentale feerdig-
heder langt over gennemsnittet.

Sammenfatning pa Kapitel 2.1: Arbejdskrav-
sanalysenstiller spergsmalet "Hvad kraeves der
for at dominere i miljeet? (sporten). Traenings-
faktor Pyramiden praeciserer dette spergsmal
til: "Hvilke fysiske egenskaber kraeves der for at
dominere i miljeet?” Svaret pa dette spergsmal
findes i en raekke veldefinerede og relaterede
arbejdskravsanalyser.

2.2 SADAN UDARBEJDES EN
ARBEJDSKRAVSANALYSE

Somindikeret tidligere i dette kapitel, er arbejds-
kravsanalysen grundlaget for al programlagning.
Engrundig arbejdskravsanalyse ber derfor veere
en topprioritet bdde for en ny treener samt den
mere erfarne traener, der begynder at arbejde
med en ny disciplin inden for den samme sport.
Kompleksiteten af den givne sport samt laeserens
forhandsviden pavirker det nedvendige tidsfor-
brugtilat gennemfere arbejdskravsanalysen.En
bred retningslinje for et estimeret tidsforbrug til
atgennemfore en grundig arbejdskravsanalyse
er 10-30 timer.

Relationen mellem de otte arbejdskravsanalyser
i kapitel 2.1kan simplificeres til falgende model.

For en given position/diciplin, i en given
sport, pa et bestemt niveau, udfert under
specifikke forhold, udferes en anatomisk
analyse, en fysiologisk analyse, en bevae-
gelsesanalyse samt en skadesanalyse.

Séledes laves der fire arbejdskravsanalyser:
1. Anatomisk analyse

2. Fysiologisk analyse

3. Beveegelses analyse

4. Skades analyse

Alle fire analyser bestar af en serie spergsmal. Til
at svare pd spergsmaleneide forskellige arbejds-
kravsanalyser er der brug for information. Det
forste spergsmal er derfor: "Hvilke brugbare,
solide kilder af information har jeg til radighed
til at udarbejde arbejdskravsanalysen?”



De veesentligste kilder af information til at udar-
bejde arbejdskravsanalysen er - i prioriteret
raekkefolge:

1. Videnskabelige studier af den specifikke
sport, inklusiv direkte malinger.

2. Kvalitetslitteratur (beger), seminarer, kurser
eller workshops omhandlende den pagael-
dende sport.

3: Videoanalyse eller andre simple malinger
udfert af traeneren selv.

4. Observationer under treening og samtale med
andre traenere og udevere.

Kapitel 2.3 omhandler udarbejdelsen af en
kapacitetsanalyse.Groft sagt viser arbejdskrav-
sanalysen, hvilke fysiske kapaciteter der kraeves
0g pa hvilket niveau. Kapacitetsanalysen viser,
hvilket niveau atleten er pa.

Den interessante og potentielt forvirrende
sammenhang mellem en kapacitetsanalyse
o0g arbejdskravsanalysen er, at elementer af
arbejdskravsanalysen i nogle sammenhange
fastlaegges ved at undersege, hvilket niveau
af en given fysisk kapacitet en gruppe (suc-
cessfulde) atleter har (en kapacitetsanalyse).
Herefter antages det, at dette niveau er, hvad
derkraeves for at konkurrere pa det givne niveau
(en arbejdskravsanalyse).

Eksempel: 12 Rugby spillere fraet topholdi“The
Gold Coast Senior Rugby League”iQueensland i
Australien deltogidette studie. Fysiologiske og
antropometriske egenskaber sdvel som evnen
til at tackle blev malt. Spillere, der viste bedre
egenskaber med hensyntil at tackle, havde bedre
acceleration samt evne til at skifte retning. Stu-
diet konkluderer, at veludviklede fysiologiske og
antropometriske egenskaber bidrager effektivt
til evne til at tackle hos rugbyspillere (46).

En anden vigtig type af studier, der har
anvendelsesmuligheder i forbindelse med ud-
arbejdelsen af en arbejdskravsanalyse, er
studier, som fokuserer p& en direkte analyse af
konkurrenceaktiviteten.
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Eksempel: 19 mandlige topelite fodboldspil-
lere og 15 kvindelige elite fodboldspillere (lidt
lavere niveau end de mandlige topelitespillere)
blevvideoanalyseret under kampe, og enanalyse
over den relative fordeling af bevaegelsestyper
(gang, lab, sprint) blev udfert. Blandt en reekke
konklusioner var, at topklassespillere udferer
flere intervaller med haoj intensitet end elite-
spillere. Forsvarsspillere har flere pauser end
midtbanespillere og angrebsspillere (47).

Dette studie betoner, at sportsanalysen er
specifik for givne niveauer af konkurrence. Lige-
ledes betoner studiet ogsa nedvendigheden af
positionsanalysen.

Denumiddelbare konsekvens for treeningsplan-
laegningen er, at de mandlige topelitespillere
boer udfere flere intervaller under traeningen
end de kvindelige elitespillere. Man kunne dog
0gsd konkludere, at elitespillerne ber udfere
ligesd mange intervaller som topelitespillerne,
safremt de ensker at opna samme niveau. For-
svarsspillere ville ikke beheve at gennemfoere
det samme antal intervaller som midtbanespil-
lere eller angrebsspillere.

Det folgende afsnit beskriver en seks-trins pro-
cestiludarbejdelsen af en arbejdskravsanalyse.
Standard Excel-ark eller Word-dokumenter er
velegnede til en arbejdskravsanalyse. Undga at
lave arbejdskravsanalysen i handen. Det bliver
nemt rodet. Yderligere kan det veere vanskeligt
at rette eller tilfeje ny information. Velskrevne
noter p& computer kan relativt nemt blive til
materiale, der kan distribueres til udeveren og
eller bruges til foredrag pa traeningslejre eller
treeningssamlinger.

Trin10g 2 “zoomer ind” pa sport-, disciplin-, posi-
tions- og konkurrenceanalysen. Trin 3-6 gar i
detaljenmed denanatomiske, fysiologiske, bevae-
gelses- samt skadesanalyse.
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Trin 1: Hvilken position/disciplin, sport,
niveau henforer analysen til?

Trin 2 : Hvilke ydre forhold henferer ana-
lysen til?

# Bekladning:

Eksempel: | de fleste konkurrencer i styrke-
loft anvendes specialfremstillede stive trejer og
dragter,som tillader veegtlofteren at lefte en tun-
gere vaegt. Trojens og dragtens stivhed hjeelper
udeveren til at igangseette loftefasen. For opti-
malt at udnytte disse trejer og dragter kreeves
enandenrytmeiloftet,iforhold til hvis lefteren
anvendte normale shorts og t-shirts.

# Udstyr:

Eksempel: En stangspringer kan bruge steen-
ger med forskellig stivhed. Det kraever mere kraft
at beje en stivere stang, men nar spandingen i
den stivere stang udleses, tilferes mere kraft til
stangspringeren, som dermed har mulighed for
atklare ensterre hojde. For succesfuldt at kunne
anvende en stivere stang, ma stangspringeren
kunne praestere en sterre tillobshastighed samt
have en sterre styrke i mave/ryg og overkrop.

# Overfladen/underlag:

Eksempel: Optimalt benarbejde pa grus kreever,
at tennisspilleren glider kontrolleret det aller-
sidste stykke inden slagejeblikket. Optimalt
benarbejde pd hard-courts kraever, at spille-
rens sidste skridt placerer fedderne preecis pa
det sted, hvor spilleren ensker at udfere slaget.

# Temperaturvarians:

Eksempel: Et meget klart eksempel pd tem-
peraturvarians, endda inden for den samme
konkurrence, ses under visse bjergetaper af Tour
de France.Nogle af bjergtoppene er sa kolde, at
rytterne placere aviser pa maven inden starten
panedkerslen.Den heje hastighed pa nedkerslen
er 0gsa blandt &rsagerne til kuldepavirkningen.
Andre dele af den samme etape kan vaere sa
varme, at rytterne kerer med en dben t-shirt. Hvis
temperaturvarianseninvolverer meget varme og
fugtige forhold, ber udeverentraeneiat drikke og

i at skille sig af med varmen. Hvis temperaturva-
rianseninvolverer koldere forhold, mé& udeveren
fx forberede sig pa at konkurrere med mere toj
end normalt.

# Variation i lysforhold:

Eksempel: Under udenders tenniskampe kan
solen skinne i @jnene pa spillerne og forhindre
et optimalt udsyn og overblik. | denne situation
vil spilleren eventuelt veelge at bruge solbriller
eller en kasket med skygge. Spilleren ber have
treenet begge situationer, s& hverken kastet eller
briller feles uvante og tager opmaerksomheden
fra spillet. | forbindelse med sportsgrene udfert
indenders, kan lamper veere placeret forskel-
ligt i forskellige haller, hvilket kan udfordre det
gaestende hold til fx at skulle serve fra en uvant
position.

# Variation i vindforhold:

Eksempel: Viden om og anticipation af vindfor-
hold spiller en stor rolle for taktiske beslutninger
under sejlsportskonkurrencer. Udferelsen af
disse taktiske dispositioner kan kraeve visse fysi-
ske kapaciteter. Fx ma en spydkaster vaere klar til
at eendre afleveringsvinklen, afhangigt af omvin-
denerikasteretningenellerimod kasteretningen.

Viden om, og anticipation af vindforhold spiller en stor rolle for
taktiske beslutninger under sejlsportskonkurrencer.

# Lydforhold:

Eksempel: | holdsportsgrene kan lyden fra
tilskuerne pavirke spillernes mulighed for ver-
bal kommunikation. Dette kan veere en saerlig
udfordring for et hold, der rykker fra en reekke
med feerre tilskuere til en hejere rangerende
raekke med flere og mere engagerede tilskuere.



Udover steerkere modstandere, ma dette hold
0gsa aendre og justere deres indbyrdes made
at kommunikere pa.

Trin 3: Anatomisk analyse - Analyserer de
anatomiske karakteristika, der kraeves for at kon-
kurrere succesfuldt i den pdgeeldende disciplin/
sport/niveau.

Faktorer som hojde, kropsproportioner, vaegt,
muskelmasse og fedtprocent kan indga her.

Trin 4: Fysiologisk Analyse - Analyserer de
relative bidrag fra henholdsvis det aerobe og det
anaerobe energisystem under traning og kon-
kurrence for den padgaeldende position/diciplin/
sport/niveau.

Den fysiologiske analyse skal indeholde:

+ Leengde af kampe og konkurrencer, inklusiv
variation heraf.
Potentielt antal kampe eller konkurrencer per
dag.

« Potentielt antal dageien turnering.

Hvis konkurrencerne er intervalbaserede, skal

analysen indeholde:

« Langdeafintervalsegmenter, inklusiv varia-
tion heraf.
Arbejdsintensitet underintervalsegmenterne,
inklusiv variation heri (pulsmalinger, laktat
malinger, graden af oplevet anstrengelse,
graden af oplevet udmattelse).

+ Laengde af arbejdsperioder, inklusiv aktivi-
tetsniveauiarbejdsperioder.

» Huvileforhold, inklusiv variation heri.

De sidstnaevnte fire punkter ber ogsa anvendes
pad en analyse af den tekniske/taktiske traening.

Kommentar: Varigheden af kampe og kon-
kurrencer kan have betydning for varigheden
af treeningspasset (teknisk/taktisk traeening) i
sportsgrene med laengerevarende kampe og kon-
kurrencer. Det potentielle antal kampe per dag
og over flere dage baor reflekteres i strukturen
af den enkelte traeningsdag og strukturen af en
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treeningsugeidensidste del af forberedelsespe-
rioden. Et hejere antal kampe per dag stiller store
krav til udeverens evne til at restituere hurtigt.

Lengden af intervallerne, variationsbredden i
arbejdsintensiteten, variationsbredden i hvile-
perioderne, aktivitetsniveauetihvileperioderne
samt arbejde/hvile-forhold indikerer de relative
bidrag fradet aerobe og det anaerobe energisy-
stem. Baseret pa disse veerdier ber traeningen,
som hovedregel, geres hardere end konkurrencer,
sdledes at udeveren garind til konkurrencerne
med en overkapacitet med hensyn til energi-
produktionen. Undtagelsen er konkurrencer af
ekstrem varighed eller ekstremt fysisk stress-
niveau som fx maratonlab.

Trin 5 Bevaegelsesanalyse - Analyse-
rer bevaegelsesmonstre, kraefter, hastigheder
samt ledvinkler og positioner i forbindelse med
udferelse af de specifikke beveegelser for den
pageaeldende position/disciplin/sport/niveau.

Bevagelsesanalysen skal ikke indeholde alle
teenkelige bevaegelser, der udferesiden pageel-
dende position/disciplin/sport/niveau. Udveelg
beveegelser, der er fysisk kreevende og hvor en
udevers fysiske kapacitet kan veere begraen-
sende for evnen til at treene eller konkurrere
(kategori3 og 4).

Kategori:

1. Alle eller stort set alle udevere har den ned-
vendige fysiske kapacitet til at udfere den
givne bevaegelse i det enskede antal repeti-
tioner med den enskede kvalitet.

2: Alleudevereeller stort set alle udevere udvik-
ler den nedvendige fysiske kapacitet til at
udfere den givne bevaegelse i det anskede
antal repetitioner med den enskede kvalitet,
som et resultat af treeningen/den tekni-
ske-taktiske treening.

3. Nogle, men ikke alle udevere, udvikler den
nedvendige fysiske kapacitet til at udfere den
givne beveegelseidet anskede antal repetitio-
ner med den enskede kvalitet som et resultat
af den tekniske og taktiske traening.
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4: Defleste udevere har brug for malrettet fysisk
treening for at udvikle den nedvendige fysiske
kapacitet til at udfere den givne bevagelse
i det enskede antal repetitioner med den
onskede kvalitet.

De resterende fire trin, som beskrives heref-
ter, udferes for én sportsspecifik bevaegelse ad
gangen. Det er veerd at bemaerke, at den sports-
specifikke bevaegelse, der analyseres, kan besta
af mereend ét bevaegelsesmonster (se 5.3 0g 5.4).

8.1 Definérdet overordnede praestationsmal for

bevaegelsen:(48)

- At projicere kroppen eller et objekt for mak-
simal leengde (diskos, spyd etc.).

- At projicere kroppen eller et objekt for mak-
simal hejde (hejdespring, stangspring etc.).

- At projicere et objekt med maksimal praeci-
sion (bueskydning).

- Atprojicereetobjekt med maksimal praecision,
nar objektets hastighed eger effektiviteten af
bevaegelsen (baseball, tennis etc).

- At manipulere (beveege) en betydelig ydre
modstand (veegtleftning, brydning etc.).

- At beveege kroppen over en given distance
med eller uden en tidsbegraensning/et mal
om en bestemt tid (svemning, bobslade).

- Atbevagekroppenellerdensdeleiet forud-
bestemt menster med denintention at opna
et idealbillede (gymnastik, udspring).

- At beveaege kroppen med den intention at
interagere med naturen (klatring, surfing).

6.2 Definér bevaegelsen som en lukket, dben,
diskret, kontinuert eller gentaget diskret feer-
dighed (49).

En lukket bevaegelse udferes i forudsigelige
omgivelser, hvor udeveren er fri til at udfere
bevaegelsen uden at vaere tvunget til at tage
hurtige beslutninger eller reagere i forhold til
omagivelserne.

Eksempel: Olympisk vaegtlafting anses som regel
forenlukket feerdighed, men selv denne sport har
et element af at skulle agerei forhold til omgivel-

serne.Narvaegtlofterne treeder op pa platformen,
erderentidsgraense, og lofteren skal gennemfere
loftetinden dennetidsgreense udleber. Yderligere
skal lafteren holde stangen fikseret over hove-
det, indtil dommerne giver “godkendt”-signalet.

Endbenbevaegelse udferesiuforudsigelige, skif-
tende omgivelser.

Eksempel: De fleste bevaegelserikampsports-
grenene er dbne bevaegelser,da modstanderens
reaktion er uforudsigelig.

Endiskret bevaegelse har en veldefineret begyn-
delse og slutning.

Eksempel: En bordtennisserv.

En kontinuert beveegelse synes ikke at have
nogen specifik begyndelse eller nogen speci-
fic afslutning.

Eksempel: Lab.

Gentagne, diskrete beveegelser er diskrete bevee-
gelser udfert flere gange. Efter afslutningen af
hver enkelt bevaegelse er udeveren ikke i start-
positionen for den naeste beveegelse.

Eksempel: Roning.

Kommentar: Det er nemmere at treene en
lukket feerdighed end en &ben feerdighed. Nar
en udever forbereder udferelsen af en bevae-
gelse, tages der hensyn tilomgivelserne, inklusiv
en mulig reaktion fra omgivelserne. Derfor ma
udeveren bruge en del af treeningsperioden pa
at treene i de samme typer af omgivelser som
konkurrencen. En landevejsrytter kan opove
udholdenheden ved at kere alene, men de tek-
niske, taktiske og mentale elementeriat kereiet
felt kan kun opoves ved at kere i et felt.

6.3 Definér bevaegelsesmenstret, inklusiv den
specifikke variation.

Veer opmaerksom pa, at den sportsspecifikke
bevaegelse, der analyseres, kan bestd af mere end



ét bevaegelsesmanster (se eksempler nedenfor).

Et bevaegelsesmenster er en generel serie af ana-
tomiske beveegelser, der har falles elementer
af spatiel (rumlig) konfiguration, fx segmen-
telle beveegelser, der udferes i det samme plan
(50).Eksempler pd bevaegelsesmonstre er givet
nedenfor.

Et bevaegelsesmenster er ogsd karakteriseret
ved den samme relative timing; varigheden af
elementer af bevaegelsen i relation til varighe-
den af den samlede bevagelse forbliver ens
under varierende betingelser. Fx er varigheden
fra haelisaetningen til det tidspunkt, hvor knaeet
er mest bejet i forhold til hele skridtcyklussen
(tiden mellem en halisetning og til den naeste
halisetning), den samme for lebehastigheder
mellem 8 og 12 kmi timen(51).

Felgende opdeling giver et godt billede af for-
skellige bevaegelsesmanstre (36).

1. Squat (mere beveaegelse over kneleddet end
over hofteleddet).

Eksempel: Springivolleyball eller basketball.

2. Boje (mere beveegelse over hofteleddet end
over kneeleddet).

Eksempel: Dodloft i styrkeloft, visse kast i
brydning.

Note: Visse bevaegelser kan have stort set
lige meget bevaegelse over bade hofte- og
knaeleddet.

3. Udfald (med et ben ad gangen projiceres
kroppens tyngdepunkt udenfor understot-
telsesfladen, hvorefter det andet ben bruges
tilat genetablere en ny understottelsesflade
0g genvinde balancen).

Eksempel: Baseball eller softball “pitch”,
spydkast, sprint.
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Note: Udfald (udfaldsskridt) kan udferesialle
tre planer. Udfaldsskridt kan ogsd udferes pa
det samme sted eller “gdende” fra punkt A til
punkt B.

. Pres/skub (overekstremiteterne bevaeges

veek fra kroppens centrum - opad, fremad
eller nedad - mod modstand).

Eksempel: Benkpresistyrkeloft, enforsvars-
spiller, der bremser en angriber i handbold.

Note: Bevagelser, sésom forsvarsspilleren
i handbold, der bremser en angriber ved at
placere armene pa angriberens brystkasse,
forhindrer en mindsket afstand mellem atle-
ten og objektet. Der er ikke direkte tale om
en skubbebeveaegelse, men det er de samme
muskelgrupper, der anvendes.

. Traekke/hive (overekstremiteterne bevaeges

mod kroppens centrum - opad, indad eller
nedad - mod modstand).

Eksempel: Klatring, trimme sejlene i
sejlsport.

Note: Gymnastiske bevaegelseriringe eller
barre kraever, at udeveren aktiverer muskel-
grupper, som forhindrer en aget afstand
mellem udeveren og objektet. Der er ikke
direkte tale om en traeekbevaegelse, men det
er de samme muskelgrupper, der anvendes.

. Rotere (baekkenet og torsoen drejer om

leengdeaksen med eller uden bevagelse i
rygsejlens led).

Eksempel: Overhdndskast, de fleste tennis-
slag fra baglinjen samt kastedisciplinerne i
atletik.

Note: Visse rygeksperter betoner vigtighe-
den af, at torsoen ikke direkte producerer et
rotationsmoment, menistedet virker somen
stiv"blok”, der "transporterer” kraftmomentet
fraunderekstremiteterne til overekstremite-
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| cykling derimod
presser udeveren

gennem forfoden,

hvilket &endrer
ankelleddets
involvering. | den
cykelspecifikke
variation af
benpres, placerer
udoveren forfo-
den pé pladen og
presser udeluk-
kende gennem
forfoden.
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terne.ldenne situation er derlille elleringen
bevaegelse irygsejlens enkelte led (52).

Andre eksempler pd bevaegelsesmenstre inklu-
derer translatoriske bevagelsesmanstre, der
i visse tilfeelde, men ikke altid, kan anses for
at indeholde et eller flere af de ovenstdende
bevaegelsesmonstre.

Gang (udfald)

Leb (udfald)

Sprint (udfald)

Cykling (squat - den nedadgdende bevaegelse
af pedalerne)

Slag (udfald + rotere + pres)

6. Sparke

Rulle

B

o

Visse bevaegelsesmoenstre, som fx et spark, har
den meste aktivitet omkring et enkelt speci-
fikt led.

Na&r et bevaegelsesmenster udferes inden for
betingelserne givet af en bestemt sport, kaldes
det en“feerdighed” (53). Den sidste del af 5.3 gar
ud pa at identificere den sportsspecifikke vari-
ation af det fundamentale beveegelsesmenster.
Introduktionen til dette kapitel gav et sddant
eksempel og beskrev det specielle greb, som

bryderen anvender under udferelsen af de bry-
despecifikke squat- og bejemenstre.

De felgende spergsmal hjeelper til at iden-
tificere den sportsspecifikke variation af
beveegelsesmonstret.

# Hvor pa kroppen og hvordaninteragerer udeve-
ren med den ydre belastning?

Eksempel: | cykling kanudeverenveere siddende
eller stdende. Den nedadgdende bevaegelse af
pedalen kan anses som en squat bevagelse,
0g benpres kan vare en relevant evelse for en
cykelrytter.lenstandard benpres-evelse presser
udeveren gennem hele foden. | cykling derimod
presser udeveren gennem forfoden, hvilket
endrer ankelleddets involvering. | den cykels-
pecifikke variation af benpres placerer udeveren
forfoden pa pladen og presser udelukkende gen-
nem forfoden, mens ankelleddet stabiliseres for
at undga overdreven dorsal fleksion.

# Erbevaegelsenbilateral eller unilateral? (udfert
med en eller to arme/ben ad gangen).

Eksempel: Et slag i karate er en unilateral
skubbebevagelse, mens den tidligere naevnte
forsvarsblokering med handerne pa brystkas-
sen af modspilleren i hdndbold er en bilateral
skubbebeveaegelse.




# 1 hvilket plan og hvilken retning udferes bevee-
gelsen? (sagital, frontal or transverse).

Eksempel: Sprinterudfaldisagital-planet. Tennis
involverer ogsa udfald i frontal-planet. 180 gra-
dersretningsskifti fodbold kan anses som udfald,
og indbygget herirotation i transversal-planet.

# Udferes bevaegelsen i en dben eller lukket
keede?

Bevaegelser i &ben kaede er bevaegelser, hvor
kroppens segmenter bevaeges i kombination, og
ekstremiteternes ende(r) kan bevaeges frit (54).

Eksempel: Dart, spydkast.

Bevagelser i lukket kaede er bevasgelser, hvor
kroppens segmenter bevaeges i kombination,
og ekstremiteternes ende(r) meder vaesentlig
modstand, der haammer eller forhindrer ekstre-
mitetens frie bevaegelse (54).

Eksempel: Spring, armstraekninger.

Visse bevaegelser har elementer af bade &ben
og lukket kaede. | forbindelse med udferelsen
af slag og spark er bevaegelsen dben indtil kon-
taktejeblikket, hvorefter bevaegelsen kan anses
for lukket i kontaktfasen. Leb er ligeledes et
eksempel pd en kombination af en &ben (fremfo-
ringsfasen) og lukket (afsaetsfasen) beveegelse.

# Udferes bevaegelsen stdende, siddende, lig-
gende eller haengende?

Eksempel: Gymnastiske beveegelser kreever
mavestyrkeienhangende position. Tennis krae-
ver mavestyrke stdende, og gulvdelen i fx judo
kreever mavestyrke liggende.

Definitionen af bevaegelsesmoenstret og den spe-
cifikke variation har ekstrem stor betydning for
ovelsesvalget, da overferbarheden mellem en
treeningsevelse og en sportsbevaegelse er steerkt
afhaengig af ligheden mellem traeningsevelsen
og sportsbevaegelsen (55). Det er dog ikke effek-
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tivt at udfere den faktiske sportsbevaegelse med
vaesentlig ekstra belastning (56). @velsen skal
sdledes ligne, men ikke efterligne, sportsbevee-
gelsen. Fx kan envolleyballspiller med god effekt
udfere sdkaldte squat jumps - spring med en
belastning svarende til fx 40 procent af TRM - for
at forbedre hans/hendes springkraft. Volleyball-
spillere vil pd grund af den vaesentlige ekstra
belastning udfere disse spring med parallelle fod-
der og sdledes ikke foretage noget stemskridt.
At foretage et stemskridt med denne vaesent-
lige ekstra belastning vil veere risikobetonet og
typisk ogsa gere bevaegelsen betydelig lang-
sommere. Hvis en evelse udferes med vaesentlig
ekstrabelastning, ber man saledes acceptereen
lille reduktionispecificiteten der gar, at evelsen
kan fungere og stadigvaek har en overforsels-
veerdi til den beveegelse, der enskes forbedret.
Hvis ekstrabelastningen er minimal, fx i form af
en vagtvest med en belastning af en starrel-
sesorden, der forleenger kontakttiden i forhold
til et ubelastet spring med 5-10 procent, vil vol-
leyballspilleren med god effekt kunne udfere
det normale volleyballspring med stemskridt
og armtreaek.

8.4 Definér den accentuerede kraftregion, ret-
ning af aktionskraften, bevaegelsesudslag og
type af styrke kreevet.

Baseret pa spergsmalene i sektion 5.3 burde
der veere etableret et klart billede af den givhe
bevaegelse.

Hvis den sportsspecifikke bevaegelse, der analy-
seres, bestar af mere end et bevaegelsesmenster,
gennemferes nedenstdende for et bevaegelses-
monster ad gangen.

Bevaegelsesmonstret ses som et flow mellem
statiske og dynamiske paositioner af forskellig
varighed.

Beskrivelsen kan altid starte med en statisk
position, selvom disse er af meget varierende
svaerhedsgrad for forskellige bevaegelser.
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Eksempel: En gymnast star pa gulvet klar til
ovelseriringene.

Senere statiske positioner i det samme bevee-
gelsesforleb kan have en betydelig sterre
svaerhedsgrad.

Eksempel: Gymnasten udferer “jernkorset” i
ringene.

Efter den forste statiske position felger ofte et
monster af vekslende acceleration og decelera-
tion, enten af segmenter af kroppen eller af hele
kroppen.Mellem accelerationer og deceleratio-
nerogomvendt er deraltid en statisk (isometrisk)
fase, der kan veere kort- eller leengerevarende.

Eksempel: Gymnasten udfarer forskellige sving
i ringene, hvor hele kroppen accelereres eller
decelleres.

Det er relativt enkle spergsmal, der anskuelig-
gor kravene til de forskellige faser. Svarene pa
disse spergsmal kraever anvendelse af en vis
biomekanisk viden.

STATISKE POSITIONER

1. Beskriv kropsposition og ledpositioner.

2. Hvilke beveegelser ville tyngdekraften gene-
rere, hvis der ikke var muskelaktivitet = Hvilke
kraftmomenter skal genereres for at stabili-
sere kroppenidenne position?

I'hvilke positioner/retninger skal der udvikles
isometrisk styrke?

I hvilke muskler skal der udvikles isometrisk
styrke?

3. Hvor lenge holdes positionen?

Krzever positionen maksimal styrke?
Krzever positionen styrkeudholdenhed?

4. Hvilket styrkeniveau kreeves for at generere

disse momenter?

Eksempler: Sprinterens positionien startblok,
veegtlofteren, der holder stangen over hovedet
indtil "godkendt”-signalet fra dommeren, "jern-
korset"iringene i gymnastik.

Hvis den specifikke statiske position ikke er
styrkekraevende, er svaret pa spergsmal # 1
tilstraekkeligt.

ACCELERATIONEN

1. Hvilken masse accelereres (hele kroppen,
dele af kroppen eller en ydre modstand)?
Kraeves der maksimal dynamisk styrke?

2. Hvilke ledbeveegelser genererer accele-
rationen?
| hvilke muskler skal der udvikles dynamisk
koncentrisk styrke?

3. | hvilke ledvinkler for disse led starter
beveegelsen?

4. Hvad er det omtrentlige bevaegelsesudslag
for accelerationen?

5. Kanaccelerationen beskrives som maksimal
eller submaximal?
Hvilket niveau af eksplosiv styrke kraeves?

DECELLERATION

1. Hvilken masse decelereres (hele kroppen,
dele af kroppen eller en ydre modstand)?

2. Hvilkeledbevaegelser genererer deceleration
(absorberer impulsen)?

3. Ihvilkeledvinkler for disse led starter starter
decelerationen?

4. Hvad er det omtrentlige bevaegelsesudslag
for decelerationen?

5. Kan deceleration beskrives som maksimal
eller submaximal?

Jo sterre krav der er til en hurtig deceleration,
jo starre er kravet til excentrisk maksimal samt
eksplosiv muskelstyrke.

Trin 6: Skadesanalyse - Analyserer de oftest
forekommende skader i sporten.

Skader kan kategoriseres som overbelast-
ningsskader eller traumatiske skader. Bdde
traumatiske samt overbelastningsskader kan
indikere, hvor i kroppen hejere niveauer af
strukturel styrke savel som proprioception er
pakraevet. Strukturel styrke er styrken af knog-
ler, ledflader, ledkapsler, ligamenter, sener og
muskelmasse (57).



Eksempel: Baseball pitchere er "beremte”
for overbelastningsskader i skulderleddet.
For at forebygge disse skader, baer spilleren
udvikle stor strukturel styrke i alle aspekter af
skulderregionen.

Eksempel: En fodboldspiller, der tackles hardt
pd knaeets yderside, risikerer en overrivning
af forreste korsband. For at forhindre en akut
skade ved en sddan stresspavirkning, kan spille-
ren udvikle stor strukturel styrke i den mediale
hasemuskel (semitendinosus) samt sartorius
0g gracilis, der alle kan virke som beskyttende
"kabler” pa knaeets inderside og bagside og
synergister til det forreste korsband.

Sammenfatning af Kapitel 2.2: Forengiven
position/disciplin,i en given sport, pd et bestemt
niveau, udfert under givne forhold udferes en
anatomisk, fysiologisk, beveaegelses- og ska-
desanalyse. Kapitel 2.2 beskriver en seks-trins
proces, der inkluderer disse analyser.

2.3 SADAN UDARBEJDES EN
KAPACITETSANALYSE

En kapacitetsanalyse er, som ordet angiver, en
analyse af udeverens kapacitet. Jeevnfer Tree-
ningsfaktor Pyramiden (beskreveti2.1) kan der
sdledes veere tale om en kapacitetsanalyse af
mentale, taktiske, tekniske eller fysiske faktorer.
Kapitel 2.3 fokuserer pa en kapacitetsanalyse af
fysiske faktorer.

Kapacitetsanalysen, ofte omtalt som “testning”,
fokuserer pd en analyse af de kapaciteter, som
ifolge arbejdskravsanalysen kraeves for en given
position/disciplin/sport. Kapacitetsanalysen byg-
ger sdledes direkte pd arbejdskravsanalysen.

Kapacitetsanalysen fokuserer i hej grad pa at
finde forskellene pa, hvilket niveau udeveren har,
i forhold til hvilket niveau der kraeves.

Hvis der for en given fysisk kapacitet er vaesent-
lig forskel p&, hvad udeveren har og hvad der
kraeves, anses denne fysiske kapacitet som en
relativ styrke eller en relativ svaghed. En fysisk
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kapacitet, der er en relativ svaghed, anses som
en potentielt begraensende faktor for at traeene
og konkurrere.

Det primaere formal med kapacitetsanalysen er
atidentificere den begraensende faktor for den
enkelte udevers evnetil at traene og konkurrere.
Dette formdl er bag udsagnet “tranings-
programmet kan ikke vaere bedre end
testningen”. Hvis kapacitetsanalysen ikke
ser pa samtlige faktorer, der har betydning for
opndelsen af det individuelle mal, sa lebes den
risiko, at den begraensende faktor var et af de
elementer, der ikke blev kigget pa. Det er sdledes
af stor vigtighed at indsamle kvalitativinforma-
tion om alle de faktorer, der pavirker resultatet
af traeningsprogrammet.

P

Yderligere formal med en kapacitetsanalyse kan
veere at etablere et udgangspunkt, male og synlig-
gore fremgang og dermed motivere den enkelte
udever. Et yderligere saerdeles vigtigt formal
med kapacitetsanalysen er, at traeneren far til-
bagemeldinger omtraeningsprogrammets effekt
(oginogle tilfeelde ogsa om udeveren har fulgt
treeningsprogrammet).

| visse sammenhange bruges bestemte test-
vaerdier som kriterier for at blive udtaget til et
hold eller blive optaget pé et hejere niveau i en
elitesammenhaeng. Disse scenarier far til tider
udevere til at skifte fokus fra at traene til at kon-
kurrere og traene til at traene for at klare testen.
Dette er en misforstdelse og leder sjaeldent til
gode resultater. Testning ber ikke fa mere fokus
end praestationen.
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Figur 2.3 llustre-

rer fire eksempler
pa kombinationer
af pélidelighed og
gyldighed for en
bueskyttes place-
ring af pilene pa
en skydeskive.
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Somtraener er enhver interaktion med udeveren
en form for kapacitetsanalyse Nar udeveren trae-
der ind ad deren, analyserer vi med det samme
udeverens energiniveau og motivation: Er han/
hunklartildagens traening? En kapacitetsanalyse
kan derfor bestaiuformel eller formelinformati-
onsindsamling opdelt i fire kategorier:

+ Formelle test.

+ Observationer under traening.

+ Treningsdagbeger.

+ Observationer udenfor treening.

Formelle test kan groft opdelesilaboratorietests
og felttests. Laboratorietests kraever oftest spe-
cialiseret udstyr og er ikke altid tilgeengelige for
treeneren, udeveren og holdet. Felttest kan ofte
veere enklere og mindre udstyrskraevende, men
udferesistadig sterre omfang med transporta-
beltteknologisk udstyr. Det er vigtigt, at traeneren
vurderer, hvilke tests der vil veere ideelle set fra
et fysiologisk perspektiv. Selvom om tests med
bekosteligt udstyr ikke er til r&dighed pa nuvee-
rende tidspunkt, kunne dette udstyr eventuelt
fremskaffes som en del af en langtidsplan. Det
erigenvigtigt, at traeneren arbejder fra et bredt
beslutningsgrundlag og er aben for bdde vaerdien
ide mest enkle felttests og i de mere teknologisk
kraevende tests.

Nar treeneren vaelger formelle tests, ber der veel-
ges tests med gennemprovede testprotokoller,
der er beskrevet i relevant faglitteratur. Disse
testsersomregel karakteriseret ved en hejgrad

Palidelighed
uden gyldighed

Gyldighed
uden palidelighed”

©

Hverken pélidelighed
eller gyldighed

Bade pélidelighed
og gyldighed

af palidelighed. En hej grad af pdlidelighed
indikerer, at testresultatet ikke er pavirket af
tilfeeldigheder. Saledes forteeller palidelighed
noget om, hvor god en test er til at reproducere
det samme resultat, forudsat at der ikke er sket
biologiske a&ndringer hos forsegspersonen (eget
styrke, eget aerob udholdenhed etc.), og at eks-
terne faktorer er standardiseret (tid pd dagen,
vind/vejr, spist/ikke spist, velhydreret etc.).

Devalgte test ber ogsd veere karakteriseret ved
en hoj grad af gyldighed. En hej grad af gyldig-
hed indikerer, at testen maler det, testen pastar
at méle. Hvis Coopers lebetest udferes, hvor
god er den sartil at forteelle, hvad forsegsperso-
nens kondital er i forhold til, hvis man malte det
direkte mediltoptagelsesudstyr? (Resultatet af
Coopertesten er ogsa influeret af lebeakonomi
og strategi, hvilket kan influere pa gyldigheden
af testen).

Palidelighed og gyldighedillustreres bedst med
et eksempel fra skydning, fx bueskydning. Hvis
en bueskytte er i stand til at satte en serie af
pile med meget lille spredning pa skydeskiven,
erdertale omen palidelig skytte (Figur 2.3A+D).
Skytten kanimidlertid godt have placeret pilene
forskudt i forhold til skydeskivens center. Da vil
derveere tale om en skytte, der skyder med stor
palidelighed, men ikke en seerlig stor gyldighed
(Figur 2.3A). Skytten kan derimod ogsa skyde
med stor spredning. Da vil skyttens palidelighed
veere lille. Selvom pdlideligheden er lille, kan gyl-
digheden godt vaere stor, hvis centeret for pilenes
spredning er placeret i centeret pd skydeskiven
(Figur 2.3B). Hvis pilene bade har stor spredning
og er forskudt i forhold til centeret pa skydeski-
ven, er der bade tale om lav palidelighed og lav
gyldighed (Figur 2.3C).

Observationer under traeninger "traenerens
treeningsdagbog”, der kan have bade kvalita-
tive og kvantitative elementer. Treeneren ber
indsamle information under alle former for trae-
ning (fysisk, teknisk og taktisk). | forbindelse
med fysisk traening kan treeneren fx fore noter
vedrerende den enkelte udevers teknik, kon-



centration og indsats generelt. Disse noter bor
skrives under traeningen og leder sdledes ikke
til ekstra tidsforbrug.

Udeverne kan med fordel involveres i tree-
ningsprocessen via vurderinger af deres egne
praestationer (58). 1 forbindelse med fysisk trae-
ning ber en traeningsdagbog ferst og fremmest
indeholde en oversigt over de gennemfaerte avel-
ser, gentagelser og belastning for hvert enkelt
saet. Yderligere kan det veere effektivt at bede
udeveren udpege "Hvad forbedrede du i dag?”
samt "Hvad er dit mal for det naeste traenings-
pas?” Traeningsdagbogen ber ogsdindeholde en
kolonne, hvor udeveren noterer kroppens signaler
under traeningen, fx bade "jeg felte mig steerkere”
0g "let emhed i achillesenen”. Yderligere kan en
subjektivvurdering af stress, traethed, sevnkva-
litet og muskelemhed veere et effektivt vaerktoj
til at vurdere overtraening (59). Disse vurderes
dagligt pa en skala fra 1 (lav] til 7 (hej), og tallet
indferes i traeningsdagbogen.

Der findes kommercielt baserede, elektroniske
traeningsdagbeger, men et simpelt Excel-ark
organiseret med praecis de kolonner,som treene-
ren ensker sig, er et seerdeles effektivt veerkto;j.
Treeningsdagbegerne berindsamles af treeneren
hvertredjetil fjerde uge. Traeneren ber se det som
en vaesentlig del af jobfunktionen at analysere
informationen fra disse dagbeger. Afhaengigt af
dentilgengelige arbejdstid kan treeneren enten
analysere udeverens faktiske traeningsdagbeger
eller bede om en enkelt opsummering.

Observationer udenfor traening henferer tilinter-
aktionen med udevereniomklaedningsrummet, i
hallen, under transport til kampe samt eventuelt
under sociale arrangementer. | samtale med den
enkelte udever eller via observation af den enkelte
udevers kontakt med andre udevere kantraeneren
se elementer som sta- og siddevaner, vejrtraek-
ningsmenster samt hvordan tasken baeres. Disse
elementer kan have betydning for kropsholdning,
overbelastningsskader samt restitution. Traeneren
vil selvsagt ogsa kunne observere psykologiske,
mentale og sociale faktorer.
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Seerligtiholdidraetsgrene kan testning veere res-
sourcekraevende, hvorfor det kan veere sarlig
vigtigt at indsamle s& meget relevant og brug-
bar information som muligt via observationer
under traening, udeverens traeningsdagbog samt
observationer udenfor traening.

Der ligger mange faktorer til grund for valget af
de formelle test. En raekke af disse faktorer dis-
kuteres i det felgende.

#1 Testen skal teste fysiske kapaciteter, der
blevudpegetiarbejdskravsanalysen. Dette
sikrer generelt, at der erenkorrelation mel-
lemtestresultatet og praestationsevnen (Se
sprint-eksemplet i Kapitel 2.1).

# 2 l|deelt set skal samtlige fysiske kapaciteter,
derinfluerer pd praestationsevnen, testes.

Nedenfor beskrives en raekke hovedkategorier
af test med det formal at give et overblik over
vaesentlige test. Testbatteriet for den enkelte
sport ber specialiseres. Fx ber et testbatteriiatle-
tikindeholde flere forskellige test, der hver tester
forskellige aspekter af springkraft. | modsaetning
hertil ber et testbatteri for en udholdenheds-
idreetsgrenindeholde test, der tester forskellige
aspekter af udholdenhed.

Nedenstaende er eksempler pa laboratorie- og
felttests.

FELT TESTS:

Muskelstyrke

« Trepetitions maksimum (1RM) - den belast-
ning, der kan leftes 10g kun 1gang.

« Submaximal RMtest -denbelastning der kan
loftes for eksempel 12 gange.

« Styrkeudholdenhedstest - det maksimal antal
gentagelser,der kan udferes med en bestemt
belastning.

Aerob effekt

« Coopers lobetest
+  Wattmax test

«  2-punktstest

* Yoyo test
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Aerob kapacitet

+  Max/hvile puls

+ Arbejdspuls ved en given arbejdsbelastning

+ Conconitest (non-invasivt estimat af anaerob
teerskel)

Anaerob effekt

+ Sprint tests

+ Wingate tests (Peak power output)
+ Hoppehojde

Anaerob kapacitet

+ Gentagne sprinter

+ Wingate tests (Mean power output/relativt
fald i power output)

+ BoscoJump test

LABORATORIE TESTS

Muskelstyrke/Muskelpower

+ |Isometrisk (statisk) maksimal (MVC) og eks-
plosiv (RFD) muskelstyrke i dynamometer
(Kin-Com)

+ Isokinetisk koncentrisk og excentrisk muskel-
styrke (bestemt kontraktionshastighed) i
dynamometer (Kin Com).

+ Muskelpower (fx kraftplatform eller power
rig).

Aerob effekt
+  Maximaliltoptagelse (malt pd udandingsluft)

Aerob kapacitet

+ Ventilatorisk taerskel

+ Laktatteerskel/OBLA (onset of blood lactate
accumulation)

ANAEROB EFFEKT/KAPACITET
+ Maksimal accumuleret 02-defficit
+ Laktat tolerance

Det er nogle gange udtrykt, at udeveren, for at
fa et klart billede af den fysiske kapacitet, “ikke
skaltreeneitesten” (dadeunderforstdet saville
f& et godt testresultat udelukkende fordi, de var
godetil at udfere testen). Denne holdning er en
misforstaelse af flere drsager:

# Med meget f& undtagelser bestar relevante
tests (sedetoovenstdendekriterier) af naturlige
beveaegelser, der har en feerdighedskomponent.
Det er rent faktisk nedvendigt, at udeveren har
den bevaegelse, testen bestar af, som en del af
treeningsprogrammet. Hvis udeveren ikke er vant
tilat udfere den bevaegelse, testen bestar af kan
udeveren ikke "udtrykke"” sin fysiske kapacitet.

# Testen er blandt andet valgt fordi, praesta-
tionen i testen korrelerer til den samlede
praestation. Derfor er testbevaegelsen en rele-
vant treningsevelse.

# Selvom "motorisk feerdighed"/teknik kan dif-
ferentieres fra fysisk kapacitet, kan disse to
faktorer ikke adskilles. Udsagnet "hun er ikke
steerk, det er kun teknik”, er ikke meningsfuldt.
Enhver beveegelse, enhver interaktion mellem
omagivelserne udtrykker en kombination af tek-
nisk niveau og fysiske feerdigheder.

De valgte tests bar gennemferes under stan-
dardiserede forhold, sdledes at kun udeverens
andring i fysisk kapacitet pavirker resultatet.
For eksempel ber udeverne generelt veere lige
friske/traette, ndr en bestemt test gennemferes.

Testene bar generelt udferes lige for samt lige
efter den periode, hvor der er mulighed for at
gennemfere udviklende traening af de fysiske
kapaciteter, der er defineret som relative svag-
heder. Hvis det valgte testbatterier omfattende,
kan der eventuelt planlaegges to “test-uger” hvor
hovedindholdet af den pdgaeldende uge er test-
ning. Hvis det planlagte testbatteri er mindre
omfattende, mindre fysisk kraevende, kan testen
eventuelt placeresienrestitutionsuge. Placering
af entestienrestitutionsuge kan synes ulogisk,
men sikrer, at udeveren er frisk til testen. Det er
dog kun anbefalelsesveerdigt at placere testen
i enrestitutionsuge, safremt nettoresultatet ved
ugens afslutning er restitution.

Hvis konkurrencekalenderen er sdintens, at det
ikke synes muligt at afse tid til et omfattende
testbatterisamt at “trappe ned” for at vaere frisk



tiltesten, ber der vaere fokus pa informationsind-
samling via den daglige treening.

Treeningsprogrammet boer selvfelgelig altid vaere
balanceret, men med et ekstra fokus pa de udpe-
gede relative svagheder. Dette implicerer, at
traeneren har evnen og viljen til at individua-
lisere traeningsprogrammet. Dette implicerer
0gsa, at treeneren holder en klar skillelinje mel-
lem overvejelser, der relaterer til optimal fysisk
treening samt overvejelser, der relaterer til "hold-
and", "disciplin” etc. Det ses ofte, at en traener
onsker at et helt hold gennemferer hard kondi-
tionstreening - samtidigt. Traenerens egentlige
formal er her opbygning af holdand og disciplin,
sd et sddant traeningselement skal ses som men-
taltraening ogikke fysisk treening. | forhold til den
fysisketraeening er det en fejldisponering at kraeve
omfattende konditionstraening af udeveren, der
allerede besidder den tilstreekkelige kondition,
men maske i stedet mangler hurtighed.

Det er ogsa veerd at bemaerke, at enrelativ svag-
hed ikke nedvendigvis reflekterer manglende
treening af den pagaeldende fysiske kapacitet.
Dette forholdimplicerer ogsa, at en ukritisk dose-
ring af ekstra traening af en manglende fysisk
kapacitet kan veaere spild af tid. Med hensyn til
en relativ svaghedide praestationsorienterede
tests (som navnt ovenfor) er det essentielt at
definere &rsagen til svagheden.

En dansk badmintonspiller i verdensklasse for-
stuvede for nogle &r siden anklen under en
saksebevaegelse ibaghandshjernet. Denne spil-
ler gennemagik fuld fysisk genoptraening, men var
pa trods heraf ikke tilbage pa normalt niveau med
hensyn til hurtighed. Adspurgt om den mulige
arsag hertil svarede spilleren, at hun stadig var
bange under udferelsen af saksebevagelsen.
Arsagen til den fortsatte mangel p& hurtighed
var ikke manglende fysisk traening, men mang-
lende "mental genoptraening”.

Mange udevere pa alle niveauer oplever over-
belastningsskader af forskellig karakter. Disse
overbelastningsskader kan ofte leegge en deem-
per p& praestationsniveauet. Derfor er der ofte
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brug for fx en fysioterapeut eller sportslaege,
som kan hjeelpe med at identificere svaghederi
det muskuloskeletale system.

Sammenfatning pa Kapitel 2.3: Kapacitets-
analysenbygger direkte pa arbejdskravsanalysen
og har som primeert formal at udpege relative
svagheder for den enkelte udever. Disse relative
svagheder har efterfelgende et ekstra fokusiet
i ovrigt velbalanceret traeningsprogram.
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RFD VS POWER

RFD = Rate of Force Development er hastighe-
den af kraft udviklingen under en isometrisk
kontraktion. RFD males ofte i videnskabelige
undersagelser i en isokinetisk maskine (se
nedenstdende billede)

A Kraft

AF

AF  RFD= e

> tid

At

Styrkeloft kaldes pa engelsk “powerlifting”, hvil-
ket er en delvis misvisende betegnelse. Power er
produktet (en kombination) af kraftudvikling og
den hastighed af den ydre belastning, der er et
resultat af kraftudviklingen. Grundet de meget
heje belastninger er bevaegelseshastigheden
lavistyrkeloft, sdledes er powerudviklingen ogsa
lav. "Powerlifting” ville have veeret en passende
betegnelse for olympisk vaegtleftning, hvor tunge
beveeges med forholdsvis heje hastigheder og
resultatet er en stor powerudvikling. Alle for-
mer for spring og kast er ogsa gode eksempler
pa bevaegelser med stor power udvikling”. RFD
og power er sdledes forskellige parametre, men
visse fysiologiske forhold, feks. arealet af hurtige
muskelfibre samt evnen til at rekruttere disse
fibre og aktivere dem med en hoj frekvens af
nervesignaler understetter bdde RFD og power.

Power Kontinuum

A Kraft
——

] Kraft-hurtighed (55-75% IRM)

Maximal power (30-63% IRM)

Hurtigkraft
(0-40% IRM)

P Hastighed
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3. ESSENTIELLE
KARAKTERISTIKA
AF PERIODISERINGS-

SYSTEMER

Som naevnt under beskrivelsen af kapitel 1, s&
er det et hovedtema i denne bog, at treenings-
planlagning ber baseres pa principper for
periodisering (Se kapitel 1.3 for en definition
af og argumentation for periodisering). Med f&
undtagelser er periodiserede programmer mere
effektive end traeningsprogrammer, der ikke
anvender periodisering. | visse tilfaelde viser korte
traeningsstudier af fire til seks ugers varighed
med begyndere ingen forskel mellem periodi-
serede og ikke-periodiserede programmer (60).

Som fundament for at anvende periodisering
i processen med at lave et traeningsprogram,
er formalet med kapitel 3 at give laeseren en
forstdelse for periodisering via en beskrivelse
af udvalgte periodiseringssystemer. Denne
beskrivelse fokuserer pa disse systemers
karakteristika, fordele, ulemper og anvendelses-
muligheder. Kapitlet indeholder ogsa specifikke
forslag til vaesentlige elementer af et periodi-
seringssystem. Disse forslag understotter
treenerens arbejde med processen at designe
et treeningsprogram (Se kapitel 4).




Et "system"” kan vaere mere eller mindre omfat-
tende. Fra treenerens synsvinkel er et godt og
effektivt periodiseringssystem karakterise-
ret ved, at treeneren, nar han/hun felger dette
system, er i stand til at producere resultatska-
bende treeningsprogrammer. Et godt og effektivt
periodiseringssystem skal kunne svare pa alle
de spargsmal, som en traener skal bruge for at
f& svar pd udarbejdelsen af et periodiseret pro-
gram for fysisk traening.

| nyere tid kan der identificeres mindst tolv
periodiseringssystemer (Se kapitel 1). Ikke alle
disse systemer er lige omfattende eller lige
interessante. Dette kapitel fokuserer pd en gen-
nemgang af de mest undersegte og anvendte
periodiseringssystemer.

« Linecer periodisering

+  Omvendt lineaer periodisering

« Ikke-lineaer periodisering

+ Konjugeret periodisering

+ Blok-periodisering

N&r man skal vaelge mellem en raekke periodi-
seringssystemer, er det naturlige spergsmal:
"Hvilket system er bedst?" "Hvilket system skal
jeg veelge for mine udevere?” Svaret pa dette
spergsmal afhanger af en lang raekke fakto-
rer, sésom udeverens traeningsalder, hvilken
traening der lige er gennemfoert samt hvordan
det givne system anvendes. Sdledes kan svaret
pa det ovennavnte spergsmal ikke besvares
endegyldigt. Svaret vil altid begynde med: "Det
afhaenger af.”

Kapitel 3.1-3.5 fokuserer derfor ikke p&, hvilket
system der er bedst, men pa en beskrivelse af de
enkelte systemer med fokus pa de enkelte syste-
mers baggrund, karakteristika, fordele/ulemper
og anvendelsesmuligheder.

En reekke af de traeningsprotokoller, der er
videnskabeligt undersegt, vises i detaljen. Disse
treeningsprotokoller kan tjene til inspiration for
traeneren, men kan 0gsa bruges direkte, safremt
det vurderes, at den givne treeningsprotokol er
passende for udeverne.

TRANINGSPLANLAEGNING
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Kapitel 3.6 fokuserer, baseret pa 3.1-3.5, pd en dis-
kussion af effektive elementer af periodisering.
Det diskuteres, hvorfor det mest effektive peri-
odiseringsveerktej fremkommer ved at bryde de
enkelte systemer ned, definere de virkningsfulde
bestanddele af systemet og preecisere, hvorle-
des disse bestanddele kan bruges pa fleksibel vis.

Kapitel 3.7 er baseret pa kapitel 3.1-3.6 og define-
rer fem typer af mesocykli, inklusiv retningslinjer
for alle programvariabler.

3.1LINEZR PERIODISERING

Lineaer periodisering (LP) er et system hovedsag-
lig defineretiforbindelse med styrketraening. LP
er synonymt med "klassisk styrketraeningsperi-
odisering” og blev udvikletientidsperiode, hvor
de fleste atleter kun havde to vaesentlige konkur-
rencer - to formtoppe - per ar (61,62).

Ordet "lineaer” refererer til en relativ lineaer
egning i treeningsintensitet og et relativ
linezert fald i repetitionsvolumen i lobet af
en makrocyklus (Figur 3.1) (62). Med henblik pa
restitution og formtopning inden konkurrence, er
der ofte et lille fald i traeningsintensiteten kort
for konkurrencen.

A
Volumen < —

Intensitet f-==" h

~
~ae

Forberedelserne Konkurrence

Figur 3.1: | linezer periodisering er der en relativ linezer egning
i treeningsintensiteten og et relativt lineaert fald i traeningsvo-
lumen ilebet af en makrocyklus (afsluttende med en enkelt
konkurrence).

Vissetekster finder,at ordet “linezer periodisering”
er misvisende.@gningenitraeningsintensiteten
og faldetirepetitionsvolumen er kun lineaert, nar
den periode, der kigges pa, er en makrocyklus.
Hvis det anlagte perspektiv er mere end en enkelt
makrocyklus, vil “lineaer periodisering” resultere
i en cyklisk vekslen for bdde repetitionsvolumen
og intensitet (Figur 3.2) (63).
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Tabel 3.1:
Tabellen viser de
fem mesocykli

i den klassiske
styrketraenings-
periodisering.
Forskellige for-
fattere benaevner
faserne forskel-
ligt. Varigheden af
de enkelte faser
er blevet kortere i
nyere tid.
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A Konkurrence
X X
Volumen f
Intensitet |
. >
Makrocyklus nr1 Makrocyklus nr 2

Figur 3.2: Hvis det anlagte perspektiv er mere end en enkelt
makrocyklus, vil “lineaer periodisering” resultere i en cyklisk
vekslen for bade repetitionsvolumen og intensitet.

En makrocyklus med lineaer periodisering bestar
af fem faser (mesocykli), der oprindelig var
tre til fire maneder lange, men i nyere tid ofte
begraenses til to til seks uger (Se Tabel 3.1). Den
kortere varighed er entilpasning af LP til et eget
antal konkurrencer (62).

Den forste mesocyklus benavnes som regel
"hypertrofi”, men kaldes ogsé “generel for-
beredelse"” danogle forfattere mener, at dette
erenmere praecis benavnelse for de treenings-
adaptationer, der seges udviklet (64). Andre
forfattere laegger vaegt pd nedvendigheden af
at skabe eget hypertrofii den forste mesocy-
klus. Dernaest eges praestationsevnen i styrke
og power fasen ved at forbedre den inter- og
intramuskulaere koordination i det nydan-
nede veev (65).

rende bankpres tre gange om ugen i 14 uger.
Denne treningsprotokol ferte til en signifikant
fremgangimaksimal styrke, maksimal hastighedi
"baenkpres kast”, menikke til forbedringer af MVC
eller RFD. Der varingen andringer i muskelmasse.
| styrke-power traeningspassene, designet med
henblik pa at udvikle b&de styrke og power, blev
deltagerne instrueret i at accelerere vaegten
maksimalt gennem loftefasen. Belastningenblev
justeret fra saet til seet med henblik p& at ramme
det korrekte repetitionsomrade (65).

Mal Seet x Pause
repetitioner | mellem saet
Uge 1-10 | Hypertrofi 5x8-12 4 min.
Uge 11-14 | Styrke- 5x3-5 5 min.
power

Hypertrofi-fasen er relativlang sammenlignet med
andre studier (se nedenfor), men stadig indenfor
rammen af den oprindelige model (Se Tabel 3.1).

# 2: En stigning i traeningsintensiteten hver
femte uge:

Deltagerne i dette studie, der alle havde fra to
maneder til fem ars styrketraeningsbaggrund,
udferte knaeekstension i tre saet to gange om
ugen efter nedenstdende protokol, hvor der blev
treenet med RM belastninger (66). Tempoet i
dette forseg var kontrolleret, og hver repetition
var sat til at vare tre sekunder. Det er ikke spe-
cifik neevnt, hvordan belastningen blev justeret.

Mesocyklus | General Forberedelse: Speciel Forberedelse: Konkurrence: Styrke og Formtopning/Aktiv Hvile
Styrke Udholdenhed Basis Styrke power
Hypertrofi Styrke Power Formtopning | Aktiv Hvile
Klassisk 3-4 maneder 3-4 méneder 3-4 méneder 1-4 uger 1-4 uger
Nyere tid 2-6 uger 2-6 uger 2-6 uger 1-4 uger 1-4 uger
| en gennemgang af litteraturen fremstar lineaer
N . . . . Uge 1-5 Uge 6-10 | Uge 11-15
periodisering i forskellige udgaver. Forskellige El S 9
. . . \ . L Seet x 3x25RM |3x20RM [3x15RM
versioner af linezer periodisering viser signifi- .
repetitioner

kant fremgang i maksimal styrke, muskelmasse,
power og muskeludholdenhed. Nedenstdende
er et uddrag af treeningsstudier om lineaer
periodisering.

#1: Andringitreningsintensiteten efter 10 uger:
| dette studie udferte veltraenede idraetsstude-

Tabel 3.2: Deltagerne i dette studie udferte knaeekstension
itre st to gange om ugen med stigning i intensiteten efter
henholdsvis fem og ti uger.

Forseget viste en signifikant fremgang i muskel-
udholdenhed. Bemaerk, at faktisk alle traeningsfa-
serneinvolverer repetitionsomrdder, der normalt
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er associeret med muskeludholdenhed og mini-
mal effekt p& hypertrofi.

# 3: En stigning i treeningsintensiteten hver
fijerde uge:

| dette studie udferte deltagerne, der alle havde
mindst to ars styrketraeningsbaggrund, styrke-
traeening tre gange om ugen efter nedenstdende
model (Tabel 3.3). Belastningen blev lebende
justeret til at matche 8, 6 og 4 RM belastninger.
Dette program faerte til en signifikant fremgang
i maksimal styrke i baenkpres og benpres (67).

Uge 1-4 Uge 5-8 Uge 9-12

Seet x 3x8RM |3x6RM |3x4RM

repetitioner

Tabel 3.3: Dette studie med linezer periodisering anvendte en
mindre stigning i treeningsintensiteten hver fjerde uge (67).

Bemeerk her den langt hejere intensitet sam-
menlignet med # 2. 8 RM anses generelt for
en intensitet, der resulterer i hypertrofi (evt.
maksimal styrke for begyndere). 6 og 4 RM er
i intensitetsomradet svarende til maksimal
styrketraening.

# 4: Enstigningitraeningsintensiteten hver uge:
| dette studie udferte kvinder, med minimum seks
maneders traeningsbaggrund, styrketraening
tre gange om ugen efter nedenstdende model.
Traeningsintensiteten blev justeret pd ugeba-
sis, 0g belastningen blev justeret i det enkelte
traeningspas, s deltagerene hele tiden leftede
med RM belastninger. Dette program forte til
signifikant styrkefremgang i b&de overkrop og
underkrop (68).
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UGE 1 2 3 L4 5 8 9 10 1 12
RM 12-14 11012 | 8-10 12 1012 | 8-10 6-8 12 8-10 6-8 4-6 12
belastning

Tabel 3.4: | dette studie blev intensiteten justeret p& ugebasis.

Det bemeerkes her, at stigningen i treeningsin-
tensitetenidette studie ikke errent lineaert over
de12 uger,men felger et monster med stigning i
intensiteten over tre-fire uger, hvorefter intensi-
teten falder for derefter at gd op igen.

A RMbelastning

14
12
10

8k

N~ o

172 3 45 67 8 910M 12 Uge

Figur 3.3: Stigning i intensiteten over tre-fire uger med efter-
felgende fald i intensiteten.

## 5: Stigning i treeningsintensiteten hver uge
med forudbestemt egning af belastningen:

| dette studie udferte 1. divisionsspillere
(Amerikansk fodbold, college raekken) med
uspecificeret styrketraeningsbaggrund styrke-
treening efter nedenstdende model. Programmet
blev udfert sammen anden styrketraning og
amerikansk fodboldstraening. Det totale antal
styrketraeningspas pr.uge fremgar ikke af studiet.
Dette program gav ingen fremgang i maksi-
mal styrke i baenkpres, begraenset fremgang i
maksimal styrke i squat og entilbagegangistyr-
keudholdenhed malt som det maksimale antal
gentagelseribankpres med 102 kg (69). Bemaerk,
atintensiteten erbestemt somen procentdel af

1RM, hvilket kan lede til at under-eller oversti-
mulere muskulaturen, hvis ikke 1 RM-testen er
preecis. Yderligere justeres belastningen ikke
lobende somide ovenfor beskrevne eksempler.

3 6: Vekslen af volumen og intensitet inden for
den enkelte traeningsuge:

# 6 omhandler ikke et egentligt traeningsstudie,
men diskuterer anbefalinger fra to af de mest
velestimerede forskningsbaserede tekstbeger
om styrketraening (70, 71). Denne kilde er ind-
draget med henblik pa at give et fuldsteendigt
billede af de anbefalinger, der findes i litteratu-
ren vedrerende linecer periodisering.

Selvom den overordnede tendens er en lineger
stigning i intensiteten og et linecert fald i repe-
titionsvolumen, anvendes ofte sma "belger”
inden for den enkelte traeningsuge via en min-
dre vekslen i repetitionsvolumen og intensitet
(70). Indenfor rammerne af tabel 3.6 kunne en
uge i en hypertrofi-fase fx se sdledes ud:

Mandag: 3x12 (3saet med 12 gentagelser (12 RM)
Onsdag: 4x10
Fredag:5x8

| dette eksempel er mandag en traeningsdag
med den laveste intensitet INDEN FOR intensi-
tetsomrddet. Onsdag er en dag med en hejere
intensitet (10 RM belastning), og fredagens trae-
ning involverer den hejeste intensitet med en 8
RM belastning. Repetitionsvolumen per szt er
faldende i lebet af ugen, mens det total antal

Uge1 Uge 2 Uge 3 Uge 4 Uge b Uge 6
Squat 3x8 Lxb 4x5 4x5 1RM Test
(70 %) 1RM (75 %) 1RM (80 % 1RM) (85 %)
Bankpres 3x8 Lxb 4x5 4x5 4x5 1RM Test
(70%)1RM (75 %) 1RM (80 % 1RM) (825 %) (85 %)

Tabel 3.5: Intensiteten i dette studie er bestemt som en procentdel af 1RM og stiger i forudbestemte spring pa ugebasis. 3x 8 (70
% 1RM) = 3 seet med 8 gentagelser med en belastning svarende til 70 % af 1RM.
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Hypertrofi Styrke Power Formtopning Aktiv Hvile
Varighed 3-4 3-4 3-4 1-4 1-4
(maneder)
Antal seet per avelse 3-5 3-5 3-5 1-3 1-4
per traening
Antal repetitioner per 8-12 2-6 2-3 1-3
seet
Intensitet 8-12RM 2-6RM 2-3RM 1-3RM

Tabel 3.6: Klassisk styrketraenings periodisering bestdende af fem faser: Hypertrofi, styrke, power, formtopning og aktiv hvile. Det
gradvise fald i repetitionsvolumen ses i antal repetitioner per saet, og den gradvise stigning i intensiteten ses via den stigende RM

belastning.

repetitioner pertreening (antal seet x antal gen-
tagelser per seet) er omtrent det samme.

Med en Figuriskillustration ville en linezer perio-
disering med variation i repetitionsvolumen og
intensiteteninden for den enkelte traeningsuge
se saledes ud: (Figur 3.4)

A RMbelastning

12

N S~ o

Hypertrofifase Styrkefase Powerfase

Figur 3.4: Figuriskiillustration af en linezer periodisering med
vekslen i repetitionsvolumen og intensitet inden for den enkelte
traeningsuge.

|andre variationer af lineaer periodisering holdes
repetitionsvolumen per st konstantilebet af en
uge, mens intensiteten varieresien "hej-mellem-
lav” format (71). Nedenstdende eksempel viser,
hvordan en sddan uge kunne se ud i styrkefasen:

Mandag: 4 x 6 med en 6 RM belastning.
Onsdag: 4 x 6 med 70-80 % af 6 RM belastningen.
Fredag: 4 x 6 med 80-90 % af 6 RM belastningen.

Sammenfatning af kapitel 3.1:

Definitionen pa lineeer periodisering er en relativ
lineaér eagning i treeningsintensitet og et rela-
tivt lineaer fald i repetitionsvolumen i lebet af

en makrocyklus. En gennemgang af en raekke
studier viser sardeles forskellig anvendelse
af denne definition. Treeningsprotokoller med
endringer i intensiteten efter 10, 5, 4 og 1uge
ses.Selvandringeritraningsintensiteten (inden
for det samme intensitetsomréde) fra tree-
ningspas til treeningspas kan here ind under en
lineaer model. En lineaer model involverer gene-
relt en styrke udholdenhed/hypertrofi, styrke
og power-fase og kan saledes fere til signifikant
fremgang i muskelmasse, styrke og power. Dog
kan en lineser model ogsa fere til eget muskel-
udholdenhed, hvis et hejere antal repetitioner
per seet anvendes.

Enlineaer model ber ikke forstds som en bestemt
traeningsprotokol. | stedet ber linezer periodi-
sering forstds som et menster for at a&ndre
repetitionsvolumen og intensitet over tid (en
makrocyklus eller en mesocyklus). Da der typisk
kunanvendes enintensitetszoneien given mikro-
cyklus (traeningsuge), er linezer periodisering
0gsa karakteriseret som en sekventiel model
(Se Kapitel 3.4).

Lineaer periodisering kan fere til fremgang i
muskelmasse, styrke, power og muskeludhol-
denhed bade for begyndere samt udevere med
en vis treeningsbaggrund. Variationer af lineaer
periodisering med begraenset variation kanveaere
seerlig anvendelig for begyndere, der ikke behe-
ver saerlig meget variation for at opna fremgang.
Programmer med begraenset variation kan have
den ekstra fordel for begyndere, at de har god
tid til at vende sig til de forskellige avelser (63).
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3.2. OMVENDT LINEZR PERIODISERING
Omvendt linezer periodisering bestari, som ordet
angiver, en periodisering, der er "omvendt”ifor-
hold til lineaer periodisering. Sdledes involverer
omvendt linezer periodisering et menster med
en gradvist stigende repetitionsvolumen og et
gradvist fald i treeningsintensitet. En gennem-
gang af litteraturen giver ikke noget klart svar
pa, hvornar, hvorfor og af hvem omvendt lineaer
periodisering blev defineret.

A _Volumen

Intensitet

v

Omvendt lineaer perodisering

Figur 3.5: Omvendt lineaer periodisering.

En makrocyklus med omvendt lineaer periodise-
ring kan se saledes ud:

Uge 1-4: 2-4 saet x 10-15 repetitioner.

Uge 5-8: 2-4 st x 15-20 repetitioner.

Uge 9-12: 2-4 seet x 20-25 repetitioner.

Omvendt lineaer periodisering er ikke undersegt
isamme udstraekning som lineaer periodisering.
Her er uddrag fra to studier om omvendt lineaer
periodisering:

# 11 dette studie udferte meend og kvinder med
mindst et ars styrketraeningsbaggrund styrke-
traening to gange om ugen efter nedenstaende
protokol. Denne traeningsprotokol forte til en
signifikant udvikling i muskeludholdenhed (66).
Det blev konkluderet, at den gradvise stigning i
repetitionsvolumen og det gradvise faldiinten-
sitet er en effektiv metode til udvikling af lokal
muskeludholdenhed. Bemeerk, at intensiteten i
alle tre mesocykli er af en sterrelsesorden, der
normalt er associeret med muskeludholdenhed.

Uge Uge 1-5 Uge 6-10 | Uge 11-15
Saet x 3x15RM |3x20RM |3x25RM
repetitioner

Tabel 3.7: Omvendt linezer periodisering involverer en gradvis
stigning i repetitionsvolumen og et fald i traeningens intensitet

Det blev konkluderet, at en vaesentlig arsag til
omvendt lineaer periodiserings storre effekt
pd muskeludholdenhed kunne veere, at det
hejeste antal repetitioner per seet udferesitree-
ningsperioden umiddelbart inden testen. Den
opmeaerksomme traener vil se relationen mel-
lem "testen” i det videnskabelige forseg og en
"formtopning”ikonkurrence.| dette forseg forer
anvendelsen af det hejeste antal repetitioner per
st til en formtopning med hensyn muskelud-
holdenhed umiddelbart fer testen. Tilsvarende
kunne anvendelsen af et omvendt linezert men-
ster med det hojeste antal repetitioner per saet
umiddelbart for en konkurrence i roning, der
kreever muskeludholdenhed, taenkes at veere
en effektiv fremgangsmade med henblik p& en
formtopning med hensyn til ro-praestationen.

## 2| dette studie udferte kvinder med minimum
seks maneders traeningsbaggrund styrketraening
tre gange om ugen efter nedenstdende model.
Traeningsintensiteten blev justeret pd ugebasis,
og belastningen blev justeretiden enkelte trae-
ningspas, sa deltagerene hele tiden leftede med
RMbelastninger. Studiet viste, at omvendt linezer
periodisering kan lede til signifikant styrkefrem-
gangibade overkrop og underkrop. Bemaerk her,
at repetitionsomradet (traeningsintensiteten) er
af en sterrelsesorden, der normalt er associeret
med maksimal styrke og hypertrofi (68). Dette
studie sammenlignede linezer periodisering med
omvendt linezer periodisering (Se Kapitel 3.1)
0g viste, at selvom omvendt linezer periodise-
ring kan lede til signifikant fremgang i styrke og
hypertrofi, sa er styrkefremgangen samt udvik-
lingen af hypertrofi med lineaer periodisering
signifikant sterre (68).
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Uge 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12
RM 4-6 6-8 8-10 12 6-8 8-10 1012 |12 8-10 10-12 | 12-14 |12

Tabel 3.8: Omvendt lineaer periodisering. Hele intensitetsomradet i dette studie er intensiteter til udvikling af

maksimal styrke og hypertrofi.

Det bemeaerkes her, at variationen i repetitions-
volumen og intensitet ikke er “rent"” lineaer over
de 12 uger, men folger et menster med stigning
i volumen over tre-fire uger, hvorefter volumen
falder for derefter at gd op igen.

Styrkefremgang ved hejintensitetstraening i de
forste otte uger for utreenede skyldes hovedsag-
ligt en mere effektiv aktivering af muskulaturen
og minimal fremgang i muskelmasse (72). Yder-
ligere er det generelt accepteret, at sener er
leengere tid om at respondere pa traening sam-
menlignet med muskelvaev (73). Dette skaber
en situation, hvor muskulaturen (det kontraktile
vaev] potentielt er uforholdsmaessigt steerkere
end senerne. Dette udger en risiko for skader
i badde intramuskuleert vaev samt muskelse-
ne-overgangen. Det er disse steder, der overrives
ved for heje belastninger (pafert med lav eller
hej hastighed) (74).

En omvendt lineaer model, der involverer hojin-
tensitetstreening (mindre end 12 RM), kan derfor
ikke anbefales for begyndere. Derimod kunne
enomvendt model, hvor alleintensitetszonerne
er i styrkeudholdenhedsomradet, anvendes pa
begyndere (Setabel 3.7). Dette kunne vaere saer-
lig relevant for evelser med kropsveegt, hvor
belastningen ikke kan justeres.

En oget anaerob kapacitet og/eller eget hyper-
trofi understoetter en eget styrkefremgang i
en styrkefase (se diskussionen i kap 3.1). @get
maksimal styrke understetter muskeludholden-
hed (39). En omvendt linear periodisering vil
saledes sjaeldent vaere den optimale lesning
for en hel makrocyklus. Derimod kan menstret
med faldende intensitet og stigende volumen
vaere relevant for en sakaldt transmutations-
fase (omsatningsfase) (Se Kap 3.7) af maksimal
styrke til styrkeudholdenhed. Antallet af repeti-

tioner per seet bor justeres i forhold til antallet
af repetitioner i konkurrencen.

Sammenfatning Kap 3.2:

Omvendt lineaer periodisering er et menster
med en gradvist stigende repetitionsvolumen
og et gradvist fald i treeningsintensiteten over
en given treeningsperiode (makrocyklus eller
mesocyklus). Tilsvarende linezer periodisering
eromvendt lineaer periodisering undersogt i for-
skellige udgaver (forskellige intensitetszoner,
forskelligt antal uger for intensitet og volu-
men a&ndres). Hvis intensiteten er tilstraskkelig
hej, kan en omvendt linear periodisering fore
til signifikant fremgang i maksimal styrke og
muskelmasse. Dog er den primaere anvendelse
af omvendt linezer periodisering for begyndere
med alle intensitetszoner i styrkeudholden-
hedsomradet eller for mere traenede udevere,
der onsker at omsatte maksimal styrke til
muskeludholdenhed.

L7

Det er et vigtigt
element i ska-
desforebyggelse,
atunge udovere
opbygger en stor
senestyrke tidligt
i karrierren.
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3.3 IKKE-LINEZR PERIODISERING

Den gradvise a&ndring i repetitionsvolumen og
intensitet associeret med lineaer periodisering
menes at kunne fore til stagnation for traenede
atleter. "Ikke-lineaer periodisering”, ogsa kal-
det "Ondulatatorisk Periodisering”, var derfor
oprindelig udviklet som en model med hyppigere
variationivolumen og intensitet (75).

Tabel 3.9 viser et eksempel pd, hvordan et 12 ugers
program baseret pa ikke-lineaer periodisering
kan se ud. Dette program fokuserer pa udvik-
ling af absolut styrke i form af en kombination
af neurale adaptationer og eget muskelmasse.

geeldende for linezer periodisering (Se Kapitel
371.

0gsé modeller med “"dramatisk” variation i tree-
ningsintensitet og repetitionsvolumen over
kortere tidsrum, ofte fra et treeningspas til det
naeste, er blevet undersegt. Kraftig variation
i repetitionsvolumen og intensitet fra et trae-
ningspas til det neeste kaldes "daglig Ikke-lineaer
periodisering” (77).

Bemeaerk her, at nogle af de tidligere viste varia-
tioner af lineger periodisering involverer ligesd
meget eller mere variationitreeningen sammen-

Uge 1-2 3-4 5-6 7-8 9-10 1112
Repetitioner 1012 6-8 8-10 4-6 6-8 3-5

Seet 3 4 4 5 4 5

Pause 90 sek. 4min. 3min. 5 min. 4min. 5 min.
Intensitet 70-75 % 78-82 % 75-78 % 82-82 % 82-88 % 85-90 %
(% af IRM)

Total repetitioner 30-36 24-32 32-40 20-30 24-32 15-25

Tabel 3.9: Ikke-linezer periodisering med henblik pd udvikling af absolut styrke. Der er andring i intensitet i to ugers blokke (76).

|kke-lineaer periodisering eksisterer ogsa med
henblik pd udvikling af relativ styrke, (eget styrke
i forhold til kropsvaegt) fordrsaget af neurale
adaptationer (Se tabel 3.10):

lignet med Ikke-linezer periodisering. Yderligere,
som beskrevet i kapitel 3.1, kan en lineaer model
ogsdindebaere variationitraningsintensitet fra
treeningspas til treeningspas.

Uge 1-2 3-4 5-6 7-8 9-10 1112
Repetitioner 6-8 4-6 5-7 2-4 3-5 1-3

Seet 4 5 5 6 6 8

Pause 3min. 5min. 4 min. 5 min. 4.min. 5 min.
Intensitet 78-82 % 82-88 % 80-85 % 88-95 % 80-85 % 90-95 %
(% 1RM)

Total repetitioner 24-32 20-30 25-35 12-24 15-30 6-24

Tabel 3.10: Ikke-linezer periodisering med henblik pa udvikling af relativ styrke (76).

Det ses, at selvom ikke-lineaer periodisering er
relativ stringent, s& er der mulighed for en vis
variation bdde i antal repetitioner per seet samt
iintensitet.

|kke-linezer periodisering involverer en &endring
irepetitionsvolumen ogintensitet eftertougers
treening. Det samme eller oftere kan 0gsa veere

Daglig ikke-lineaer periodisering blev udviklet til
sportsgrene med mange konkurrencer, fx hand-
bold, derikke kraever store formtoppe rent fysisk,
menistedet kraever en gradvis udvikling/et sta-
bilt niveau af fysisk kapacitet gennem mange
maneder. (70)



Udviklingen af daglig Ikke-linezer periodisering
skal ses pd baggrund af den lineaere model, der
teoretisk set entenvil fore til en for tidlig formtop-
ningistarten af seesonen eller potentiel treethed
i slutningen af saesonen, hvis hypertrofi/styrke-
udholdenhedsfasen blev placeret i starten af
sasonen. Begge scenarier kunne fore til tabte
kampeisportsgrene, hvor preestationsniveauet
(ideelt set) skal veere hoejt hele saesonen igen-
nem (70).Andre forfattere haevder, at de ovenfor
beskrevne ulemper ikke er et problem med linezer
periodisering som sadan, men snarere et problem
med maden modellen bliver anvendt pa (65).

Enlinecer model i forberedelsesperioden efter-
fulgt af endaglig Ikke-lineaer modelienlengere
sason er naevnt som en lesning (78).

Traeningsprogrammer baseret pa daglig ikke-li-
necer periodisering kan fere til fremgang i
muskelmasse, muskeludholdenhed, maksimal
styrke, power og sports bevagelser, fx maximal
serve hastigheditennis (65,79).

Nogle treningsstudier viser, at ikke-lineaer
periodisering er mere effektivt end lineaer peri-
odisering tiludvikling af maksimal styrke, power
og muskeludholdenhed (71). Andre studier viser,
at der ikke er nogen forskel.

En mulig arsag til en bedre effekt af den ikke-li-
neare periodisering skyldes fravaeret af neural
treethed, der kan udvikles med den monotont sti-
gende treeningsintensitet under (visse former
for) lineaer periodisering (71). Yderligere menes
den hyppigere e&ndringirepetitionsvolumen og
intensitet at fore til en bedre stress/restitutions
ratio, hvilket forhindrer overtraening (77).

Nar visse traeningsstudier ikke viser nogen for-
skelieffekten af dagligikke-linezer periodisering
og linezer periodisering, kan dette skyldes, at
fremgangenifysisk kapacitet ikke kun er bestemt
af endringerne i repetitionsvolumen og inten-
sitet, men ogsa af det totale arbejde (77). Det
bemaerkes 0gsa, at nogle af de variationer af
linecer periodisering, der a&ndrer intensitet efter
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en til to ugers traening, ikke er sa forskellige fra
den ikke-lineaere periodisering.

Dagligikke-lineaer periodisering inkluderer gene-
relt tretreeningszoneriden samme traeningsuge,
fx 4-6 RM, 8-10 RM 0g 12-15 RM. Disse tre intensi-
tetszoner kan anvendes pa forskellige mader. Fx
kan flerleds-evelserne treenes med alle treinten-
sitetszoner, mens musklerne i enkeltleds-evelser
generelt responderer bedst pa et hoejere antal
gentagelser per seet. Forskellige muskelgrup-
per reagerer ikke pa treeningen med samme
hastighed, s& generelt set skal treeneren for-
vente at skulle bruge forskellige kombinationer
af de tre traeningszoner for forskellige muskel-
grupper. (70)

Tilsvarende lineaer ogomvendt linezer periodise-
ring er daglig ikke-linezer periodisering undersegt
i forskellige udgaver. Nedenstdende er uddrag
af den eksisterende litteratur om ikke-lineger
periodisering:

# 1 Aktive forsegspersoner, men utraenede i
styrketraening, treenede to gange om ugen med
bade overkrops-, underkrops- enkeltleds- og fler-
leds-avelser. Forsegspersonerne var delt i to
grupper.Den ene gruppe traenede efter enlinecer
model (LP). Denanden gruppe traenede efteren
ikke-lineaer model (NLP). Begge grupper treenede
med den samme traeningsvolumen (77).

Gruppen, der treenede ifelge den ikke-linezere
model, havde a&ndringer i treeningsintensiteten
hverandenugeide forste seksuger og markante
2ndringeritraeningsintensiteten fra traenings-
pastiltraeningspaside sidste seks uger.Gruppen,
der traenede ifelge den linezere model, havde
2ndringeritraeningsintensiteten hver fierde uge.
Belastningenblev egetidet naeste saet for begge
grupper, nar de kunne gennemfere mere end 15,
10 og 5 repetitioner.Bemaerk her, at gruppen, der
er benavnt den “daglig ikke-linezere"-gruppe,
reelt treenede med en kombination af en lineger
model (uge 1-6) og en daglig ikke-lineaer model
(uge 7-12).
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Gruppe Fase Uge Styrketraening Intensitet
NLP Fase1,uge1-6 | 1-2 Lokal muskeludholdenhed 2x12-15RM
3-4 Muskelmasse 3x8-10RM
5-6 Styrke 4 x3-5RM
Fase 2,uge Dag1 Lokal muskeludholdenhed 2x12-15RM
712
Dag 2 Muskelmasse 3x8-10RM
Dag 3 Styrke 4x3-5RM
LP 1-4 Lokal muskeludholdenhed 2x12-15RM
5-8 Muskelmasse 3x8-10RM
9-12 Styrke 4 x3-5RM

Tabel 3.11: NLP: Daglig ikke-lineaer periodisering. LP: Lineaer periodisering (77).

| dette studie var resultatet, at daglig ikke-lineaer
periodisering er mere effektivt end linezer peri-
odisering til udvikling af maksimal styrke og
hypertrofi over 12 ugers traening.

# 2: Deltagerneidette studie havde to ars trae-
ningsbaggrund med mindst fire treeningspas om
ugen. Studiet involverede et splitprogram. Pro-
gram A bestod af diverse presevelser. Program
B bestod af diverse ben- og treekevelser. Hvert
program blev udfert to gange om ugen efter
nedenstdende model. Sdledes er frekvensen
af ugentlige treeningspas fire og ikke tre som i
den fundamentale udgave af daglig ikke-lineaer
periodisering. Sekvensen af de fire mikrocykli
blev gentaget tre gange -ialt 12 ugers treening.
| den fjerde uge blevder kun udfert en avelse per
kropsdel per treeningspas (80).

## 3| dette studie udferte veltreenede idraetsstu-
derende bankpres tre gange om ugenii 14 uger.
Bemeaerk det langt hojere antal repetitioner per
seet for styrkeudholdenhed, 20-25, sammenlignet
med studiet fra #7, hvor antallet af repetitioner
var 12-15. Denne traningsprotokol ferte til sig-
nifikant fremgang i maksimal styrke, maksimal
hastighedi"baenkpres kast”, menikke til forbed-
ringer af MVC eller RFD. Der varingen a&ndringer
imuskelmasse. | styrke-power traeningspassene
blev deltagerneinstrueretiat "accelerere vaeg-
ten maksimalt gennem bevagelsesudslaget”.
Belastningen blev justeret fra seet til saet med
henblik pa at ramme det korrekte repetitions-
omrade (65).

MAN TIR ONS TOR FRE

Prog. A Prog.B HVILE Prog. A Prog.B
Microcyklus 1 3x12-15RM 3x12-15RM HVILE 3x8-10 RM 3x8-10 RM
Microcyklus 2 Lx4-5RM 4 x4-5RM HVILE 3x12-15RM 3x12-15RM
Microcyklus 3 3x8-10RM 3x8-10RM HVILE 4L x4-5RM 4L x4-5RM
Microcyklus & 3x12-8-4RM HVILE 3x12-8-4RM HVILE 3x12-8-4RM

Tabel 3.12: Daglig ikke-linecer periodisering med fire traeningspas per uge. Notér, at treeningspassene roterer, og at det ikke er den
samme intensitet, der udferes pa den samme ugedag

Denne treeningsprotokol ledte til markant
fremgang i maksimal styrke uden en stigning i
muskelmassen, hvilket indikerer, at styrkefrem-
gangen skyldtes neurale adaptationer. Der er
ikke specifikt naevnt, hvordan belastningen blev
justeret.
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Dag Mal Seet x repetitioner Pause (minutter)
Mandag Styrke-power 5x3-5 5 min.

Onsdag Hypertrofi 5x8-12 4 min.

Fredag Styrke udholdenhed 5x20-25 1,5 min.

Tabel 3.13: Daglig ikke linezer periodisering. Bemaerk det heje antal repetitioner per seet under styrkeudholdenhedstraeningen.

Studiet konkluderer, at selvom der udferes styr-
keudholdenhedstraening pa ugebasis, er der
mulighed for en fremgang pa power parametre
(maksimal hastighed i "baenkpres kast”). Stu-
diet papeger 0gsg, at det ikke er sikkert, at kun
ét enkelt traeningspas per uge med intensite-
ten i styrkepower-omradet er nok til at udvikle
power/maksimal styrke for meget traenede eli-
teudevere. Optimal udvikling af RFD finder sted
ved op til fire traeningspas per uge (81).

Mange periodiserings systemer forudsaetter at udeveren altid
mader til traening med den samme energi. Dette er ikke altid
tilfeeldet

Defleste studier af daglig ikke-lineaer periodise-
ring opererer med tre forskellige intensitetszoner,
der har til formal at udvikle styrke (neurale adap-
tationer), hypertrofiog styrkeudholdenhed. Disse
forskellige intensitetszoner treenes pa separate
treeningsdage, der udferes i en fastlagt reek-
kefalge, som fx beskrevet i #10g # 2 og # 3.
Fuld succes af et sddant system forudsaetter,
at udeveren er klar til den pagaeldende traening
paden pdgaeldende dag, hvilket alle treenere har
erfaret ikke altid er tilfeeldet.

Fleksibel, daglig ikke-linezer periodisering
forseger at tage hojde for, at udeveren ikke
nedvendigvis er klar til treening med hoj inten-
sitet pd en given dag. Fleksibel, daglig ikke lineaer
periodisering tillader udeveren at vaelge den
intensitetszone, som de feler passer bedst til
energiniveauet for dagen (82).

## 4 | dette studie der undersaegte fleksibel dag-
ligikke-lineeer periodisering, treenede begyndere
med en kombination af frie vaegte og maski-
ner to gange om ugen i 30 minutter ad gangen
over 12 uger. Qvelserne inkluderede benpres,
knae-fleksion, squat, dedleft og udfaldsskridt.
Overkropsevelserne inkluderede brystpres,
baenkpres, siddende roning, lat pulldowns, skul-
derpres med handvagte og siddende omvendt
flyes (for bagerste deltoideus muskel). Mave/
ryg-evelser inkluderede rygekstensioner,
omvendt benlaft, crunch og benleft (for nedre
mave). Dette studie inkluderede helt unikt en
periodisering af antallet af evelser (82).

Uge 1-4: 7 seet af 7 forskellige evelser (2 ben, 2
overkrop og 2 mave/ryg-evelser).

Uge 5-8:10 saet af 10 forskellige avelser (4 ben,
L overkrop og 2 mave/ryg-evelser).

Uge 9-12: 15 saet af 15 forskellige avelser (5 ben,
6 overkrop og 4 mave/ryg-evelser).

Baseret pd en subjektiv vurdering af deres ener-
giniveau, kunne deltagerne vaelge mellem at
treene med 10, 15 eller 20 RM belastning. Denne
treeningsprotokol gav signifikant fremgang i
benstyrke malt i benpres, men ikke i undereks-
tremitets power (staende laengdespring) eller
overkropsstyrke (bryst pres) (82).
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Bevaegelighed
skal udvikles far

styrke, sd udeve-

ren har den
nedvendige
beveegelighed til
at udfere ovel-
serne under
fysisk treening
og sportsspeci-
fik treening med
korrekt teknik:
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Sammenfatning af kapitel 3.3: Kraftig vari-
ation i repetitionsvolumen og intensitet fra
et treeningspas til det naeste kaldes "daglig
ikke-lineaer periodisering”. Daglig ikke-lineaer
periodisering blev udviklet til sportsgrene med
mange konkurrencer, fx hdndbold, der ikke krae-
ver store formtoppe rent fysisk, men i stedet
kraever en gradvis udvikling/et stabilt niveau af
fysisk kapacitet gennem mange maneder. Trae-
ningsprogrammer baseret pa daglig ikke-lineaer
periodisering kan fore til fremgang i muskel-
masse, muskeludholdenhed, maksimal styrke,
power og sports bevagelser. Daglig ikke-lineaer
periodisering inkluderer generelt tre traenings-
zoner iden samme traeningsuge, fx 4-6 RM, 8-10
RM 0g 12-15 RM. Den hyppigere a&ndring i repe-
titionsvolumen og intensitet forer til en bedre
stress/restitutions ratio og menes at forklare
metodens effektivitet.

Mens et mere ensartet program med linear
periodisering teenkes at vaere fysiologisk til-
straekkeligt for en begynder, er den hyppigere

___.,‘ '
-t

variation set som en nedvendig stimulus for at
skabe fremgang for mere traenede udevere. Det
kanveere enulempe ved daglig ikke-linezer peri-
odisering, at der ikke er nok stimulering i hver
enkelt traeningszone for meget traenede udovere.

3.4 KONJUGERET PERIODISERING
Konjugeret periodisering er udviklet i det rus-
siske sportssystem (tidligere Sovjet Unionen)
med henblik pa at udvikle udevere til olympisk
og verdensklasseniveau i forskellige sportsgrene
(83). Ordet "konjugeret” stammer fra det latin-
ske "Con" og "Jungere” som betyder "sammen”
og “forbinde”. Konjugeret periodisering er ogsa
kaldt “the coupled successive system” (det kob-
lede successive system).

Ordet konjugeretisammenhang med konjugeret
periodisering henferer til, at traeningsindholdet
(ovelser og metoder) af en raekke treenings-
blokke - ofte af tre-fire ugers varighed - er
forbundet. Med forbundet menes, at traeningen
i den ferste blok er valgt sdledes, at traeningen



resultereritreeningsadaptationer, der giver opti-
male betingelser for traeningeniden naeste blok.
N&r indholdet af en sddan raekke af treenings-
blokke er korrekt valgt, optimeres udvalgte
fysiske kapaciteter og sportspraestationen (85).

Konjugeret periodisering kan give to-tre formt-
oppe per arog er sdledes udviklet i entidsperiode
med relativt faerre konkurrencer pa internatio-
nalt niveau sammenlignet med nyere tid (83,84).
Konjugeret periodisering kraever relativt lange
forberedelsesperioder og er sdledes ikke
anvendeligisportsgrene med "lange” konkurren-
ceperioder. Konjugeret periodisering fokuserer
pd periodisering af "speciel styrketraening”
(maksimal styrke, eksplosiv styrke, power, styr-
keudholdenhed) for udevere pa saerdeles hojt
niveau (85).

Konjugeret periodisering har vist gode resultater
i bade eksplosivt orienterede og udholdenheds
orienterede idreetsgrene (83,85).

Konjugeret periodisering er et langt mere omfat-
tende system end linezer periodisering, omvendt
lineaer periodisering samt ikke-linezer periodi-
sering. De specifikke formal med konjugeret
periodisering er:(84)

At opna superkompensationseffekten og der-
med oge kroppens funktionelle potentialer
over udgangspunktet.

+ At ege de funktionelle potentialer via trae-
ningsinducerede fysiologiske andringer.

« Atudvikle sportsspecifik teknik og taktik.

+ At restituere optimalt fra traening og
konkurrence.

Der findes ikke kontrollerede studier af konju-
geret periodisering. Derfor har gennemgangen
af konjugeret periodisering en lidt anerledes
struktur end de forrige afsnit. En forstdelse af
konjugeret periodisering involverer fire vaesent-
lige elementer, der beskriveside falgende afsnit:

1. Sekventiel vs. parallel udvikling af fysiske
egenskaber.
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2. Optimal sekvens af fysiske egenskaber.

3. Udnyttelse af den kontrollerede overtrae-
ning som et element af den “forsinkede
treeningseffekt".

4. Overlappende treeningsfokus i sekvensen af
blokke.

1.Sekventiel vs. parallel udvikling af fysi-
ske egenskaber

Lineaer og omvendt linear periodisering bestar
af en sekvens af faser (mesocykli) med speci-
fikke fysiologiske mal (fx hypertrofi). Hver enkelt
fase efterfelges af en anden fase med et andet
fysiologisk mal, der bygger ovenpd den forudga-
ende fase (Se kapitel 3.10g kapitel 3.2). Sdledes
kan b&de lineaer og omvendt lineser periodise-
ring karakteriseres ved en sekventiel udvikling
af fysiske egenskaber.

Daglig ikke-lineaer periodisering er karakteriseret
ved en parallel udvikling af fysiske egenskaber,
fx hypertrofi og maksimal styrke, i den samme
uge."Oftere variationitraeningen”er neevnt som
en fordel ved et parallelt system, men bagsiden
af medaljen er, at udeveren pa verdensklasseni-
veau ikke far nok stimulering pa hver enkelt fysisk
kapacitet, men i fordeler treeningsenergien pa
for mange forskellige fysiske egenskaber (85).

Konjugeret periodisering kombinerer et fokus
pd enudvalgt fysisk egenskab (ensrettet belast-
ning, karakteristisk for linezer periodisering), med
oftere variation i traeningens indhold, volumen
ogintensitet karakteristisk for ikke-lineaer peri-
odisering. Konjugeret periodisering er sdledes
defineret som et sekventielt system, men med
elementer af et parallelt system (Se # 3 Over-
lappende traeningsfokus i sekvensen af blokke).

Note: Da konjugeret periodisering er et system,
der omhandler bade styrketraening, plyometrisk
treening og aerob/anaerob treening, daeekker ordet
volumenidette afsnit over volumen fra enhver af
de tre treeningsformer (Se ordforklaring).

| starten af en udoeveres karriere er traenerbar-
heden sterre, og en mindre totalvolumen og
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intensitet er nok til at give fremgang pa trae-
nede parametre. Selv mindre specifikke avelser
kan give fremgang i sportspraestationen (84).

For en udever med en begraenset traenings-
baggrund er en linear (sekventiel) model,
gennemfert med en begraenset volumen, séle-
des tilstraekkelig til at stimulere fremgang i et
korttidstreeningsstudie (Se Kapitel 3.1).

| forbindelse med udvikling af udevere er per-
spektivet ikke nogle f& uger, som de fleste
treeningsstudier straekker sig over. Traeneren
boer fokusere pa den langsigtede udvikling (ar).
Det er afgerende for den langsigtede udvikling,
atudeverens fundament opbygges med parallel
udvikling af mange forskellige fysiske kapacite-
ter (84).Hvis systematisk traening startes tidligt
(ca. 6 ars alderen), er den parallelle udvikling af
fysiske egenskaber ikke lzengere tilstraekkelig
til at stimulere fremgang i sportspraestationen
frem til omkring 13 &rs alderen (84).

Padet tidspunktienudevers karriere, er traener-
barheden faldet, og stort set aldentid og energi,
der er til r&dighed, ma investeres i ganske fa
treeningsmal ad gangen for at skabe fortsat frem-
gang - karakteristisk for en sekventiel udvikling
af fysiske egenskaber.

Séledes bygger den sekventielle udvikling af fysi-
ske egenskaber ovenpd ar med parallel udvikling
af fysiske egenskaber.

Et sekventielt system og et parallelt system er
sdledes ikke modsaetninger. Men succes med
konjugeret periodisering (karakteriseret ved
sekventiel udvikling af fysiske egenskaber)ien
langtidsplanlaegning er baseret p& en forudga-
ende 'bred base' med parallel udvikling af fysiske
egenskaber (84).

Sdledes skal konjugeret periodisering ses som
en udvidelse af parallel treening. En udvidelse,
deropfylder kravene til traening af en avanceret
udever,som for at stimulere yderligere fremgangi
fysisk praestationsevne og sportspraestationerne

-0g samtidig undgd overtraening - er karakteri-

seret ved at (83):

+  Treenemed en hojere total volumen og hejere
relativ intensitet for at stimulere en fortsat
fremgang.

+ Have brug for mere variation og kontrast i
traeningsstimuli.

2.0PTIMAL SEKVENS AF FYSISKE
EGENSKABER

Som beskrevet i de forudgdende afsnit, er kon-
jugeret periodisering karakteriseret ved en
sekventiel udvikling af fysiske egenskaber
gennem en raekke treningsblokke. Traenings-
indholdet i hver blok skal veelges séledes, at dette
indhold har en staerkere direkte effekt pa den
endelige praestation. Det er fundamentalt for kon-
jugeret periodisering, atindholdet af den naeste
blok gennemferes under “favorable betingelser”,
nemlig den “forsinkede traeningseffekt (super-
kompensationen) af den forudgdende blok”.
Saledes bygger effekten af traeningsblokkene
ovenpa hinanden, og den "kumulative” treenings-
effekt skabes (85).

Eksempel 1: Til at udvikle hurtighedsudholden-
hed anbefales den felgende sekvens af blokke,
typisk af tre-fire ugers varighed (85).

« Aerobtraening

« Blandet anaerob (hurtighed og produktion/
kapacitet)

* Hurtighed

* Produktion/kapacitet

Hovedtemaet i konjugeret periodisering er en ensrettet belast-
ning, men den givne fysisk kvalitet der seges udviklet treenes
med forskellige metoder og midler der alle har det samme
formal.



/Zndringerne i treeningen bestar ikke kun i en
2ndring af den fysiske kapacitet, der er i fokus.
Til hver blok herer ogsa et batteri af evelser, der
vaelges sdledes, at ovelserne har en gradvis kraf-
tigere effekt pd den samlede praestation (84).
Dette aspekt af konjugeret periodisering erinden
for styrkeleft blevet populariseret og fremstar i
mange sammenhange som synonymt med hele
metoden (86).

Fx gores avelsesvalget i lobet af de fire blokke
gradvist mere specifikt i forhold til konkurren-
ceaktiviteten. Hvis endemalet i det ovenstdende
eksempel er leb pd bane, kunne en sekvensiden
ovenstdende blok, se sdledes ud:

Aerob traening

+ Lebisand:3-6 gange omugen.

+ Lobiskov (ujeevnt terreen): 3-6 gange om
ugen.

Blandet anaerob (hurtighed og produktion/
kapacitet)

+ Lebpdisand: 2-4 gange om ugen.

+ Lebpdgrees: 2-4 gange om ugen.

+  Leb pdbakker (jeevnt): 2-4 gange om ugen.

Hurtighed

+ Lebpdgrees: 2-4 gange om ugen.

+  Lebpdbakker (jeevnt, mindre haeldning): 2-4
gange om ugen.
Leb pé bane: 2-4 gange om ugen

Produktion/kapacitet

+ Lebpdgraes:1-2gange omugen (restitution).
Lob pd bakker (jeevnt, mindre haeldning): 1-2
gange om ugen.

+ Leb pdbane: 6-8 gange om ugen.

Det ses, at bade ovelsesvalget og den proporti-
onelle anvendelse (antal treeningspas per uge)
manipuleres med henblik pa at skabe en stadig
kraftigere traeningsstimulus.

Eksempel 2: Tiludvikling af kraft-hurtighed
og hurtig-kraft anbefales felgende sekvens af
blokke (85):
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+  Generel styrketraening.

« Styrketraening med enkoncentrering af trae-
ningsbelastningen (Se nedenfor).

+ Forfinelse af teknik under treening, udfert
under de favorable betingelser - fx eaget
styrke - fordrsaget af superkompensatio-
nen fra den forudgdende blok.

+ Forfinelse af teknik under konkurrencesitu-
ationen, fx traeningskonkurrencer.

Enkoncentrering af traeningsbelastningen (“con-
centrated loading”) refererer tilen koncentrering
af treeningsbelastningen i den forste halvdel af
en makrocyklus. Denne koncentrering af tree-
ningsbelastningen fremprovokerer en kraftig og
leengerevarende forstyrrelse i kroppens home-
ostase, hvilket reflekteres i en reduktion af de
funktionelle indikatorer (fx den maksimaliltopta-
gelse forenleber). Afsnit #3 beskriver, hvorledes
denne reduktion af de funktionelle indikatorer
leder til en vaesentlig superkompensation (og
dermed praestationsfremgang) efter en pas-
sende restitutionsperiode.

En sekventiel udvikling af fysiske egenskaber
refererer direkte til definitionen af periodisering
som “enopdeling af en makrocyklusien sekvens
af perioder med forskellige mal, struktur ogind-
hold af treeningen”.

Forstdelsen for den optimale rackkefelge af
fysiske egenskaber, der enskes traenet, er helt
centralt for forstaelsen af periodisering. Neden-
stdende er en kort gennemgang af en reekke af
de vigtigste sekvenser.

# 1 Statisk bevaegelighed skal udvikles fer dyna-
misk bevagelighed.

Eksempel: Hvis en sprinter forseger at gen-
nemfare bensving (hoftefleksion/ekstension)
med stramme hoftebaejere, vil bevaegelsen typisk
ske via en bevaegelseirygsejlens led.
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## 2 Bevaegelighed skal udvikles for styrke.

Eksempel: Hvis en udever ikke har bevaegelig-
heden i ankel, knae og hofteled til at udfere en
dyb squat, ma bevaegeligheden udvikles forst,
for udeveren eristandtilattreene denne avelse
med henblik p& at udvikle styrke.

Eksempel: Streek af antagonisten i en bevee-
gelse kan oge styrkeudviklingeniagonisten (87).

# 3 Udholdenhed og styrke i de "sma” stabili-
serende muskler skal udvikles fer styrken i de
starre, primasre muskler.

Eksempel: Mangel pa ledstabilitet kan fere til
haemning af motor neuroner og skader (88).

3 4 Strukturel styrke skal udvikles fer funktio-
nel styrke (Se Kap 3.2).

# 5 Maksimal styrke (neural kontrol) skal udvik-
les for power (neural aktivering).

Eksempel: Neural aktivering er evnen ttil at akti-
vere flere motoriske enheder. Dette sker somen
folge af tung styrketraening (se nedenfor). Neu-
ral kontrol er evnentil at kontrollere de motoriske
enheder,der allerede kan aktiveres optimalt i for-
hold til en specifik bevaegelse.

Et sdkaldt simuleringsstudie (en computermodel
af en volleyballspiller) har illustreret samspil-
let mellem neural aktivering og neural kontrol
(89).Farst blev spillerens maksimale styrke aget,
uden at teknikken blev tilpasset (det ville svare
til at gennemgd maximal styrketraening uden
at gennemfoere springtraning). Resultatet var,
at spilleren sprang lavere end udgangspunktet.
Dernaest blev styrken bibeholdt, men nu blev tek-
nikkentilpasset den egede styrke (dette svarer til
restitutionsblokken). Spilleren sprang nu hojere
end udgangspunktet.

# 6 Maksimal styrke skal udvikles for praestati-
onsorienteret styrkeudholdenhed.

Eksempel: En hojere maksimal styrke giver
mulighed for et hejere antal repetitioner med
hej kvalitet (39).

## 7 Det aerobe system skal udvikles fer det ane-
aerobe system.

Eksempel: Enraekke af adaptationerne tilaerob
treening, fx til eget kapillarisering omkring den
enkelte muskelfiber, ager evnen til at gennemfore
anaerob treening, da restitutionsevnen mellem
intervallerne forbedres.

# 8 Maksimal hastighed skal udvikles for
hurtighedsudholdenhed.

Eksempel: Jo hejere maksimal hastighed, jo
hejere submaksmial hastighed kan udeveren
opretholde over et givet tidsrum.

3.UDNYTTELSE AF DEN KONTROLLEREDE
OVERTR/ZNING SOM ET ELEMENT AF DEN
"FORSINKEDE TRZENINGSEFFEKT"

Det ovenstdende afsnit fokuserede pa det kvali-
tative aspekt af sekvensen af fysiske egenskaber,
men konjugeret periodisering har ogsa et staerkt
kvantitativt aspekt.

Anvendelse af konjugeret periodisering plan-
leeggesien-tre "akkumuleringsblokke" af tre-fire
ugersvarighed med ti dages restitution imellem
(90).0rdet akkumulering refererer til en akkumu-
lering af traeningens totalvolumen. Treeningen i
disse blokke planlaegges med et ekstraordinaert
hejt totalvolumen, op til 100-200 % af det nor-
male niveau og moderat til hojintensitet (inden
for den relevante intensitetszone) (91). Det ses
af Figur 3.6 nedenfor, at der er kontinuitet fra
akkumuleringsblokken og til restitutionsfasen.
Der gennemfores stadigvaek treening, men med
betydelig lavere volumen og intensitet. De sti-
plede linjer indikerer, at traeningsvolumen ikke
nedvendigvis er lige hoj i de tre blokke.

Det primeaere treeningsindhold i de tre blokke
kunne vaere "generel styrketraening”, maksimal
styrketraening og teknik (Se eksemplet ovenfor).
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Figur 3.6: Tre akkumuleringsblokke med ekstraordinaert hojt
treeningsvolumen og moderat til hej treeningsintensitet.

Akkumuleringsblokken undertrykker udeverens
“funktionelle indikatorer”i, hvad der ogsa kaldes
“kontrolleret overtraening”. Eksempler pa funkti-
onelleindikatorer er nogle af de sportsspecifikke
tests, der blev valgt tidligere (Se kapitel 2). For
enleber kunne der veere tale om den maksimale
iltoptagelse.

Jo sterre undertrykkelse af de funktionelle indi-
katorerunder selve treeningsblokken - inden for
greenserne af udeverens traenings- og restitu-
tionsevne - jo sterre superkompensation i den
efterfolgende restitutionsfase (83). Superkom-
pensationen sker som et resultat af reduceret
stress (tidages perioden) og eventuelt et ndret
stressiden naeste traeningsblok (Figur 3.7).

Det blevnaevnt under punkt 1, at treeningsindhol-
detisuccessive blokke skal vaelges saledes, at der
erengradvist kraftigere effekt pa praestationen.
Den gradvis kraftigere effekt pa preestationen er
indikeret ved den kraftige stigning i de funktio-
nelleindikatorer under teknikblokken (Figur 3.7).

Figur 3.7 viser,hvordan de funktionelle indikato-
rer falder under en akkumuleringsblok og stiger
i restitutionsfasen. De funktionelle indikatorer
kan ogsa stige som en konsekvens af traenings-
indholdet i en traeningsblok, fx teknik.

1
1
!
Maksimal | Teknik

styrketraening ¢

Generel
styrketraening

Figur 3.7: Tre successive akkumuleringsblokke med en klok-
keformet stigning og fald i volumen af henholdsvis generel
styrketraening, maksimal styrketraening og teknik. Niveauet
af funktionelle indikatorer (den bld kurve) falder under akku-
muleringsblokkene og stiger efterfelgende en-tre uger efter
afslutningen af hver enkelt blok.

Superkompensationen, hvilketiden oprindelige
litteratur betegnes som den "meget forsinkede
treeningseffekt”, ses en-tre uger efter afslutnin-
gen af den koncentrerede blok og kan vare det
samme antal uger som selve blokken, meget
afhaengigt af udeverens restitutionsevne (83,85).

Varigheden af superkompensation har betydning
badeiforberedelsesfasen, hvor denne varighed
pavirker treeningen i den naeste blok, men ogsa
i overgangen fra forberedelsesfasen til konkur-
renceperioden, hvor superkompensationsfasen
helst skal vare hele konkurrenceperioden.

De "favorable betingelser” naevnt under punkt 2
refererer til det kvalitative og kvantitative aspekt
af superkompensationen. Fx er det "kvalitative
aspekt” af en superkompensation efter mak-
simal styrketraening en eget neural aktivering,
dvs.adgang til flere motoriske enheder (et eget
funktionelt potentiale). Det kvantitative aspekt
af superkompensationener, firkantet sagt, "hvor
mange flere motoriske enheder” udeveren har
adgang til.

Det fundamentale princip i konjugeret periodi-
sering er her, at power traening er mere effektiy,
hvis den gennemferes med den egede adgang
tilmotoriske enheder. Derfor skal der ogsa arbej-
des med at forleenge superkompensationsfasen
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ved at treene med lavere volumen og moderat
til hej intensitet (inden for den relevante inten-
sitetszone) (92).

4. OVERLAPPENDE TRZANINGSFOKUS |
SEKVENSEN AF BLOKKE

| begyndelsen af dette kapitel blev det fremhae-
vet, at ordet "konjugeret” betyder “forbundne”.
De ovenstdende afsnit har uddybet, at konju-
geret periodisering bestar i en sekvens af noje
forbundne traeningsblokke.

En sekvens af elementer (traeningsperioder)
kunne give en association af en brat overgang
- der hvor et element stopper, begynder det
naeste. Dette er ikke tilfeeldet med konjugeret
periodisering.

Sekventiel traening af fysiske egenskaber
med konjugeret periodisering involverer ikke,
at bestemte traeningsformer gar ind og ud
af programmet pd en abrupt “teend/sluk”-fa-
con. Essentielt skal ‘sekvens’ forstds som
en sekvens af primeere traeningsomrader,
der gradvis felger hinanden og kan involvere
overlappende treningsvolumener (Figur 3.8),der
sikrer den optimale udnyttelse af superkompen-
sationsfasen (93).

Vedlingeholdende traening
!

'
H ]
H '
\ '
\ 1

~- Forberendeltraning

v

Treenings blok

Figur 3.8: Overlappende traeningsvolumener bestar af udvik-
lende treening af den primaere fysiske kvalitet, vedligeholdende
traening af den primaere fysiske kvalitet fra den forrige trae-
ningsblok samt forberedende traening af den primaere fysiske
kvalitet i den naeste traeningsblok.

De overlappende treeningsvolumener kan hen-

foretil, at treeningsindholdet pd ethvert tidspunkt

bestari:

« Udviklende traening af den primeere fysiske
kvalitet.

« Treening af en kvalitet, der skal vedligeholdes.

« Gradvisintroduktion af den primaere fysiske
kvalitet i den naeste traeningsblok.

Erfaringsmaessigt kan der effektivt fokuseres
pa to-tre fysiske egenskaber samt et element
af sportsteknik i en given treeningsblok (94).
Séledes kan de ovenstaende tre punkter pree-
ciseres til:

Udviklende traening
«  Fysisk kvalitet #1

«  Fysisk kvalitet # 2

+ Teknik

Vedligeholdende traening
Forberedende/introducerende traning
Antallet af treeningspas per uge er et godt sted
at begynde, nar traenere ensker at justere total-
volumen for en given fysisk kapacitet (dette skal
felges op med en praecisering af totalvolumen i
det enkelte traeningspas).

Tabel 3.14 viser et eksempel pa skiftende akku-
mulerings- og restitutionsblokke for en 14 ugers
treeningsperiode med overlappende volumener
(83).0verlappende volumener refererer til, at alle
blokke i tabel 3.14 indeholder bade styrke-pow-
er-traening og hurtigheds/agility-treening, men
i forskellige doser. | dette eksempel skal styr-
ke-power-traning henholdsvis hurtigheds/agility
ses som Fysisk kvalitet # 1 o0g Fysisk kvalitet #
2 (se ovenfor).
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Styrke-power-traening Hurtighed/agility
(Totale antal treeningspas for hele (Totale antal treeningspas for hele
blokken) blokken)

Akkumulering | (4 uger) 16 8

Restitution (3 uger) 9 9

Akkumulering Il (4 uger) 16 8

Restitution Il (3 uger) 9 6

Tabel 3.14: Skiftende akkumuleringsblokke og restitutionsblokke med overlappende volumener af styrke-power-traening og hurtig-

heds/agility traening

Med 18 gange fysisk treening pa tre uger kan det
siges, at ‘restitution’ er en misvisende beteg-
nelse. Dog er betydningen af ordet restitution
ikke direkte hvile, men liggerikontrasten tilden
foregdende blok. Styrketraeningsvolumen (antal
traeningspas) reduceres med ca. en tredjedel,
ogitakt med at treetheden fra styrketreeningen
forsvinder,dominerer de positive traaningsadap-
tationer, der er lengerevarende (Se to-faktor
teorien, Kapitel 2.1). I denne specifikke sekvens
er de positive adaptationer fra styrketraningen
en oget neural aktivering.

Selvom hovedtemaet ide koncentrerede blokke
er en ensrettet belastning, skal den givne fysisk
kvalitet, der seges udviklet, treenes med forskel-
lige metoder og midler, der alle har det samme
formal (85).

Tabel 311 viser den variation fra treeningspas til
treeningspas, der er karakteristisk for den dag-
lige ikke-lineaere periodisering. Forskellen fra
den konjugerede periodisering ligger i, at varia-
tionen i den daglige ikke-lineaere periodisering
ersdstor, at der reelt traenes forskellige fysiske
kapaciteter. Med konjugeret periodisering skal
variationenikke vaere sterre end, at den samme
fysiske kapacitet udvikles. Det kunne fx veere
forskellige m&der at udvikle maksimal styrke pa.

| restitutionsfasen i det ovennaevnte eksempel
(Tabel 3.14) treenes der ni styrketraeningspas pa
treuger, hvilket svarer til tre styrketraeningspas
peruge.Disse tre treeningspas boer sdledes sege
atudvikle maksimal styrke (i engivenbevaegelse)
med forskellige metoder og midler (Se Tabel 3.15).

Dag1 | Dybsquat 8x3-5RM

Dag2 | Squattil90 | 8x2-4(70-75 % 1RM) med
graders tykke gummibadnd og hurtig

knaevinkel excentrisk fase
Dag 3 | Squat il 8x1-3RM
parallel

Tabel 3.15: Variation fra traeningspas til treeningspas med kon-
jugeret periodisering. Fokus pa maksimal styrke.

Bemeerk, at der i eksemplet med konjugeret
periodisering anvendes tre forskellige squat-vari-
ationer. Disse variationer er en anelse forskellige
og betoner, at udeveren skal decelerere og acce-
lerere fra forskellige knaevinkler. Belastningerne
er ogsa forskellige, men inden for det normale
omrade for maksimal styrke.

Det naevnes ovenfor, at en given traeningsblok
kan rumme to fysiske kvaliteter, der traenes
med et udviklende fokus. Disse pladser opta-

Fase 2, uge 7-12 Dag1 Lokal muskeludholdenhed | 2 x 12-15 RM
Dag 2 Muskelmasse 3x8-10RM
Dag3 Styrke 4 x3-5RM

Tabel 3.11 (fra kapitel 3.3) viser variationen fra treeningspas til
treeningspas med daglig ikke-linegere periodisering.
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ges ganske ofte af styrketraening og traening af
energisystemerne.

| nogle sammenhaenge ses der en negativ effekt pa
styrkeudvikling ved samtidigt at styrke og udhol-
denhedstraening. Denne negative effekt afhaenger
af typen, varigheden og traeningsfrekvensen af
udholdenhedstraeningen (95). Den ultimative
arsag til potentiel inkompatibilitet mellem styr-
ketraening og aerob/anaerob traening, synes at
vaere overtraening (96). Der er dog ogsa indikatio-
ner af modsat rettede celluleere adaptationer (97).
Der er 0gsa eksempler p& kompatibilitet mellem
styrketraening og aerob/anaerob traening. Styr-
ketraening medvirker til en egning af den aerobe
kapacitet, via en eget andel af type lIA fibre, en
ogning af den maksimale styrke samt RFD (98).

Sammenfatning Kapitel 3.4

Konjugeret periodisering er udviklet i det rus-
siske sportssystem (tidligere sovjet unionen)
med henblik pa at udvikle udevere til olympisk og
verdensklasseniveau. Konjugeret periodisering
kan give to-tre formtoppe per &r og er sdledes
udvikletientidsperiode med relativt feerre kon-
kurrencer painternationalt niveau sammenlignet
med nyere tid. Konjugeret periodisering kraever
relativt lange forberedelsesperioder og er sdle-
des ikke anvendelig i sportsgrene med “lange”
konkurrenceperioder. Ordet konjugeret henferer
til, at effekten af en reekke traeningsblokke, place-
retienpreaecis sekvens, bindes (kobles) sammen
med henblik pa en optimering af udvalgte fysiske
kapaciteter og sportspraestationen. Konjugeret
periodisering kombinerer et fokus pd en udvalgt
fysisk kapacitet (ensrettet belastningen, karak-
teristisk for lineaer periodisering), med oftere
variationitraningensindhold, totalvolumen og
intensitet karakteristisk for ikke-lineaer perio-
disering. Konjugeret periodisering ses som en
ekstension af parallel traening. En ekstension,
deropfylder kravene til traening af en avanceret
udever, der for at stimulere yderligere fremgang
i fysisk praestationsevne og sportsprasstation
0g samtidig undgd overtraening, har brug for
at treene med et hejere absolut totalvolumen
0g hejere relativ intensitet. Yderligere har den

avancerede udever har brug for mere variation
og kontrast i treeningsstimulussen.

BLOK PERIODISERING 3.5

Blok periodisering er et sekventielt system med
korte treeningsblokke med neje udvalgtindhold.
Blok periodisering blev udviklet i 1980'er for at
imedekomme topatleters behov for at toppe
mange gange arligt (fire til syv gange) (99).

Som eksempel pd, at det er muligt at formtoppe,
elleridet mindste praestere stabilt pa et ekstremt
hojt niveau, fremhaeves stangspringeren Sergei
Bubka, deri1991konkurrerede mange gange over
en ni maneders periode. Resultaterne svingede
mellem 92-100 % af bedste resultat (99).

Blok periodisering identificerer sig selv som et
alternativ til Matveyevs klassiske periodisering
(Se kapitel 1), der blev defineret/udviklet pa et
tidspunkt med maksimalt en-tre formtoppe per
ar (99). Siden 1960'erne er antallet af interna-
tionale konkurrencer steget kraftigt, og den
klassiske model er ikke anvendelig for topatle-
ter, der ensker at formtoppe mange gange arligt.

Ydermere er Matveyevs "klassiske model” base-
ret pd samtidig (parallel) udvikling af en raekke
fysiske kvaliteter. Tilsvarende litteraturen ved-
rerende konjugeret periodisering, s& peger
litteraturen vedrerende blok periodisering pa
det forhold, at paralleltraening kan vaere brugbart
0g endda nedvendigt for udevere med mindre
traeningsbaggrund, der kan opleve fremgang
pa de treenede fysiske kvaliteter med et relativt
begraenset traeningsstimuli.| modsaetning hertil,
sd har udevere med leengere traeningsbaggrund
brug for et langt kraftigere treeningsstimulus
for at skabe yderligere fremgang og ma derfor
investere stort set al traeningstid og energi pa
udviklingen af ganske fa fysiske kvaliteter (99).

Bemeaerk, at Matveyevs "klassiske model”, der
betoner parallel udvikling af fysiske kvaliteter,
ikke skal forveksles med "klassisk styrketrae-
ningsperiodisering (Se kapitel 3.1), der betoner
en sekventiel udvikling af fysiske kvaliteter.



Flere former af blok periodisering er systema-
tisk afprevet og publiceret. Blok periodisering
er karakteriseret ved (99):

lengiven blok fokuseres 60-70 % af traenings-
tiden pa to-tre udvalgte fysiske kvaliteter. De
resterende 30-40 % af traeningstiden gar til
opvarmning, nedvarming og restitution.
Daantallet af fysiske kvaliteter, der skal udvik-
les for en given sport, ofte overstiger to-tre,
er konsekvensen, at det er nedvendigt med
en sekvens af blokke for at udvikle alle rele-
vante fysiske kvaliteter. (Note: De relevante
fysiske kvaliteter for en given sport fremgar
af arbejdskravsanalysen, se Kapitel 2).

+ Blokkene skal traenes i den korrekte raek-
kefolge for at opnd den akkumulerede
treeningseffekt (Se kapitel 3.4) samt den opti-
male summering af treeningsresidualer (Se
tabel 317).

Fysisk egenskab Residual Treenings Effekt
(dage)

Aerob udholdenhed 30, +/-5

Maksimal styrke 30, +/-5

Anaerob glykolytisk ud- 18, +/- &

holdenhed

Styrke udholdenhed 15,+/-5

Maksimal hastighed 5 +/-3

Tabel 3.17: Varigheden af traeningsresidualer for forskellige
fysiske kvaliteter efter opher af traening (100)

Der anvendes tre typer af blokke i blokperi-
odisering: Akkumulering, transmutation og
realisering, der er karakteriseret ved de fysiske
egenskaber, der seges udviklet i den pagael-
dende blok (Tabel 3.18). Transmutation indikerer
enomsaetning tilmere sportsspecifikke fysiske
egenskaber. Realisering indikerer enrealisering
af disse egenskaberiform af preestationer under
konkurrencen.

De fysiske kvaliteter, der traenes i akkumulerings-
blokken (aerob udholdenhed og maksimal styrke
trening), har de laengstvarende traningsresi-
dualer, 30 +/- 5 dage. De fysiske kvaliteter, der
treenesitransmutationsblokken (specialudhol-
denhed), har kortere traeningsresidualer (ca.
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15-18 dage). Maksimal hastighed, der kan vaere
endel af treeningsindholdetirealiseringsblokken,
har det korteste treeningsresidual (ca. 5 dage).

Det er karakteristisk for blok periodisering, at
detre blokke placeres sdledes, at konkurrencen
finder sted inden for varigheden af traeningsre-
sidualerne fra hver enkelt blok. Dette opnas ved
at treene akkumuleringsblokken med de laengst-
varende traeningsresidualer forst. Under den
efterfelgende traening med transmutationsblok-
ken, oplever udeveren stadig treeningseffekten
(residualeffekten) fra akkumuleringsblokken.
Under denafsluttende treeningirealiseringsblok-
ken, herunder konkurrencen, oplever udeveren
den residuale traeningseffekt fra bdde akkumu-
leringsblokken, transmutationsblokken samt
treeningseffekten fra realiseringsblokken. Sale-
des oplever udeveren pa konkurrencedagen
treeningseffekten fra alle tre blokke og dermed
en summering af traeningsresidualerne (99).
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Akkumulering Transmutation Realisering
Treeningsfokus | Generel aerob Speciel udhol- Qvelser med
udholdenhed, denhed, henblik pd mo-
cardio respira- Styrkeudhol- dellering af
torisk fitness, denhed, konkurrencen,

muskelstyrke

teknik, taktik

basal koordina-

aktiv restitution

tion
Volumen Hoj "den mest ud- lkke angivet
Intensitet "Reduceret” mattende blok”
Varighed 2-6 uger 2-4uger 8-15 dage

Tabel 3.18: Blok periodisering bestar af tre blokke (akkumulering, transmutation og

realisering).

Tilsammen udger disse tre blokke et stadie
("stage”), der kan gentages i lebet af saesonen.
Det pdpeges, at den gentagne traening af dette
relativt korte forleb giver treeneren optimale
muligheder for at justere traeningen baseret pa
praestationen (99).

Det er veerd at bemaerke bade lighederne og
forskellene med konjugeret periodisering. Det
ses, at den fundamentale idé bag de to former
for periodisering er ret ens. Forskellene i de to
systemer synes i hej grad at bunde i, at konju-



62

TRANINGSPLANLAEGNING
KAPITEL 3

geret periodisering er designet til en laengere
forberedelsesfase og to-tre arlige formtoppe
(se kapitel 3.4), mens blokperiodisering er desig-
net for kortere forberedelsesfaser med fire-syv
arlige formtoppe.

+  Bade konjugeret periodisering og blok peri-
odisering fokuserer pa traeningsblokke med
fokus pa udvikling af "f&" (to-tre) udvalgte
fysiske kvaliteter.

+ Konjugeret periodisering betoner eksplicit,
at en del af traeningen fokuserer pa vedlige-
holdelse af den “forsinkede treeningseffekt”.
Vedligeholdelsestraening er ikke en del af blok
periodiseringen.

+ "Den forsinkede traeningseffekt” synes at
daekke over det samme forhold som “trae-
ningsresidualer”, nemlig superkompen-
sationseffekten.

+  Konjugeret periodisering betoner eksplicit
"ekstraordineaert hej” treeningsvolumen i de
koncentrerede blokke og tilherende kon-
trolleret overtraening. Dette element er ikke
beskrevet som en del af blok periodisering.

+ Dereringen eksplicit restitutionsfase mellem
blokkene i blok periodisering, mens konju-
geret periodisering anvender en eksplicit
restitutionsfase.

+ Mensblok periodisering kun fokuserer patre
blokke, kan nogle af sekvenserneikonjugeret
periodiseringindeholde mindst fire blokke og
i et af de givne eksempler hele seks blokke.

Tilheengere af blok periodisering naevner udnyt-
telsen af den akkumulerede treeningseffekt samt
treeningsresidualer somto "videnskabelige kon-
cepter”, derunderbygger blokperiodisering (99).
| modsaetning hertil fremhaeves det fra kritiske
roster, at disse koncepter ikke er videnskabeligt
velunderbyggede (101).

Tilsvarende lineaer, omvendt linezer og ikke-li-
near periodisering, men i modsaetning til
konjugeret periodisering, er der gennemfeort (fa)
kontrollerede studier med henblik pa at under-
sege blok periodisering. Nedenstdende er uddrag
af den eksisterende litteratur om emnet.

# 1: To grupper af landevejsryttere med to-ti
ars konkurrencebaggrund traenede i fire uger
med enten et blok periodiseringsprogram eller
et mere traditionelt program med traeningsbe-
lastningen ligeligt fordelt pd alle fire uger. Begge
grupper treenede med den samme traenings-
volumen, hvilket er et vigtigt aspekt af studiets
design, da det ger det muligt at forklare even-
tuelle forskelle i forbedringerne baseret pa den
anvendte periodiseringsmodel (102).

Traeningen blev inddelt i tre HR zoner: 1) 60-82
%, 2) 83-87 % 0g 3) 88-100 %. Zone 3 blev anset
som "high intensity training” (HIT). En HIT-ses-
sion vekslede mellem 6 x 5 minutterog 5 x 6
minutter med pauser svarende til halvdelen af
arbejdstiden.

Blok periodiserings gruppen treenede fem ses-
sioner med HIT-traening i den ferste uge og én
HIT-session om ugen i de resterende tre uger.
Den forste uge svarer til en uge af akkumule-
ringsblokken (Se tabel 3.18). Den traditionelle
gruppe traenede to HIT-sessioner per ugeii alle
fire treeningsuger (Se tabel 3.19).

Uge1 |Uge?2 |Uge3 |Uges
Blok periodisering |5 1 1 1
Traditionel periodi- | 2 2 2 2
sering

Tabel 3.19: Antal treeningssessioner med HIT-traening fordelt
pa fire treeningsuger.

Blok periodiseringsgruppen egede deres
VO, peak (maksimale) power output samt
poweroutput pd 2 mmol laktat. Der varingen for-
bedringer i gruppen, der fulgte et "traditionelt”
treeningsprogram.

Fremgangen forklares med, at de fem sessioneri
denferste treeningsuge udleste "den forsinkede
treeningseffekt”. Til dette skal siges, at blok peri-
odiseringsgruppen faktisk forbedrede sig (malt
pa poweroutput) under hele den ferste uge, sa
dervaringen "undertrykkelse af de funktionelle
indikatorer” (hvilket i kapitel 3.4 blev naevnt som
etvigtigt elementiat udlese den forsinkede trae-
ningseffekt). Subjektivt havde rytterne i blok



periodiseringsgruppen dog “tunge ben" i lebet
af den ferste uge og gradvist “lettere ben”ilobet
af de sidste tre uger.

Ingen af grupperne havde treenet HIT-traening i
manederne optil forseget. Det blev ikke oplyst i
studiet,om fremgangen for blok periodiserings-
gruppen repraesenterer et "personlig bedste”,
eller om der er tale om en 'genvinding af tabt
terraen”.

# 2: Ovenstdende studie blev gentaget i en 12
ugers version,der ogséd testede det gennemsnit-
lige poweroutput pa en 40 minutters tidskersel,
hvor cykelrytterne blev instrueret i at holde
det heojest mulige gennemsnitlige power out-
put (103).
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En opbygning, der er mere i trdd med den fun-
damentale struktur af blok periodisering, kunne
se sdledes ud med henblik pd formopbygning til
en tidskersel:

Akkumulering: Generel udholdenhed
Uge 1-4: 5 low intensity (LIT)-sessioner per uge
+1HIT sessioner per uge.

Transmutation: Speciel udholdenhed
Uge 5-8: 5 HIT-sessioner per uge + 1LIT-session
per uge.

Realisering: Konkurrencemodellering samt
konkurrence

Uge 9: To-tre tidskerslerisamme terraen som til
konkurrence. Ker med den hastighed, som forven-

Uge 1 2 3 4

b 7 8 9 10 1 12

(&)
o
o
o

Blok Periodisering

1 1 1 5 1 1 1

N
N
N
N

Traditionel Periodisering

2 2 2 2 2 2 2

Tabel 3.20: Antal treeningssessioner med HIT-traening fordelt pad 12 traeningsuger (103).

Begge grupper forbedrede VO, ., men de rela-
tive forbedringer i blok periodiseringsgruppen
var sterre.Begge grupper forbedrede signifikant
power output pa 2 mmol laktat. Begge grupper
forbedrede signifikant det gennemsnitlige power
output pd 40 minutters tidskerselen, og der var
ingen forskel i forbedringen.

ForbedringeniVO, _ iblok periodiseringsgrup-
pen blev forklaret med en tendens til sterre
fremgang i he@moglobin masse. Der peges pa
den akkumulerede effekt af det koncentrerede
stimulus (de tre uger med 5 HIT-traeninger) samt
kontrastenitraeningen,som rsag til forskellene
ifremgang, mendenne overvejelse er spekulativ.

Det bemeerkes, at studiets design er forskelligt
fra den fundamentale opbygning af blok perio-
disering, idet de koncentrerede blokke kun er
en uge lange. Desuden gentages i dette studie
blokke med den samme form for koncentreret
indhold.

tes at kunne holdes til konkurrencen - men ker
en kortere distance, fx 50-70 % - En LIT-session.

Uge 10: Konkurrence.

## 3: Den samme gruppe af kajakroere pa ver-
densklasseniveau blev fulgt i to pa hinanden
foelgende saesoner. | det ferste ar gennem-
forte gruppen en traditionel periodisering (22
uger), og naeste ar gennemfoerte gruppen en
blok periodisering (12 uger). | begge &r var hele
makrocyklussen delt opitre faser med fokus pa
specifikke mal (Tabel 3.21) (104).
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Blok periodise-
ring kan vaere en
effektiv periodi-
serings model
for kajakroere pa
verdensklasse
niveau.
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Akkumulering Transmutation Realisering

Mal 2.Ventilatorisk Teerskel VO, . Reduceret volumen
Hypertrofi Maximal Styrke Konkurrence modellering
Generel Teknik Konkurrence

Traditionel Periodisering | 12 uger 6 uger 6 uger

Blokperiodisering 5uger 5uger 2 uger

Tabel 3.21: Blok periodisering vs. traditionel periodisering for kajakroere. Bemaerk forskellene i varighed af mesocykli

| dret med traditionel periodisering treenede
gruppen med et betydeligt hejere absolut volu-
men, men med en lavere relativ volumen pa den
primeere fysiske kapacitet for den givne peri-
ode. Det modsatte var tilfeeldet for aret med
blok periodisering, der involverede en lavere
absolut volumen, mens en hejere procentdel
af treeningen fokuserede pa intensitetszonen
for den primeere fysiske kapacitet. Malt i abso-
lutte tal (antal minutter) blev deridret med blok
periodisering gennemfert mindre traening i den
relevante intensitetszone for den primeere fysi-
ske kapacitet.

Tabel 3.22 viser de anvendte programvariable for
enkelte udholdenhedstraeningspas.

| dret med traditionel periodisering var der ingen
fragruppen, der kvalificerede sig tilOL, men i aret
med blokperiodisering var der fire fra gruppen,
der kvalificerede sig. To vandt guld.

Med et ars traening mere pa bagen kunne man
altid stille spergsmalet: Hvordan ville roerne have
praesteret med endnu et &r med traditionel peri-
odisering? Med 11 ars traeningsbaggrund ville
mere af den samme slags traening formodent-
lig ikke fore til den store fremgang.

Dette studie erinteressant, fordi det kan give et
billede af, hvilke resultater der kunne forventes
(i det ferste ar), hvis en kajakudever skifter fra
attraene med entraditionelt baseret modeltilen

Total vol. Seet Repetitioner | Arbejdsperio- | Hvile (min.) Intensitet
(min) de (% V02max)
(min)
Zone1 70-120 1 1-3 20-90 1-3 70-80
Zone?2 40-90 2-4. 110 5-20 1-4 80-90
Zone3 20-60 2-5. 4-8 1-8 2-8 90-100

Tabel 3.22: Akutte programvariabler for udholdenhedstraeningspas med de tre intensitetszoner. Zone 1: Under 2. ventilatorisk

teerskel. Zone 2: Mellem 2. ventilatorisk teerskel og 90 % af VO

| begge ar gennemgik kajakroerne en aktiv hvi-
leperiode i ugerne op til studiets start. Derfor
startede alle de malte parametre lave i begge ar.
Detinteressante er derfor forbedringerneigen-
nem de to forskellige forberedelsesperioder og
scerligt praestationsniveauet ved afslutningen
af den anden forberedelsesperiode.

Begge forberedelsesperioder gav samme frem-
gangiVvo, ogV0,ved2. ventilatoriske teerskel
selvom blok periodiseringsperioden var ti uger
kortere. Rohastighed og power ved VO, var
signifikant hejere i dret med blok periodisering.

Zone 3:90-100 % VO,

2max’

2max’

\12(':*&: -

Alpine skilebere kan have stor effekt af at traene udhol-
denhed pa en ski specifik forhindringsbane i en blok
periodiseringsmodel



model baseret pa blok periodisering. Et skifte i
den anvendte periodiseringsmodel kunne i sig
selv give ny fremgang alene pa den baggrund,
atudeveren praesenteres for en ny treeningssti-
mulus (jeevnfer princippet om akkommodation).
Et endnu bedre billede af blok periodisering
ville komme ved en analyse af kajakroernes
praestationer efter endnu en saeson med blok
periodisering.

# 4 21 Junior elite alpinskilebere (nationalt
niveau, Schweiz) med mindst tre ars traenings-
baggrunddeltogidette studie under dennormale
forberedelsesperiode. Hele gruppen havde
gennemfert "normal traening” i tre uger op til
forseget. Otte af udeverne udgjorde kontrol-
gruppen, der gennemfoerte en ikke specificeret
"normal treening” under forseget. 13 af udeverne
udgjordeinterventionsgruppen, der gennemforte
normal styrketraening samt 15 HIT-sessioner pa 11
dage, svarende til en transmutationsblok (fokus
pa Vo, ) (Setabel 3.23) (105).

Disse11dage erenlengereblokendi#10og # 2
(Tuge), menkortereendi# 3 (5uger).Hojintensi-
tetstraeningen bestodi4 x 4 minutter med 90-95
% af maksimal puls med tre minutters hvile mel-
lem intervallerne. 12 af de 15 traeningspas blev
gennemfert pa et cykelergometer, og tre af de
15 traeningspas blev gennemfert pa en skispe-
cifik forhindringsbane (105).
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som blev traenet pa og et signifikant fald i RPE
efter det fjerde interval i hvert enkelt pas. Til-
sammen indikerer disse tal, at HIT-gruppen blev
bedre under den koncentrerede blok. Der var ikke
enundertrykkelse af de funktionelle indikatorer
for udholdenhedspraestationer.

Post-testen blev gennemfort syv dage senere,
hvilket sandsynligger, at "den forsinkede trae-
ningseffekt” (superkompensationen) kunne
komme til syne. Det vigtigste fundirelation til ski-
praestationen var en signifikant - 6 % -forbedring
afVvo, _ iforholdtilkropsveegt for HIT-gruppen,
men ikke for kontrolgruppen (begge grupper for-
bedrede absolutVvo, J.

Det er ogsa veerd at notere, at power, men ikke
hoppehejde, var reduceret. Studiet viser, at
der kan opnas en god fremgang pa trods af en
reduktionitraeningsvolumen, hvilket ogsa karak-
teriserer konjugeret periodisering.

Ogsa dette studie viser effekten af en endring i
periodiseringsmodel fra en mere ensartet tree-
ning til en koncentrering af treeningen i kortere
blokke. Studiet fokuserer p& effekten af en enkelt
blok og ikke pa en sekvens af blokke, som i # 3.
Der ses en vaesentlig superkompensation pa
trods af, at der ikke var en undertrykkelse af de
funktionelle indikatorer.

Reduktionen i power kunne skyldes, at HIT-tree-

Dag 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 il
Antal 2 1 2 Hvile 2 1 2 Hvile 2 1 2
HIT-pas

Tabel 3.23: Transmutationsblok med 15 HIT-treeningspas pa 11 dage.

Malt pa tid var traeningsvolumen signifikant
lavere for HIT-gruppen, men den gennemsnit-
lige rate of perceived exertion (RPE) var hojere.
Dentotal treeningsbelastning, beregnet som en
kombination af RPE og tid var den samme.

Under de 11 dages intervaller var der for inter-
ventionsgruppen en signifikant stigning i
"arbejdsbelastning” (watt), et signifikant fald i
den procentdel af den maksimale iltoptagelse,

ningen blevgennemfert med cykling, der menes
at fere til en adaptiv forkortning af hoftebejerne
(106). Hofteboejerne er antagonister i vertikale
spring, og straek af hoftebejerne umiddel-
bart for et vertikalt spring kan ege power (87).
Hvis HIT-gruppen havde gennemfort en sterre
del af traeningen pé& den ski specifikke forhin-
dringsbane, (der faktisk resulterede i hojere
pulsveerdier), er det ikke umuligt, at reduktio-
nenipower kunne have veeret undgaet.
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3# B Dette studie betoner ligheden mellem et
blok periodiseringsdesign og visse former for
lineaer periodisering (Se Kapitel 3.1). 32 college
atletikudevere blevinddelt baseret pa disciplin,
ken og ar (1-4. ari college) og fulgte enten et
program baseret pa blok periodisering eller et
program baseret pa daglig ikke-lineaer periodi-
sering samtidig med normal atletiktraening (107).

Somtidligere diskuteret dbner den lineaere model
mulighed for variation i volumen og intensitet
inden for den enkelte treeningsuge, meget lig
ideen med at treene de samme fysiske egen-
skaber med forskellige metoder og midler som
diskuteret i kapitel 3.4. | dette studie anvendes
variation i intensiteten inden for den enkelte
traeningsuge efter nedenstdende menster for at
forebygge overtraening og give variation i kon-
traktionshastigheden. Det er ikke naevntistudiet,
om deltagerne blev instrueret i at accelerere
vaegten maksimalt.

+ Let(L)=65-70%1RM

* Moderat - Let (ML) =70-75 % 1RM

* Moderat (M) =75-80 % 1RM

+ Moderat-Hard (MH) = 80-85 % 1RM
+ Hard(H)=85-90%1RM

+ Meget Hard (MEH) = 90-95 % 1RM

Det bemeerkes at studiet benytter sig af forudbe-
stemte stigninger i belastningerne, tilsvarende
(69).

Det er tidligere blevet papeget, hvordan litte-
raturen fremhaver vigtigheden af at ensarte
treeningsvolumen med henblik pa at kunne
tilskrive forskelle i fremgang til selve perio-
diseringsmodellen og ikke sterrelsen af det
gennemforte volumen. Dette studie ensretter
ikke treeningsvolumenet mellem de to grupper
med felgende rationale: Hvis traeningsvolume-
ner ensrettes, er derrisiko for, at traeningen med
en eller begge modeller forandres, sa det ikke
leengere er den optimale made at bruge den
pagaeldende model pa. Saledes fokuserer stu-
diet pd at skabe "eksternvaliditet” - at undersege
modellerne, som de rent faktisk ville blive brugt
i praksis.

Modellen med daglig ikke-linezer periodisering
er meget lig de tidligere gennemgaede modeller
med en ugentlig styrkeudholdenheds dag (8-12
RM),enugentlig styrkedag (5-7 RM) og en ugent-
lig power dag (3-5 RM). Denne gruppe treenede
med RM-belastninger.

| overensstemmelse med den fundamentale
struktur af blokperiodisering anvender dette
studie bdde akkumulering, transmutation og rea-
liseringsfaserne. Varigheden af disse blokke er
0gsa nogenlunde i overensstemmelse med de
angivne varigheder i den fundamentale model.
Studiet benytter sig ikke i seerlig udstraekning
af en "koncentreret belastning” eller en shock
mikrocyklus.

Uge1 ‘ Uge 2 ‘ Uge3 Uge 4 ‘ Uge5 ‘ Uge 6 ‘ Uge7 ‘ Uge 8 Uge 9 Uge 10
Akkomulering Transmutation Realisering
(Styrke udholdenhed) (Maximal styrke) (Power)
Mandag 3x10 3x10 3x10 3x5 3x5 3x3 3x2 5x5 3x3 1x3
M (MH) ()] M (MH) (H) (MEH) | (M) (H) (MEH)
Onsdag 3x10 3x10 3x10 3x5 3x5 3x3 3x2 5x5 3x3 1x3
(ML) M M ™M (MH) (H) (H) (H) (MH) M
Fredag 3x10 3x10 3x10 3x5(L) |3x5 3x3 3x2 5x5 3x3 1x3
(8] (8] (ML) (8] ML) ML) (8] (ML) (ML)

Tabel 3.24: Variation i volumen og intensitet over de enkelte traeningsuger. Akkumulering, Transmutation og Realisering er indsat
af denne bogs forfatter. | uge 4-10 blev hver evelse afsluttet med et "nedvarmningssaet” med ca. 0-30 % af kropsvaegten som

belastning



Post-testen udferesiden sidste treeningsuge, og
studiet giver sdledes ikke mulighed for en mani-
festation af superkompensation/den forsinkede
treeningseffekt.

Samlet set konkluderer studiet, at samme niveau
af fremgangistyrke og RFD opnds med et betyde-
liglavere volumen af blok periodiseringsgruppen
sammenlignet med gruppen, der fulgte den dag-
lige ikke-lineaere periodisering.

De angivne fysiske egenskaberiden oprindelige
model er en smule uklare med hensyn til speci-
fikke styrkekvaliteter (Se tabel 3.18).

Kombineres informationen fra de ovenstaende
studier (#1-5), kan der skabes en mere komplet
oversigt over, hvilke fysiologiske egenskaber,
som kan veere i fokus i forbindelse med en blok
periodiseringsmodel (Se Tabel 3.25).
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kunne tilskrives effekten af at skifte periodise-
rings system. Den virkelige effektivitet af blok
periodisering vil vise sig efter gentagen brug af
denne periodiseringsform.

3.6 EFFEKTIVE ELEMENTER AF
PERIODISERING

De hidtidige afsnit fokuserede pa at beskrive
forskellige systemer for periodisering (lineaer
periodisering, omvendt linezer periodisering,
ikke-linezer periodisering, konjugeret perio-
disering og blok periodisering). Beskrivelsen
fokuserede pa at karakterisere de enkelte syste-
mer samt pd hvilke fysiske egenskaber det
pagaeldende system har vist sig effektivt til at
kunne udvikle.Tiltrods for et samlet set betyde-
ligt antal kontrollerede studier, mener kritikere,
at den egentlige videnskabelige dokumenta-
tion for de enkelte periodiseringsmodeller er
sparsom (108).

Akkomulering

Transmutation

Realisering

Traeningsfokus Styrkeudholdenhed/ \Ys)

latorisk teerskel,
basal koordination

2max

Hypertrofi Maximal Styrke
Aerob udholdenhed/2 Venti- | Teknik

@velser med henblik pd mo-
dellering af konkurrencen
(tidskersel, TRM power)

Tabel 3.25: Kompilering af fysiske kvaliteter, som kan vaere i fokus i de enkelte blokke i en blok periodiseringsmodel.

Sammenfatning Kapitel 3.5

Blok periodisering er et sekventielt system med
korte treeningsblokke med neje udvalgt ind-
hold. Blok periodisering blev udvikleti1980'erne
for at imedekomme topatleters behov for at
toppe mange gange arligt (fire-syv gange). Der
anvendes tre typer af blokke (akkumulering,
transmutation og realisering) i blok periodi-
sering, der traenes i en raekkefoelge, sdledes at
udeveren oplever alle effekterne af treeningenfra
hver enkelt blok p& konkurrencedagen. En raekke
studier har undersoegt effekten af forskellige
aspekter af blok periodisering og finder gene-
relt, at blok periodisering kan give samme eller
starre fremgang sammenlignet med traditionel
periodisering, men med et lavere treeningsvo-
lumen. Studierne oplyser med fa undtagelser
ikke om, hvorvidt der er tale om "personligt bed-
ste”. Den positive effekt af blok periodisering

Enlang raeekke af de anvendte studier drejer sig
om spergsmalet: “Hvilket system er bedst (til at
udvikle en given fysisk kapacitet)?” Dette er et
spergsmal, som maske ogsa er naturligt at stille
for treeneren, men det er et spergsmal, der aldrig
kan besvares endegyldigt.

En af grundene til at dette spergsmal ikke kan
besvares endegyldigt er, at de forskellige syste-
mer ikke er overveeldende praecist definerede (se
beskrivelserne i de forgdende afsnit).

Derudover pavirkes fremgangen i den fysiske
kapacitet ved treening med de forskellige syste-
mer af en reekke faktorer:

## Hvilken type af treening studiets deltagere har
gennemfert i perioden op til studiet.
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Jaevnfer princippet om akkommodation er der
sterre chance foren fremgangiet treeningsstu-
die, hvis dette studie benytter sig af en anden
slags treening, end der umiddelbart er gennem-
fortiugerne/manederne op til studiet.

# Ernaering og mentale faktorer.

| endiskussion af periodisering er det afgerende
at holde sig for oje, at 0gsa ernaering og psyko-
logiske faktorer har en vaesentlig indflydelse pa
udfaldet af et traeningsprogram (Se Kapitel 2.1,
Traeningsfaktor Pyramiden). Der er ingen af de
gennemgdede studier, der har kontrolleret for
ernaering. Nogle studier naevner intet om ernae-
ring, mens andre studier naevner, at deltagerne
erinstrueretiat felge deres normale kost.

Yderligere er flere af de gennemgdede syste-
mer ikke komplette, dvs. at de ikke svarer pa
alle de spergsmal, som traeneren har brug for
at f& besvaret i processen med at udarbejde et
traeningsprogram.

Konjugeret periodisering og blok periodisering
er de systemer, der kommer taettest pd at veere
komplette, hvorimod linezer, omvendt linezer og
ikke-lineaer periodisering udelukkende omtaler
styrketraening.

Alt i alt er det derfor problematisk at fokusere
pa at anvende et bestemt system af de velde-
finerede systemer. Det er mere fleksibelt og
anvendeligt at forstd og fokusere pa de forskel-
lige karakteristika og anvende dem specifikt
forindividet.

Kapitel 3.6 dekonstruerer de ovenfor beskrevne
systemer med henblik pd at tage det bedste fra
hvert enkelt system og beskrive de fundamen-
tale elementer af effektiv periodisering:

1. Justering af treeningsprogrammet i forhold
tiludeverens traeningsalder.

2. Parallel vs. sekventiel udvikling af fysiske
egenskaber.

3. Justering af traeningsprogrammet i forhold
tiludeverens konkurrencekalender.

4. Anvendelse af variation og kontrast i
treeningsprogrammet.

5. Mensterforendringivolumen ogintensitet.

6. Autoregulering og kybernetisk periodisering.

1. JUSTERING AF TRENINGSPRO-
GRAMMET | FORHOLD TIL UDOVERENS
TRANINGSALDER

Det periodiserede treeningsprogram skal kunne
justeres smidigtiforhold tiludevernes traenings-
alder, daudeverens behov og kapaciteter endres
i forhold til antallet af & med gennemfert traening.

Udeverens traeningsalder refererer til antal ar
med systematisk fysisk traening. Nedenstdende
tabel viser en mulig opdeling.

Ar med systematisk Klassificering
treening

1-2 Begynder

2-3 Qvet

4-6 Rutineret

7-9 Avanceret

10+ Meget avanceret

Tabel 3.26: En opdeling af udeveren som begynder, ovet, ruti-
neret, avanceret og meget avanceret.

Information frakap 3.1-3.5irelation til traenings-
alder:

En lineaer model med begranset variation kan
veere en god lesning for udevere pad begynder-
niveau.

Begyndere og evede har brug for en multilateral
treening med mange forskellige avelser, der har
fokus pa en parallel udvikling af fysiske kvalite-
ter.Pa det avancerede stadie kan/skal der skiftes
til en sekventiel udvikling af fysiske kvaliteter.

Konjugeret periodisering er for udeverne pa det
avancerede niveau. Blok periodisering er speci-
fikt for udevere pa hejeste internationale niveau.



2. PARALLEL VS. SEKVENTIEL UDVIKLING
AF FYSISKE EGENSKABER

Konjugeret periodisering og blok periodisering,
der begge identificerer sig selv som sekventielle
systemer, fokuserer pa to-tre fysiske kvaliteter +
teknikiengiven mesocyklus. Linezer og omvendt
lineaer periodisering, der udelukkende omhandler
styrketraening, fokuserer pd udvikling af en fysisk
kvalitet i en mesocyklus.

"Traditionel periodisering” (et parallelt system)
fokuserer p& “mange” fysiske kapaciteter i den
samme mesocyklus”. Ikke-lineaer periodisering,
derudelukkende omhandler styrketraening, foku-
serer pa tre intensitetszoner i den samme uge,
svarende til tre former for styrke (styrkeudhol-
denhed, hypertrofi og maksimal styrke).

| forbindelse med sportstraening er der brug for et
system, der omfatteralle former for fysisk traening,
styrketraening, plyometrisk traening, traening af
energisystemerne samt bevaegelighedstraening.

Baseret pd ovenstaende skelnes der sdledes
mellem sekventiel og parallel udvikling af fysiske
kvaliteter baseret pa det antal fysiske kvalite-
ter, der treenes med henblik pd udvikling i den
samme traeningsuge (mikrocyklus) og traenings-
blok (mesocyklus).

| de fleste sportsgrene behever bevageligheds-
traeningen ikke at veere stressende. Saledes vil
der i de fleste sportsgrene vaere mulighed for
at udvikle bevagelighed udover det viste antal
fysiske egenskaber. | sportsgrene der kraever
ekstraordineer bevagelighed, fx gymnastik,
er bevaegelighedstraeningen belastende i en
udstraekning, der ger, at den skal talles med i
det angivne antal fysiske egenskaber.

TRANINGSPLANLZEGNING
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Afsnit 3.7 giver en liste over specifikke fysiske
kvaliteter med tilherende intensitetszoner og
specifikke retningslinjer for programparametre.

En parallel plan er mulig og pa sin vis 0gsa ned-
vendighed for begynderen, der skal opbygge en
bred "base” med beveaegelighed, udholdenhed i
stabiliserende muskler, strukturel styrke, et godt
aerobt system samt bevaegelsesfeerdigheder
(Se Kapitel 3.4 vedrerende optimal sekvens for
udvikling af fysiske egenskaber).

En sekventiel udvikling af fysiske kvaliteter bli-
ver nedvendig pa det tidspunkt, hvor udeveren
ma koncentrere traeningsenergien pa nogle fa
udvalgte fysiske kvaliteter med henblik pa at
skabe entilstraekkelig kraftig forstyrrelse af krop-
pens homeostase (Se The General Adaptation
Syndrome, Kapitel 2).

Felgende grove retningslinjer for anvendelse af
parallel henholdsvis sekventiel udvikling af fysi-
ske kvaliteter, foreslas (87).:

Styrketrzening Plyometrisk Traening | Aerob/Anaerob Total
Traening
Antal fysiske kvaliteter der traenes med henblik pa udvikling
Sekventiel 0-2 0-2 0-2 2-3
Parallel 0-3 0-2 0-3 4-6

Tabel 3.27: Definition af sekventiel vs. parallel udvikling af fysiske kvaliteter baseret pa det antal fysiske kvaliteter, der forseges
udviklet samtidig. Nar der angives "0" i cellerne, er det for at indikere, at den pagaeldende traeningsform ikke nedvendigvis udferes.
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Ar med syste- Klassificering Type af plan

matisk traening

1-2 Begynder Parallel

2-3 Qvet Parallel

4-6 Rutineret Parallel

7-9 Avanceret Sekventiel

10+ Meget avance- | Sekventiel
ret

Tabel 3.28: Anvendelse af parallel henholdsvis sekventiel
udvikling af fysiske kvaliteter i forhold til treeningsalder.

3.JUSTERING AF TRENINGSPRO-
GRAMMET | FORHOLD TIL UDOVERENS
KONKURRENCEKALENDER

Det periodiserede traningsprogram skal
kunne justeres smidigt i forhold til udevernes
konkurrencekalender. Forskelle i konkurrence-
kalenderen stiller forskellige krav til antal og
varighed af formtoppe, men ogsa til niveauet af
fysisk kapacitet.

Der er fem forskellige strukturer af en makrocy-
klus som et effektivt periodiseringsveerktoj skal
kunne handtere:

+ Enleengereforberedelsesperiode (> 8 uger).

+ Enkortere forberedelsesperioder (<8 uger).

+ Enlengere konkurrenceperiode med kon-
kurrencer, der ligger spredt med fa ugers
mellemrum.

+ Enlaengere konkurrenceperiode med stort
set ugentlige konkurrencer.

+  Enkortkonkurrenceperiode med en "blok” af
konkurrencer.

Disse fem strukturer kan eksistere i forskellige
kombinationer.

Retningslinjer fra kap 3.1-3.5 i relation til struk-
turen af konkurrencekalenderen:

Lineaer periodisering er designet til at formtoppe
pa udvalgte tidspunkter. Varigheden af mesocykli
i lineaer periodisering er blevet gradvist redu-
ceret fra tre-fire maneder til to-seks uger for at
imedekomme en aget konkurrencehyppighed.

Daglig ikke-linecer periodisering er designet til
holdsportsgrene, der ikke skal formtoppe pa
bestemte tidspunkter, men i stedet skal holde
et mere stabilt niveau igennem en sason.

Brug af lineaer periodisering i forberedelsesfasen
og ikke-lineaer periodisering i konkurrencepe-
rioden for holdsportsgrene er neevnt som en
mulighed.

Konjugeret periodisering kan skabe to-tre formt-
oppe per ar. Blok periodisering er designet til at
skabe fire-syv formtoppe per ar.

Blok periodisering kan handtere forberedel-
sesperioder ned til fire-fem ugers varighed (Se
Kapitel 3.5).

Hvis en forberedelsesperiode er meget kort (fire-
seks uger), kan det veere nedvendigt at bruge en
parallel plan, selv hvis det fysiologisk set er en
sekventiel plan, der ville veere den bedste.

Baseret pd ovenstdende foreslds det, at det i hoj
gradervalget mellem en sekventiel eller en paral-
lel plan, der benyttes til effektivt at forberede
udeveren i enhver af de fem naevnte strukturer
(Se tabel 329).

| sportsgrene der kraever ekstraordinaer beveaegelighed, fx
gymnastik, er bevaegelighedstraeningen belastende i en
udstraekning, der ger, at den skal teelles med i det angivne antal
fysiske egenskaber.
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Ar med tree- Mindreend8 | Mereend8 Leengere Laengere Kort blok af
ning ugers forbe- | ugers forbe- | konkurrence- | konkurrence- | konkurrencer
redelse redelse perioder med | periode med
spredte kon- | ugentlige
kurrencer konkurrencer
1-2 Begynder Ikke relevant | Parallel Parallel Parallel Form
top
2-3 Qvet Ikke relevant | Parallel Parallel Parallel Form
top
4-6 Rutineret Parallel Parallel Parallel Parallel Form
top
7-9 Avanceret Sekventiel Sekventiel Sekventiel Parallel Form
Top
10+ Meget avan- Sekventiel Sekventiel Sekventiel Parallel Form
ceret top

Denopmarksomme laeser vil se en betydelig lig-
hed med tabel 3.28. Denvasentlige undtagelse er
udeveren pd avanceret niveau, der kunne benytte
sig af en sekventielt baseret plan i forberedel-
sesfasen og en parallel plan under en leengere
konkurrenceperiode med ugentlige konkurren-
cer,som det fx er tilfaeldet i holdsportsgrene.

Den sekventielle forberedelsesplan kan gen-
nemfores med kortere blokke (som ved blok
periodisering) eller leengere blokke (som ved
konjugeret periodisering).

4. ANVENDELSE AF VARIATION 0G
KONTRAST | TRENINGSPROGRAMMET

Det periodiserede treeningsprogram skal smi-
digt kunne justere typen og graden af variation
og kontrast i belastningen baseret p& udever-
nes behov.

De felgende punkter beskriver retningslinjer fra
kapitel 3.1-3.5 med relation til variation og kon-
trastitraeningsprogrammet.

- Badelineaer, ikke-lineaer samt konjugeret peri-
odisering kaninvolvere variationiintensiteten
-inden for den samme intensitetszone-ien
given treeningsuge.

- Den ikke-linezere model anvender op til tre
forskellige intensitetszoner inden for den
samme traenings uge.

- Graden af variation i den ikke-lineaere model
er naeevnt som en fordel, der bade kan hjeelpe

med at forebygge overtraening og stimulere
styrkefremgang. Men det er ogsa naevnt som
enulempe, at engiventreeningszone kun tree-
nes én gang om ugen, og at det ofte er den
samme kombination af traeningszoner, der
anvendes over en laengere periode.

- Variationen og kontrastenitreeningeni kon-
jugeret og blok periodisering liggerihejgrad
ianvendelsen af de (koncentrerede) blokke.
Den “store” variation sker, nar der skiftes fra
en blok til den neeste.

+ Udoeveren med en hoejere treeningsbaggrund
har brug for mere variation i treeningen og
ma samtidig traene med en hejere absolut
volumen og hajere relativ intensitet for at
stimulere en fortsat fremgang.

+ Antallet ogdenspecifikke natur af evelserne
kan andres fra blok til blok (mesocyklus til
mesocyklus).
| en periodisering over flere ar kan det veere
effektiv at skifte periodiserings system, fx fra
lineaer til ikke-lineaer eller fra traditionel til
blok periodisering. Dette underbygger Prin-
cippet om Akkommodation som et vaesentligt
argument for periodisering.

Anvendelsen af variation og kontrast i treenin-
genkan forstasisammenhang med The General
Adaptation Syndrome (Se Kapitel 1).

Engiventraningsstimulus skal vaere staerk nok til
atigangseette alarmfasen, anvendes lzenge nok
tilat udeveren gennemgar adaptationsfasen og
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stoppes/andres for eller under udmattelsesfa-
sen (for egentlig overtraening).

Hvis vi relaterer ovennavnte til princippet om
akkommodation, kan vi sige, at udeveren er pa
denlave del af kurven ved afslutningen af adap-
tationsfasen. Dette er tidspunktet, hvor udeveren
skal praesenteres for en ny treeningsstimulus.

Det ses fra ovenstdende diskussion, at graden
af variation og maden den anvendes p3, er teet
knyttet til, hvorvidt det anvendte system er
sekventielt eller parallelt.

Variation i et parallelt system:

Qvelser:

+ Ethejereantal evelseridenenkelte traening.

+  Samme kombination af evelser fratraenings-
pas til treeningspas i den samme uge.

+ Moderat progression/skift af evelser fra
mesocyklus til mesocyklus.

Intensitetszoner:

* (Medudvalgte undtagelser) samme intensi-
tetszoneidet samme treeningspas.

+ Forskelligeintensitetszoneriden samme uge.

+  Nykombination af intensitetszoner fra meso-
cyklus til mesocyklus.

Variation i et sekventielt system:

Qvelser:

+ Et lavere antal evelser i det enkelte
treeningspas.

+ Forskellige evelser mod det samme maliden
enkelte traeningsuge.

+ Moderat progressionsskift af evelser fra
mesocyklus til mesocyklus.

Intensitetszoner:

+ Samme intensitetszone i det samme
treeningspas.

+ Variation inden for den samme intensitets-
zoneiden samme uge.

+ Ny(e) intensitetszone(r) fra mesocyklus til
mesocyklus.

5. MONSTER FOR Z£NDRING | VOLUMEN 0G
INTENSITET

Det periodiserede program skal smidigt kunne
justeres mellem forskellige modeller/maenstre
for eendringer af volumen og intensitet base-
ret pd den fysiske kvalitet, der seges udviklet.

Defolgende punkter beskriver retningslinjer fra
kapitel 3.1-3.5i relation tilmenster for e&ndring i
volumen og intensitet.

- Gradvis stigende intensitet og gradvis fal-
dende volumen er effektivt til udvikling af
maksimal styrke.

- Gradvis stigende volumen og faldende
intensitet er effektivt til udvikling af lokal
muskeludholdenhed.

- Detoovennavnte forhold er taet knyttet til
relationen mellem den treening, der er udfert
umiddelbart for testen og efter testen (eller
konkurrencen).

- En koncentrering af treeningsbelastnin-
gen ("concentrated loading”) refererer til
en koncentrering af traeningsbelastningen
i den forste halvdel i en makrocyklus. Denne
koncentrering af traaningsbelastningen frem-
provokerer en kraftig og laengerevarende
forstyrrelse i kroppens homeostase, hvilket
reflekteres i en reduktion af de funktionelle
indikatorer (fx den maksimaliltoptagelse for
en leber).

Kapitel 3.7 vil definere fem typer af blokke
(mesocykli), der hver sigter mod udviklingen
af specifikke fysiske kapaciteter. Den optimale
udvikling af disse kapaciteter er, som beskre-
vetideovennavnte punkter, associeret med et
bestemt maenster for progression i traeningens
volumen og intensitet (Se Tabel 3.30):

Maksimal styrke er et eksplicit mal i intensive-
ringsblokken, hvorfor den generelle tendens
for treeningens volumen er faldende og den
generelle tendens for intensiteten er stigende.

Styrkeudholdenhed kan veere et eksplicit mal
i transmutationsblokken (omseetning). | dette



tilfeelde vil den generelle tendens for volumen i
transmutationsblokken vaere stigende oginten-
siteten faldende.
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De gennemgdede studier laegger i hej grad vaegt
pa en egentlig restitutionsuge. Omfangsrige
observationer fra en raekke forskellige kilder

Akkumulering Intensivering Transmutation Realisering Aktiv Hvile
Volumen | Moderat-haj Moderat-lav Moderat-lav Lav Lav
Moderat-haj
Intensitet | Lav-hoj Hej-max Hej-max Hej-moderat Lav
Moderat-lav

Tabel 3.30: Generelle tendenser for volumen og intensitet pa tvaers af mesocykli. “Moderat-hej” indikerer, at det pageeldende para-

meter er stigende. Tilsvarende indikerer "moderat-lav”, at det pdgaeldende parameter er faldende.

| kapitel 1 diskuteredes forskellen mellem pro-
gressiv monoton og progressiv fluktuerende
overbelastning. Det blev naevnt, at den mest
effektive form for progressiv overbelastning er
fluktuerende overbelastning. Sdledes ber der
altid veere en stigning (eller fald) frauge til uge,
men samtidig variationinden for den enkelte uge.
Figur 3.4 er et godt eksempel herpa.

De generelle tendenser for volumen og intensitet
bliver udtryk i det specifikke treeningsprogram
viade gradvise eendringerivolumen ogintensi-
tet. Tabel 3.24 giver et godt eksempel herpa for
styrketraening.

For udeveren pa det avancerede eller meget
avancerede niveau, der ikke har overbelastnings-
skader eller tendenser hertil, kan der anvendes
en koncentrering af treeningsbelastningen i
form af en-fire blokke af en-fire uger i enten
akkumulerings-, intensiverings- eller starten af
transmutationsfasen. Antallet og l&engden af
blokkene skaltillade den fulde superkompensa-
tioninden konkurrenceperiodens start.

Litteraturen giver ingen konkrete retningslin-
jerne for gennemfoerelsen af sddanne blokke,
udover at traeningsvolumen skal veere 100-200
% af det normale. Derudover skal subjektive
vurderinger af stress/treethed neerme sig syv
(Se Kapitel 2).

Anvendelse af de koncentrerede blokke er i hoj
grad en abrupt variation i traeningens volumen,
der er med til at skabe en staerk kontrasteffekt.

underbygger de klassiske menstre med en reduk-
tionitraeningsintensitet og/eller volumen efter
omkring tre ugers traening.

6. AUTOREGULERING OG KYBERNETISK
PERIODISERING

Progressionen i det periodiserede program ber
baseres pa autoregulering.

Autoregulering refererer til enjustering af belast-
ningen og antallet af repetitioner pa en given
treeningsdag baseret pa udeverens kapacitet pa
dagen.Autoregulering er et veesentligt element i
styrkefremgang og fremgang i muskeludholden-
hed for treenede udevere. Autoregulering kan
udferes pa mange mader, fx som APRE (autore-
gularotory progressive resistance exercise) (69).

Seet 1:10 x 50 % af estimeret 6 RM.
Seet 2: 6 x75 % af estimeret 6 RM.

Sat 3: Maksimale antal repetitioner med esti-
meret 6 RM.
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Seet 4:Maksimale antal repetitioner med en juste-
ret belastning baseret pd antallet af repetitioner
i seet nummer 3.

Hvis 0-2 repetitionerisaet 3 - reducér belast-
ningen med 5-10 %

Hvis 3-4 repetitionerisaet 3 - reducér belast-
ningen med 2,5-5 %

Hvis 5-7 repetitioner i seet 3 - brug samme
belastning somisaet 3.

Hvis 8-12 repetitioner i seet 3 - g belastnin-
genmed 25-75 %

Hvis mere end 12 repetitioner i seet 3 - g
belastningen med 10-12,5 %

Der findes en APRE-protokol baseret pa tre repe-
titioner til udvikling af styrke og power, seks
repetitioner til udvikling af styrke og ti repetiti-
oner til udvikling af muskelmasse.

Det ses, at det i saet nummer 3 er belastningen,
men ikke antallet af gentagelser, som er fastlagt.
| seet nummer 4 er bade belastningen og antallet
af gentagelser baseret pd udeverens kapacitet
p& dagen. Selvom APRE indeholder vaesentlig
variation, er der stadig variation inden for ram-
merne af en given RM-belastning med fokus pa
styrke, power eller hypertrofi.

Langt de fleste listede studier i dette kapitel
indeholder et vidst element af autoregulering,
nar det er anfert, at belastningen lebende juste-
res til RM-belastningen.

Med APRE treener udeveren stadiginden for ram-
merne af en bestem RM-belastning (og dermed
det tilherende traeningsmal, styrke, hypertrofi
eller muskeludholdenhed). En anden form for
autoregulering er fleksibel, daglig ikke lineaer
periodisering, der dbner for valg mellem markant
forskellige RM-belastninger baseret pa udeve-
rens energiniveau pa dagen (82).
Autoregulering er synonymt med kybernetisk
periodisering, hvor treeningsplanen jeevn-
ligt justeres baseret pa subjektiv og objektiv
feedback fra udeverens nuveerende praestati-
onsniveau (Se Kapitel 1).

Detoovenstaende eksempler pd autoregulering/
kybernetisk periodisering fokuserer pa dagens
traeningspas. Autoregulering/kybernetisk peri-
odisering er ogsa mulig og gavnlig i l&engere
tidsperioder. Blok periodisering haevder, at de
relativt kortvarige treeningsstadier (to-ti uger)
giver gode muligheder for at modificere det
naeste stadie baseret pa traeningen og preaesta-
tionerne i det forgdende stadie.

Autoregulering imedekommer kritikken af den
meget planlagte periodisering, der udsprang af
kommunismens ideer om kontrol (Se kapitel 1).
Denmeget planlagte og stringente periodisering
forudseetter, at udeverenrestituerer tilstraekke-
ligt inden for forudbestemte tidsrum, altid har
den nedvendige energi til traeningen og tilpas-
ser sig den egede belastning og intensitet pa
forudsigelig vis.

Udeverens restitution og tilpasning til traenin-
gen er en proces, der er pavirket af et hejt antal
faktorer. Forudsaetningen om forudsigelig resti-
tutionstid og forudsigelig fremgang fra uge til
uge er derfor ikke holdbar (108).

Derfor er det fysiologisk set meningsfuldt, at
designet af treeningsprogrammet &bner mulig-
hedenfor at justere volumen og/ellerintensiteten
pa den givne dag, baseret pa udeverens fysiske
0g mentale parathed.

Hvis ideen om muligheden for daglig justering af
treeningsprogrammet accepteres, er det naeste
spergsmal: "Hvordan?” og "Hvor meget?” Hvad
er den optimale made at justere traeningspro-
grammet pa? Hvor stor variationsmulighed skal
der indbygges?

Det er fundamentalt for periodisering, at pla-
nen seger at udvikle givne fysiske kapaciteter i
givnetidsperioder. | forbindelse med styrketrae-
ning udvikles givne fysiske kapaciteter ved givne
RM-belastninger (se ovenfor). Hvis der &bnes for
en ikke planlagt variation i RM-belastninger, er
det derfor vanskeligt at sige, hvad effekten vil
veere af engiventraningsperiode (mesocyklus).



Det m& derfor anbefales, at traeningen reguleres
inden for rammerne af den intensitetszone, der
erassocieret med traeningsmalet for den pageel-
dende mesocyklus. APRE er et eksempel pa en
metode, der imedekommer dette krav.

Sammenfatning Kapitel 3.6

Der kanikke svares endegyldigt pd spergsmalet
“Hvilket periodiseringssystem er bedst?" Arsa-
gerne hertil er, at de forskellige systemer ikke er
overveeldende preecist definerede samt at frem-
gangeniden fysiske kapacitet ved traening med
de forskellige systemer er bestemt af en raekke
faktorer,som fx hvilken type af traening studiets
deltagere har gennemfortiperioden op til studiet,
ernaring og mentale faktorer. Yderligere er flere
af de gennemgdede systemer ikke komplette.
Det er mere fleksibelt og anvendeligt at foku-
sere pa de forskellige periodiseringssystemers
karakteristika og anvende disse karakteristika
specifikt i forhold til udeverens treeningsalder
og konkurrencekalender. En dekonstruktion af
de gennemgaede periodiseringssystemer viser
enrakke fundamentale elementer, der kan mani-
puleres specifikt i forhold til den enkelte udever:
Parallel eller sekventiel udvikling af fysiske egen-
skaber, anvendelsen af variation og kontrast,
menster for &@ndringivolumen ogintensitet samt
autoregulering og kybernetisk periodisering.

3.7 DET FLEKSIBLE PERIODISERINGS
VZARKTO)

| kapitel 3.6 blev de traditionelle periodise-
ringssystemer dekonstrueret med henblik
pd at synliggere fundamentale elementer af
periodisering.

| kapitel 3.7 fokuseres der pa at “samle” disse
elementerigen til et fleksibelt system, som kan
anvendesienhver sportsgren af enhver udever.
Denne fleksibilitet opnads ved at fokusere pa en
raekke blokke, der kan kombineres pa forskel-
lig vis i forhold til udeverens treeningsalder og
konkurrencekalender. Yderligere kan de akutte
programvariabler for de enkelte blokke modifi-
ceresiforhold til udeverens behov.
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Indholdet af disse blokke er baseret pa de tid-
ligere diskuterede elementer og vaerdier (Se
kapitel 3.1-3.16), men for fuldstaendighedens skyld
ma yderligere forhold defineres.

Resten af kapitel 3.7 viser specifikke elemen-
ter, veerdier og retningslinjer, der ber anvendes
identrinvise proces med at designe et periodi-
seret traeningsprogram (Se Kapitel 4). Denne
gennemgang inkluder:

Blokkenes mal.

+ Retningslinjer for treeningens volumen.

+ Retningslinjer for treeningens intensitet.

* Retningslinjer for avelsesvalg.

* Retningslinjer for strukturen af
treeningspassene.

+ Retningslinjer for treeningsmetoder og
pauser.

TYPER AF BLOKKE MED TILHORENDE
FYSISKE KVALITETER

| forhold til blokperiodisering er der til denne
model tilfajet en intensiveringsblok. Intensive-
ringsblokken er karakteriseret ved, at traaningens
intensitet er det primeere stressparameter.
Akkumuleringsblokken er karakteriseret ved,
at treeningens volumen er det primeere stres-
sparameter (111).

Transmutation star her for en “omsaetning” af de
udviklede fysiske kvaliteter til sportsspecifikke
behov. Realisering fokuserer p& nedtrapning/
formtoppe (Se kapitel 1, To-Faktor Teorien). Aktiv
hvile fokuserer pa restitution efter konkurrence.
Hver blok (mesocyklus) er primeert karakterise-
ret ved de fysiske egenskaber, der seges udviklet.
Teet knyttet hertil er det generelle maenster for
endring ivolumen og intensitet samt retnings-
linjer for, hvor leenge der skal treenes med de
enkelte blokke (Se tabel 3.31).
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Treeningsform Akkumulering Intensivering Transmutation Realisering Aktiv Hvile (AH)
/blok (AKK) (INT) (OMS) (REAL)
Styrke SE MXS/RFD P Setrans- SE
HT P MXS/RFD mutation
SE
Plyometrisk Strukturel P P Se transmutati- | ***
Styrke on
Aerob/Anaerob | A VO, A Se A
An(prod) Hurtighed Transmutation
An(tol)
Volumen Moderat-hoj Moderat-lav Moderat-lav lav lav
Moderat-hoj
Intensitet Lav-hoj Hej-max Hoj-max Hej-moderat Lav
Moderat-lav

Tabel 3.31: Fem blokke med tilherende treeningsmal, generelle tendenser for niveau og eendringer i volumen og intensitet samt ret-
ningslinjer for optimal varighed. SE = Styrkeudholdenhed. HT = Hypertrofi traening. MXS = Maksimal styrke, P = power, RFD = Rate of
Force Development, A = Aerob udholdenhed, An(tol) = Anaerob tolerance traening, An(prod) = Anaerob produktionstraening. Baseret

pa kapitel 3.1-3.6 samt reference 112,113 og 114.

Varigheden af hver enkelt blok er ekstremt vigtig
med henblik pa at opnd de enskede traenings-
adaptationer. | forbindelse med fastlaaggelse
af varigheden af hver enkelt blok er det en
udfordring, at de fysiske kvaliteter i hver enkelt
blok ikke nedvendigvis udvikles i den samme
hastighed.

Den optimale varighed af hver enkelt blok, samt
hvilke blokke der bruges, er yderligere bestemt
af treeningsalderen (Se Tabel 3.32), individuelle
mal samt konkurrencekalenderen.

damentale struktur med stigning i volumen og
intensitet over to-tre ugers perioder som tidli-
gere diskuteret i dette kapitel.

Denandengrund, til at varigheden af de enkelte
blokke erindfert som et multiplum af tre, relate-
rertildentidligere diskuterede tendens til et eget
antal af konkurrencer painternationalt niveau. |
visse situationer har treeneren brug for at plan-
laegge en kortere forberedelsesperiode. Dette
kan gores ved at bruge et lavere antal end tre
ugers segmenter i de enkelte blokke.

Armed tree- Akkumulering | Intensivering | Omsaetning Realisering AKTIV Hvile

ning

1-2 Begynder 4-5x 3uger Ikke relevant | Ikkerelevant |1-2 uger 1-2 uger

2-3 Qvet 3-4x 3 uger 3-4x Ikke relevant | 2 uger 1-2 uger

3uger

4-6 Rutineret 2-3x 2-3x 2-3x 3 uger 2-3uger 2-3uger
3uger 3uger

7-9 Avanceret 1-2 x 3uger 1-2 x 3uger 1-2 x 3uger 2-3uger 3-4uger

10+ Meget avan- 1x 3uger 1x 3 uger 1x 3 uger 2-3uger 3-4uger

ceret

Tabel 3.32: Grove retningslinjer for anvendelse samt varighed af blokke i forhold til treningsalder.

Kommentar til Tabel 3.32:

Foralle niveauer er varigheden af anvendelse af
en givet blok indikeret som et multiplum af tre
uger, fx1-2,2-3,3-4 eller 4-5 gange tre uger. Dette
er forst og fremmest gjort for at betone den fun-

Begynderen ber fokusere p& Akkomulering.
Intensivering introduceres pa det evede niveau.
Omseetning introduceres pa det rutinerede
niveau. Dette bunder i den optimale sekvens



for udvikling af fysiske egenskaber, den opti-
male varighed for udvikling af fysiske egenskaber
samt det faktum, at set over mange traeningsar
geelder det om at "holde esserne pad handen”
sd leenge som muligt. Med dette menes, at sa
leenge udeveren udvikles med traening i Akkomu-
lerings-blokken, s& er det fordelagtigt ikke at
introducere Internsiverings-blokken.Med denne
fremgangsmade har traeneren, nar udeveren har
brug for det, muligheden for at “spilleen ny tree-
ningsstimulus p& bordet”, hvilket som tidligere
diskuteret kan veere seerdeles effektivt.

Der ses en tendens til en gradvis kortere forbe-
redelsesperiode, hvilket reflekterer, at udeveren
med flere traeningsar pa bagen har en hejere
fysisk kapacitet og derfor ikke nedvendigvis
behever den samme grad af forberedelse.

Der ses en gradvis leengere realiserings blok,
hvilket reflekterer, at forberedelsesperioden er
blevet hardere (rutineret, avanceret).

Der ses en gradvis laengere Aktiv Hvile periode,
hvilket reflekterer, at fx konkurrenceperioden
har vaeret hardere samt at udeveren, der har tree-
net i 10-15 &r, kan have brug for lidt leengere tid
for at genopbygge motivationen efter en hard
0g lang saeson.

Pa det rutinerede og avancerede niveau skal man
ikke bruge bade AKK, INT og OMS, hvis udeveren
ikke har brug for det. | mere teknisk betonede
sportsgrene er det ofte malet med fysisk treening
simpelthen at forebygge skader. Hvis skadesfore-
byggelse er det eneste mal med fysisk traening,
skal man kun anvende AKK-blokken.

VALG AF TRZENINGSZONER/FYSISKE KVA-
LITETER | DE ENKELTE BLOKKE

Som navnt ovenfor er det ikke altid anbefalet
eller nedvendigt at bruge alle tre forberedelses-
blokke (AKK, INT, OMS).

Tilsvarende er det ikke altid anbefalet eller ned-
vendigt at gennemfoere traening for alle de naevnte
treeningszoner, der er listet i en given blok.

TRANINGSPLANLZEGNING
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Veelg optil fire-seks traeningszoner/fysiske kva-
liteter for en udever, der er p& en parallel plan
(tabel 3.27).

Veelg optil to-tre treeningszoner/fysiske kvali-
teter for en udever, der er pa en sekventiel plan
(tabel 3.27).

Fokusér pa de traeningszoner, der er behov for i
den givne sport. Fx vil en styrkelofter potentielt
ikke udfere aeorob/anaerob traening.

Fokusér pa de treeningszoner, den enkelte udever
har behov for. En volleyballspiller, der allerede
springer hejt nok og kan vedligeholde dette
niveau via volleyballtraeeningen, har ikke brug
for ekstra plyometrisk traening.

| en leengere saeson, fx i holdsportsgrene, kan
der veelges et fokus pa en bestemt blok, men
der kan ogsa veelges et fokus pa to-tre udvalgte
treeningszoner fra forskellige blokke (som ved
ikke-lineaer periodisering).

AKUTTE PROGRAMVARIABLER FOR DE
FORSKELLIGE TRZENINGSZONER

Nar blokke samt specifikke traeningszoner/fysi-
ske kvaliteter er valgt, er det naeste trin at se pa
vaerdier og retningslinjer for traening og udvik-
ling af specifikke fysiske kvaliteter.
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Styrkeudholden- | Hypertrofi Maksimal Styrke | RFD Power
hed
Intensitet 12-30 6-18 1-8 4-8 30-45 % 1RM
(RM)
Rep/seet 12-30 6-10 1-8 3-7 1-6
Seet/@velse/ 3-9 9-12 3-6 3-6
Muskelgruppe
Qvelser/ 1-2 2-3 1-2 1-2 1-2
Muskelgrp./
Bevaegelse
Total antal 4-6 4-6 3-4 3-4 3-4
ovelser
Pauser 30 sek-Tmin. 1-3 min. 3-4min. 4-6min. 2-3min.
Tempo “"Normal” “"Normalt” Kontrol/max acc. | Kontrol/max acc. | Hurtigt/max
Sank/loft Acc.
Tid Uger Maneder Uger méneder Maneder Méaneder

Tabel 3.33: Akutte programvariabler for styrketraening baseret pa reference 112.

Generelt er fire-otte ovelser per styrketrae-
ningspas et passende antal, der dog afhaenger
af mange faktorer,som fx treeningstid, antal tree-
ningspas per uge samt den nedvendige volumen
og intensitet. Afhaengig af det specifikke trae-
ningsprogram kan der veere et fald i antallet af
forskellige evelser per traeningspasitakt med, at
udeverens treningsalder stiger, og hver enkelt
ovelse skal treenes med et hejere volumen. (Se
0gsa kapitel 3.4 vedrerende konjugeret periodi-
sering samt kapitel 3.6 vedrerende variation).

Qvelsesvalget bliver gradvist mere specifikt med
arene og 0gsa gradvist mere specifikt pa tvaers
af blokkene i en enkelt makrocyklus.

Med hensyn til plyometrisk traening er evelsens
intensitet i hej grad bestemt af avelsens natur
(Se Tabel 3.34).

Nedenstdende tabel giver en grov oversigt over
anvendelsen af intensitetsniveauer for plyo-
metrisk traening i relation til de fem blokke/
mesocykli. Intensitetsniveauet er det samme
i en given blok uanset treeningsalder, men der
veelges efterhdnden svaerere ovelser og/eller
de udferes med belastning.

Bemaerk, at malet med plyometrisk traening i
akkumuleringsblokken ikke er at udvikle power,
menistedet at opbygge den strukturelle styrke til
at kunne klare de mere hejintense springiinten-
siverings og omsatningsblokken.

Type af spring og kast Intensitet Fodkontakter eller kast pr.
Saet Traening Uge
Spring pa stedet, kast, non impact plyometrisk evelse 1 10-25 80-300 100-600
Reaktive springserier (20-50 cm), kast 2 10-25 150-250 100-400
Horisontale spring (to og et ben) 3 3-25/10- 50-250 150-500
40+ m
Spring med vaegt og kast med veegt 3 3-6(10) 12-60 50-120.
Drop jumps (overkrop/underkrop), kast med tungere veegt | 4 5-10 15-40 45-120
Chock belastning, nedspring (over- eller underkrop) 5 5-8 15-40 45-60

Tabel 3.34: Akutte programvariabler for plyometrisk traening. Baseret pé reference 115.
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Treeningsform Akkumulering Intensivering Transmutation Realisering Aktiv Hvile
/blok
Intensitet 5-3 2-1 2 2 Ikke relevant

Tabel 3.35: Intensitet for plyometrisk traening pa tvaers af blokke.

Generelt er fire-seks avelser per treeningspas
med plyometrisk traening et passende antal, der
dog afhaenger af mange faktorer, som fx tree-
ningstid, antal treeningspas per uge samt den
nedvendige volumen og intensitet. Afhangigt
af det specifikke treeningsprogram kan der veere
et fald i antallet af forskellige evelser per tree-
ningspasitakt med at udeverenstraningsalder
stiger, og hver enkelt evelse skal treenes med et
hejere volumen. (Se ogsa kapitel 3.4 Vedrerende
konjugeret periodisering samt kapitel 3.6 vedre-
rende variation).

Qvelsesvalget bliver gradvist mere specifikt med
drene og 0gsa gradvist mere specifikt pa tvaers
af blokkene i en enkelt makrocyklus.

forenudholdenhedsidraet, bestar et treeningspas
sjeeldent af mere end en-tre evelser. Fx enleber,
deriakkumuleringsblokken eventuelt ogsa cykler
(crosstreening), meniintensiverings- og omsaet-
ningsblokken udelukkende fokuserer pa lab.

Afhaengigt af om den aerobe/anaerobe treening
er cirkeltraening, sportsspecifik traening eller
"normal”udholdenhedstraning/hurtighedstrae-
ning, kan der veere en udvikling i evelserne i takt
med udeverens traeningsalder (Se ogsa kapitel
3.4 vedrerende konjugeret periodisering samt
kapitel 3.6 vedrerende variation).

Aerob Aerob Aerob Anaerob Anaerob Anaerob
(lavintensi- (moderat (Hoj intensi- (Hurtighed) (produktion) | (tolerance)
tet) intensitet) tet)

Intensitet 50-80 % 70-90 % 80-100 % 100 % 60-100 % 30-100 %
(max HR) (max HR) (max HR)

Varighed LI: > 5 min. LI: >3min. Kl:20s-2 min. | 2-10 sek. 5-40 sek. 5-120 sek.
Kontinuerlig: | Kontinuerlig LI:2-6 min.
30-120m 20-120 min.

Pause Kort Kort KI10-60 sek. 10 x arbejde 10 x arbejde 1-6 x arbejde
Ingen Ingen L140 sek-4

min.

Gentagelser | 6-12 5-10 KI: Op til 20 2-10 2-12 2-20

1 1 LI: Optil 8

Tabel 3.36: Retningslinjer for aerob og anaerob traening. KI = korte intervaller. LI = Lange intervaller. Baseret pa reference 113.

Antallet af ovelseriet traeeningspas med fokus pa
aerob eller anaerob traening afheenger meget af,
om traeningspasset fokuserer p& anvendelsen
af cirkeltraening. Er dette tilfeeldet, er fire-otte
ovelser et godt antal.

Den aerobe og anaerob traening kan eventuelt
0gsa gennemferes med sportsspecifikke avelser,
som eksemplificeret i “Aerob Anaerob Traening”
(119). Ogsa i dette tilfeelde vil antallet af avelser
i det enkelte treeningspas veere hojere.

Hvis den aerobe/anaerobe traening gennemfores
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SAMMENFATNING KAPITEL 3.7

| dette kapitel samles et fleksibelt system, der kan
anvendesienhver sportsgren af enhver udever.
Denne fleksibilitet opnds ved at fokusere pa en
raekke blokke, der kan kombineres pa forskel-
lig vis i forhold til udeverens treeningsalder og
konkurrencekalender. Yderligere kan de akutte
programvariabler for de enkelte blokke modifi-
ceresiforholdtil udeverens behov. Indholdet af
disse blokke er baseret pa de tidligere diskute-
rede elementer og veerdier (Se kapitel 3.1-3.16),
men for fuldsteendighedens skyld er yderligere
forhold defineret. Denne gennemgang inklude-
rer blokkenes mal, retningslinjer for treeningens
volumen, intensitet, evelsesvalg, strukturen af
treeningspas samt treeningsmetoder og pauser.
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4 DENITRINI
UDARBEJDELSEN AF
ET PERIODISERET
TRANINGSPROGRAM

Kapitlet beskriver den trinvise proces til udarbej-
delsen af periodiserede traeningsprogrammer.

Fundamentalt set er kapitlet en "bageopskrift”,
"samlevejledning” eller "brugermanual”, der
beskriver, hvilke faktorer der skal overvejes,
hvilke principper, der kommer i spil og hvilke
beslutninger, der skal treeffes i forbindelse med
udarbejdelsen af et individuelt (eller holdbase-
ret) treeningsprogram. Sdledes er formalet med
kapitel 4, at det skal fungere som et reference-
afsnit, som treeneren bruger hver gang han/hun
skal lave traeningsprogrammer.

Det periodiserede traeningsprogram skal ses
i et langtidsperspektiv (se 3.7). Dog er det pri-
meere fokus for det konkrete treeningsprogram
den kommende makrocyklus. Visse aspekter
af programmet bestemmes (med mulighed for
endringer) for hele makrocyklussen, mens det
konkrete traeningsprogram typisk kun skrives
for nogle fa uger (Se trin 6).

Processen med at lave et periodiseret trae-
ningsprogram kan vaere ganske udfordrende,
o0g treeneren opfordres til at fokusere pa ét trin
ad gangen. Processen kan meget simplificeret
sammenlignes med at gdiindkebscenteret - én
vare ad gangen, og hvis man opdager, at man er
gdet i den gale retning, s kan man ga baglaens
tilbagetil det punkt, hvor man drejede forkert og
derfra veelge denrigtige retning.

Med henblik p& at skabe det bedst mulige
treeningsprogram med det kortest mulige tids-
forbrug, anbefales det at planlaeggetid tildenne
proces, nar traeneren er mentalt udhvilet og yder-
ligere sikre et uforstyrret arbejdsmilje.

Traeningsprogrammet ber ubetinget udarbejdes
elektronisk, fx i tilpassede Excel-ark.

Kapitel 2 beskrev arbejdskravsanalysen og kapa-
citetsanalysen som fundamentet for at lave et
periodiseret traeningsprogram. Arbejdskravsana-
lysen skal ikke udarbejdes hver gang, der laves et
periodiseret traeningsprogram. Derfor er udarbej-
delsen af arbejdskravsanalysen ikke inkluderet
i de ni trin, men ligger for de ni trin begynder.
Kapacitetsanalysen udarbejdes pa udvalgte tids-
punkter for og efter perioder, der tillader treening
af de fysiske kapaciteter, som enskes udviklet.
Fordi kapacitetsanalysen saledes udarbejdes
hver gang, der laves et traeningsprogram for
en makrocyklus, er kapacitetsanalysen givet et
separat trinidenne proces (Trin 2).

Som forberedelse til trin # 1 (fastlaeggelse af
Type 1 mal) har traeneren brug for en vis bag-
grundsinformation, der inkluderer:

Udeverens praestationsmal (pa kort og langt sigt).

Inkludér her udeverens tanker om konkurrence-
deltagelse i den kommende makrocyklus.



Udeverens eget bud pd et Type Tmal (pdlang og
kort sigt) danner baggrund for samtalen vedroe-
rende den endelige fastlaeggelse af type Tmalet
- Se punkt 1.

Udeverens traeningsbaggrund (evelser, intensi-
tet, volumen og eventuelle skader).

Dette er kunrelevant, hvistraeneren overtageren
udever med en vis treeningsbaggrund.

Vedrerende information om skader, kan det veere
nedvendigt at kontakte den behandler, som
udaeveren har gjort/ger brug af.

Udeverens ugekalender (hvor og hvorndr kan
udaeveren trene).

Dette kan veere seerlig relevant, hvis udeveren
gennemferer fysisk treening pa forskellige loka-
liteter af praktiske hensyn.

Kostvaner

Information om kostvaner kan danne basis foren
henvendelse til en ernaeringsspecialist.

Denneinformation berindsamles via tilpassede
sporgeskemaer i god tid inden Trin 1 gennem-
fores, sdledes at traeneren har god tid til at se
udaeverens information igennem.

Vedrerende en raekke af de ovenstdende punk-
ter matraeneren med hver enkelt udever finde en
balance mellem pa den ene side at lade udeve-
ren bestemme og pa denanden side at veere den,
der siger: "Det er s&dan, vi gor”.

De staerkeste og bedste udevere er oftest dem,
dererklarsynede og ansvarlige nok til at tage de
rigtige beslutninger pd egen hand. Dette kraever
enmangedrig “uddannelse”, derinitieres af trae-
neren i den made han/hun kommunikerer med
udeveren pa.Denne uddannelseinvolverer, grad-
vist at give udeveren mere ansvar, i takt med at
udaeverens erfaring stiger (58).
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Ifolge firedobbelt olympisk mester i diskos-
kast Al Oerter, s& er den sterste svaghed ved
mange af vore dages eliteidraetsudevere, at de
ikke er "self-reliant” (selvhjulpne), men har brug
for andre til at tage beslutninger for dem (117).
En tyrkisk veegtlefter, der i 1990°erne var i ver-
denseliten, gav traeneren skylden for en mistet
bronzemedalje ved OL, da treeneren angiveligt
havde valgt den forkerte vaegt for lefteren. Denne
lofter havde store problemer med at skabe sig
et meningsfuldt liv efter karrieren og var efter
bekendtes mening "bedre til at lafte veegte end
til at vaere veegtlofter” (118). Heldigvis er denne
uddannelse af udeveren tilansvarlige og klarsy-
nede individer en vaesentlig del af den danske
sportskultur.

TRIN 1: FASTLAGGELSE AF TYPE 1 MAL,
INKLUSIV FASTLZGGELSE AF ANTAL
TRZENINGSPAS PER UGE

TrinTgennemferes som et mede mellem traeene-
ren og udeveren.

Hvad er Type 1mal?

Det ultimative formal med fysisk traening og et
periodiseret treeningsprogram er, som denne
bogs titel indikerer, at optimere praestationsev-
nen - ofteviaenforbedret evnetilat kunnetraene
med hejere volumen og intensitet.

Nogle fysiske traenere fokuserer ensidigt pa at
gore udeverne steerkere, mens andre traenere
udelukkende fokuserer pd at gere udeverne mere
udholdende.Har disse treenere analyseret, hvor-
vidt disse kvaliteter er den begraensende faktor
for den givne udever? Har disse treenere analy-
seret,omdet erenforbedring af disse kvaliteter
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(styrke og udholdenhed), som vil have den kraf-
tigste effekt pd udeverens evne til at praestere?

Til tider er det den ansvarlige treener, som kom-
mer til den fysiske treener og siger, at udeveren
skal veere "steerkere”. Her er det vigtigt at stille
skarpt pdtraenerens baggrund for dette udsagn.
Hvad er det egentlig, treeneren serunder treening
og konkurrence, der f&r ham/hende til at komme
med det neevnte udsagn? Hvad er det i virkelig-
heden, at treeneren eftersparger?

Eksempel 1: Nar tennisspilleren presses ud i
baghdndshjernet misser vedkommende ofte
baghdndsslaget.

Eksempel 2: Volleyballspilleren er i mange situ-
ationer ikke i stand til at vinde duellen, selvom
haevningen er perfekt. Enten rammes blokaden,
eller ogsa placeres bolden udenfor linjerne.

Eksempel 3: Nar en judokeemper laegger an til
et bestemt kast, slipper modstanderen ofte fri
ogigangseatter et modangreb.

Pointen er, at treeneren og udoeveren forst og
fremmest ser, HVAD der sker, men ikke nedven-
digvis HYORFOR det sker.

Hvistraeneren og/eller udeveren har god erfaring,
har de muligvis en steerk idé om, hvorfor fx slaget
misses. Men skal det bedst mulige periodiserede
treeningsprogram skabes, er det afgerende ikke at
drage forhastede konklusioner,menistedet tage
sig tid til at gennemfoere en systematisk proces
med henblik pa at identificere svage led (Trin 2+3).

Den ovennavnte differentiering stiller ogsa
skarpt parollefordelingen mellem sportstraene-
ren og den fysiske traener samt andre specialister
(erneering, fysioterapi mm.).

Eksempelvis kan den fysiske traener synes, at
en spiller ser langsom ud og mener derfor, at
vedkommende burde gennemfere hurtigheds-
treening. Samtidig kan cheftraeneren, der har
baggrundenforatvurdere denne spillers tekniske

og taktiske egenskaber, se, at spilleren er meget
effektiv i kampsituationer, fx pga. en suveraen
placeringsevne. Yderligere har denne spiller en
tendenstilgentagne rygsmerter,der ger, at han/
hun misser endeltraeninger og kampe, hvilket er
det egentlige svage led (begraensende faktor).

Sdledes skal den fysiske traener afholde sig fra
atkommentere pd en udevers begraensende fak-
toriforholdtil at treene og konkurrere. Omvendt
skal cheftreeneren afholde sig fra ukritisk at
docere traening af fysiske kvaliteter pa bag-
grund af ikke-gennemanalyserede observationer
i traeningen eller konkurrencen. Dette skal ske i
samarbejde med eksperten pd omradet (fx fysi-
oterapeuten eller den fysiske traener).

Den begraensende faktor for den enkelte udevers
evnetil at preestere benaevnes Type Tmalet. Det
ertreenerens og udeverens suverane ansvar at
udpege Type 1malet.

Samtalen vedrerende definitionen af Type Tmalet
ber begynde med det specifikke spergsmal: Hvad
er den begraensende faktor for din evne til at
preestere?

Der er syv kategorier af Type 1mal:

1. @ge det daglige energiniveau.
Eksempel: En svammer er ekstremt treet,
nar han/han vagner om morgenen. Derfor har
kvaliteten af morgentraeningenienlang peri-
ode ikke vaeret optimal.

2. Rehabilitere en skade eller forebygge skader.
Eksempel: Hver gang en sprinter nar det
punktienmakrocyklus, hvorlebehastigheden
neermer sig det maksimale niveau, springer
densamme bagldrsskade op,og maengden og
intensiteten af sprinttraeningen mareduceres.

Note: | mange sammenhzange fremleegges
skadesforebyggende traening og praesta-
tionsfremmende treening som forskellige
treeningsformer. Mange atleter ser skades-
forebyggende traening som "kedelig”, men



skadesforebyggende traening er noget af
det mest praestationsfremmende trening,
en udaever kan gennemfare. Enhver, der har
oplevet praestationsstilstand og tilbage-
gang under en skadespause ellerien periode
med reduceret treening, vilnemt kunne indse
sandheden i den ovenstdende betragtning.
Maneders og ars traening uden skadespauser
ernoget af det mest praestationsfremmende
en udever kan opnd!

. @ge evnen til at gennemfore sportsspecifik
treening med hej volumen og kvalitet.
Eksempel: For at udvikle sig yderligere er
det traenerens og udeverens vurdering, at
treeningsmaengden, malt pd antal traenings-
pas per uge, ma sattes op. Denne agning i
traeningsmaengden ma selvklart ikke resul-
tereiskader.

Forbedre det maksimale niveau i (udvalgte
elementer af) praestationen.

Eksempel: En speedway- eller motocrosske-
rer er langsom i svingene og mister terreen i
forholdtil konkurrenterne. Denne kaerer henter
ind pa konkurrenterne palangsiderneeller lige
straekninger, men det er ikke nok til at vinde.

Note: | visse sportsgrene, som fx speedway;,
kan der defineres elementer, hvor det maksi-
male niveau skal eges for at veere i stand til
at vinde den samlede konkurrence. | andre
sportsgrene, som fx atletik, kan fokus veaere
mere direkte pd en malbar forbedring af den
samlede praestation, fx en 20 cm’s forbedring
i spydkast for at kvalificere sig til OL, VM eller
EM.

. Forbedre evnentil at gentage eller fastholde
det maksimale niveau i (udvalgte elementer
af) preestationen.

Eksempel: | fodbold er angriberenistand til
atrykke friaf forsvarsspillereniforste halvleg.
|anden halvleg har angriberen mistet hurtig-
hed og er ikke leengere i stand til at rykke fri.

6.

7.
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Forbedre praestationenilange eller gentagne
konkurrencer.

Eksempel: | enturnering over to dage keem-
per taekwondokaemperen op til sit bedste
niveau pa ferste dagen. P& andendagen er
han/hun traet, em om morgenen og kan ikke
leengere udfere sine slag og spark med den
normale hastighed og praecision.

/ndre kropskompositionen.

Eksempel: En udever fra en hvilken som
helst sportsgren ensker at ga en vaegtklasse
op eller ned. Et andet eksempel er en udaver,
der ensker at @&ndre sin relative styrke. Fx
har cykelryttere, der vil veere gode til at kere
i bjerge, stor effekt af at reducere deres
kropsvaegt, men samtidig bevare evnen til at
producere kraft i pedalerne.

| visse situationer er Type 1 mélet oplagt -
en bestemt faktor springer i ejnene som den
begraensende faktor for traening og konkurrence.
|andre situationer kan der synes at veeretoeller
enddatre Type Tmal.
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Afhaengigt af hvor lang forberedelsesperioden
er,og hvor meget fysisk treening der gennemfo-
res, kan det periodiserede treeningsprogram godt
fokusere pa mere end et Type Tmal.

Det afgerende er,at Type Tmalet er veldefineret,
at der er enighed om det mellem traeneren og
udeveren, og at der gennemferes nok treening
med ovelser, som styrker dette mal, sdledes, at
derrent faktisk sker en markant forbedring. Sale-
des ma treeneren sammenholde informationen
(konkurrencekalender og tid til at traene) frade
indledende spergeskemaer med Type 1 malet/
malene og vurdere, hvad der er realistisk.

TRIN 2: GENNEMFOR TESTNING
(KAPACITETSANALYSEN)

| kapitel 2 blev det neevnt, at kapacitetsanalysen
fokuserer pa en analyse af de kapaciteter, som
ifoelge arbejdskravsanalysen kraeves for en given
position/disciplin/sport. | dette trin beskrives en
proces, der synligger de nedvendige test for en
individuel udever i forhold til det aktuelle Type 1
mal for den udever.

Efter detindividuelle mede (Se trin 1) skal treene-
ren stille spergsmalet “P& hvor mange forskellige
mader kan Type 1malet forbedres?” (Hvor mange
forskellige angrebsvinkler er der?)

Svaret pa dette spergsmal har stor lighed med
arbejdskravsanalysen, men organisererinforma-
tionenitabelform, sdledes at der er stor klarhed
vedrerende den enkelte udevers behov (Tabel
41). Den forste kolonne i tabel 4.1 skal veere en
liste over alle de méader, hvorpa det valgte Type
1 mal kan forbedres. Den naeste kolonne skal
angive, hvorledes det valgte element kan testes.
Hvis testen af et givet element er i det valgte
generelle testbatteri (Se kapitel 2), s& skrives
denne test i kolonnen. Hvis der er elementer pa
listen, der ikke testes i det generelle testbat-
teri, skal traeneren vurdere den bedste made
at teste dette element pa. Den tredje kolonne i
tabel 4.1 skal inkludere bench-marks for de ele-
menter, hvor det har veeret muligt at etablere
bench-marks.

De nedenstdende ni punkter giver en oversigt
over de elementer, der kan vaere en del af den
forste kolonne:

1. Vedrorende Trin 2 i arbejdskravsana-
lysen - Ydre Forhold

+ Optimering af beklaedning

+  Optimering af udstyr

+ Handtering af det specifikke underlag

+ Handtering af temperaturvarians

+ Handtering af lysforhold

+ Handtering af vindforhold

+ Handtering af lydforhold

2. Vedrorende Trin 3 i arbejdskravsana-
lysen - Anatomisk analyse

*  @gning af muskelmassen

+ Reduktion af fedtveev

3. Vedrorende Trin 4 i arbejdskravsana-
lysen - Fysiologisk Analyse

* Qgning af aerob effekt

* @gning af aerob kapacitet

* @gning anaerob effekt

* @gning anaerob kapacitet

4. Vedrorende Trin 5 i arbejdskravsana-
lysen - Bevaegelsesanalyse

Vurdér nedenstdende punkter for de(n) givne

specifikke variation(er) i beveegelsesmoenstre

(Trin 5.1, 5,2 og 5.3 fra arbejdskravsanalysen)

t i Type 1 malet (der relaterer til Trin 5.4 fra

Arbejdskravsanalysen):

* Qget styrkeistatiske positioner.
Positioner ogretningerne - type afisometrisk
styrke (MVC, udholdenhed).

+ Qgetevnetil at accelerere.
Beveaegelsesmanstre, retning, accentueret
kraftregion, beveegelsesudslag - type af
dynamisk styrke (Maksimal styrke, styrke
udholdenhed, RFD, power).

+ Qgetevnetil at decelerere.
Beveegelsesmanstre, retning, accentueret
kraftregion, beveegelsesudslag - type af



dynamisk styrke (Maksimal styrke, styrke
udholdenhed, RFD, power).

5. Vedrorende Trin 6 i Arbejdskravsana-
lysen - Skadesanalyse

« Qget styrke i muskelgrupper, der generelt er
seerligt udsat for overbelastningsskader (type
af styrke pakraevet).

+  Qget styrke i muskelgrupper/kropsomrader,
der er skadede eller evt. har veeret skadede.
Qget beveegelighediudvalgte ledbevaegelser.

6. Mentale forhold

+  Qget selvtillid

* 0Oge/saenke stressniveau
+ Bedretil at visualisere

7. Ernaring
+  Optimere kostsammenszatning og timing af
kostindtag

8. Taktiske forhold
+ Forbedre de taktiske faerdigheder

9. Tekniske forhold
Forbedre de tekniske faerdigheder

Testningen af den enkelte udever fokuserer nu
forst og fremmest pa testningen af elementer
fra den ovenstdende liste, og resultaterne ind-
skrives i den fjerde kolonne i tabel 41. Denne
individuelle udvaelgelsesproces kan betyde, at
hvis en given test fra det generelle testbatteri
giver information, der ikke er en del af den spe-
cifikke liste for det givne Type 1mal, kan testen
udelades for den specifikke udaever.

Der er helt klart fordele ved at fa en hel gruppe
af udevere, bdde i individuelle idreetsgrene og i
holdsport, tilat gennemfere det samme testbat-
teriiforbindelse med etablering af bench-marks,
fx optimal overkropsstyrke for en handboldspiller
pa herrelandsholdet. Ulempen ved at gennemfere
det samme testbatteri pa en hel gruppe spillere
er, at en individuel udevers sarlige behov ikke
nedvendigvis bliver deekket.
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Enyderligere fordel ved denindividuelle udveel-
gelsesproces er, at den enkelte udever er
betydelig mere motiveret for testen, nar han/
hun ved, at de foresldede tests er udvalgt base-
ret pd hans/hendes individuelle behov.

TRIN 3: BESTEM SEKVENSEN AT TYPE 2
MAL

Type 2 mél er de specifikke fysiske, mentale, tak-
tiske, tekniske mal og forandringer, der leder til
opn&elsen af Type 1malet.

Der er otte kategorier at Type 2 mal, og alle rela-
terer til den ovenstdende liste. Type 2 malene
opskrives i en kort form (se nedenfor), der pas-
serinditabel 4.1.Yderligere er den korte form et
effektivt vaerktej, der gradvis leerer treeneren at
vaere meget praecis med Type 2 malene.

1. Ydre forhold - (YF)/betoning
En stangspringer besidder god fysisk kapa-
citet. Spergsmal 4 (se nedenfor) peger pden
stivere stang som et Type 2 mal:

Kort form: Stangspringer: YF/stivere stang.

2. Anatomisk Analyse - (AA)/betoning
En forsvarsspiller i hdndbold har problemer
med at holde angrebsspilleren. Forsvarsspil-
leren er steerk i squat, men har aldrig treenet
seaerlig meget bankpres. Spergsmal 1 peger
pa egning af muskelmassei overkroppen som
et Type 2 mal.

Kort form: Handboldspiller: AA/@gning af
muskelmasse i overkroppen.

3. Fysiologisk Analyse - (FA)/betoning,
fysisk kvalitet
En 400 meter leber har ingen saerlige svage
punkter og ensker at forbedre sin 400 meter
tid. Arbejdskravsanalysen viser haeje krav til
aerob effekt i 400 meter leb.Spergsmal 4 peger
sdledes pa aerob effekt som et Type 2 mal.

Kort form: 400 meter leber: FA/leb, aerob
effekt.
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4. Bevaegelsesanalyse og skadesanalyse

- (BSA)/betoning, fysisk kvalitet

Enfodboldspiller har veeret plaget af gentagne
bagldrsskader, der typisk blev forveerret af
sprint med maksimal hastighed. Denne fod-
boldspiller har veeret gennem genoptraening,
men har mistet hurtighed. Det er essentielt, at
denne spiller kan genoptage hurtighedstree-
ningen, uden at baglarsskaden springer op
igen. Spergsmal 3 peger pa styrkeudholden-
hedibagldrsmuskulaturen som et Type 2 mal.

Kort form: Fodboldspiller: BSA/Bag-
I&r-knaefleksion, maksimal excentrisk styrke
(muskel).

En kunstskejtelober er teknisk velfunde-
ret, men har tendens til rygsmerter. Visuel
observation indikerer, at udeveren i visse
ekstensionsbeveegelser kompenserer for
manglende bevagelse i hofteleddet med
bevagelse i rygsejlens led. En bevagelig-
hedstest hos en fysioterapeut bekraefter, at
der mangler statisk bevaegelighed i hofteled-
det. Statisk bevaegelighed er fundamentet for
dynamisk beveegelighed (Se Kap.3.4). Derfor
peger spergsmal 3 pa statisk bevaegelighed i
hofteleddet som et Type 2 mal.

Kort form: Kunstskejtelober: BSA/Hofte eks-
tension, statisk beveegelighed (led).

En vaegtlefter ensker at forbedre sit maksi-
male loft i sted. Veegtlefteren er god til at fa
vaegten op, men har problemer med at komme
op fra squat-positionen efter vendefasen.
Praktisk erfaring viser, at et godt bench mark
for maksimal styrkeisquatirelationtil steder
125-140 %. Det vil sige, at en vaegtlefters TRM
squat ber veere 25-40 % hejere end lofterens
1RMisted for at have tilstraekkelig benstyrke.
Denne lofters 1RM squat er kun 15 % hejere
end lefterens 1RM i sted. Spergsmal 2 peger
pa maksimal styrkeisquat som et Type 2 mal.

Kort form: Vaegtlofter: BSA/Squat-fuldt bevae-
geudslag, max styrke (bevagelse).

5. Mental Analyse - (MA)/betoning

En basketballspiller er generelt meget sik-
keritre-points scoringer, men traeneren har
observeret, at udeveren afleverer boldeni ste-
det for at skyde mod afslutningen af vigtige
kampe. Pulsmaling under kampen indikerer,
atudoverenerigod fysisk form, men samtale
med udeverenindikerer,at udeveren er bange
for konsekvenserne, hvis han misser skuddet
mod kampens afslutning. Spergsmal 4 peger
pa eget selvtillid i kampens afslutning som et
Type 2 mal.

Kort form: Basketballspiller: MA/@get selvtil-
lid i kampens afslutning.

. Ernaeringsanalyse - (EA)/betoning

En triatlet ensker at forbedre sin samlede
tid og ligger ofte forrest efter sveamning og
cykling, men gar kold under lebet. En isole-
ret lebetest peger pa gode fysiske parametre
(VO,,..,. anaerob teerskel og lebeekonomi).
En kostanalyse viser, at triatletens dag-
lige kulhydratindtag er 50 % af det daglige
energiindtag. Spergsmal 4 peger pa et eget
kulhydratindtag som et Type 2 mal.

Kort form: Triatlet: EA/@get kulhydrat indtag.

. Taktisk analyse - (TA)/betoning

En ung fodboldspiller er i fysisk topform og
har som mal at kvalificere sig til landsholdet.
Spilleren erenangrebsspiller, og for at bevise
sinkunnen prever denne spiller ofte at drible
forbi forsvareren alene, men mister bolden.
Spergsmal 4 peger pa at aflevere oftere er
et Type 2 mal.

Kort form: Angrebsspiller i fodbold: TA/Afle-
vere oftere.

8. Teknisk analyse - (TEA)/betoning

En hejdespringer er i fysisk topform og kan
derfor ikke forstd, at hun ikke kan forbedre
sin personlige rekord. En videoanalyse viser,
at hun ikke placerer foden langt nok foran
kroppenistemskridtet og sdledes ikke trans-



formerer tillobshastigheden til springhejde
pa optimal vis. Spergsmal 4 peger pg, at en
placering af foden leengere foran kroppen i
stemskridtet er et Type 2 mal.

Kort form: Hejdespringer: Placér foden leen-
gere foran kroppen i stemskridtet.

Type 2 malene findes ved at sammenligne "ben-
chmarks"” for alle punkterne pa den udarbejdede
liste for det specifikke Type 1 mal (Tabel 4.1,
kolonne 3) med de opndede testresultater (Tabel
41, kolonne 4) og stille spergsmalene:

1. Hvilke elementer pdlisten er der gennemfort
mindst systematisk traening af?

2. Hvilke elementer pd listen er mindst udviklet
(pa trods af systematisk traening)?
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3. Hvilke elementer péd listen kunne udvikles, s&
de pdvirker andre elementer pa listen?

4. Hvilke elementer pa listen kunne have den
kraftigste pavirkning pa Type 1 malet?

Tag et spergsmal ad gangen og kig ned over
listen. Der er som regel ikke noget entydigt svar
pa spergsmalene, men udeverens relative svag-
heder springer meget tydeligt frem. Notér Type
2 malene i kolonnen yderst til hojre.

Husk p3, at ud fra retningslinjerne for den opti-
male sekvens for udvikling af fysiske egenskaber
(Se kap 3.4) kan et Type 2 mal, der fokuserer pa
maksimal styrke i squat, udlese to andre Type 2
mal, som fokuserer pd udvikling af stabiliserende
muskulatur samt strukturel styrke og muskel-
masse i squat.
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Made hvorpd Type 1
malet kan forbedres

Test af det pageel-
dende element

Bench - mark

Test Resultat Type 2 mal

Fuld Squat, max TRMtest

styrke

2 x kropsvaegt

1,5 x kropsvaegt BA/squat-fuld bevae-
geudslag, max styr-

ke

Tabel 4.1: Tabellen viser et enkelt element, hvis fx Type 1 malet er eget vertikal springhejde.

Organisér de Type 2 mal, der involverer udvikling
af fysiske kapaciteter i forhold akkumulerings-,
intensiverings-, transmutations- og realiserings-
blokkene (se tabel 3.31). Fx vil et Type 2 mal, der
involverer eget muskelmasse, udlese brug af
akkumuleringsblokken.

Treeneren undgar “et godt traeningsprogram med
de forkerte mal".

Eksempel: Udeveren, der har et naturlig hejt kon-
dital og kan lebe solen sort, bliver ikke en ret
meget bedre spiller af fortsat at fokusere pa
intervaltraening.

Traeningsform Akkumulering Intensivering Transmutation Realisering Aktiv Hvile
/blok
Styrke SE MXS/RFD P Se trans- SE
HT P MXS/RFD mutation
SE
Type 2 mal BA/squat-fuld BA/squat-fuld BA/squat-fuld

bevaegeudslag, bevaegeudslag,
SE MXS

BA/squat-fuld
bevaegeudslag,
HT

bevaegeudslag,
MXS/RFD

BA/squat-fuld
bevaegeudslag, P

Tabel 4.2: Eksempel pé organisering af Type 2 mal for styrketraening for en volleyballspiller, hvis type 1mal er at forbedre vertikal

springhejde. Springtraening udferes parallelt med styrketraeningen.

Denne proces med udvealgelse af individuelle
Type 2 mal er mere tidskraevende end at give
hele gruppen af udevere det samme treenings-
program, men fordelene ved denne detaljerede
proces overstiger “ulempen” ved det ekstra
tidsforbrug.

Den enkelte udever er betydelig mere motiveret
for treeningsprogram, nar han/hun ved, at det er
baseret pa individuelle behov.

TRIN 4: BESTEM SEKVENSEN 0G VARIG-
HED AF MESOCYKLI (BLOKKE)

Baseret pd udeverens traeningsalder, de identi-
ficerede Type 2 mal og konkurrencekalenderen,
veelges sekvensen af blokke samt varigheden af
de enkelte blokke, baseret pa retningslinjerne
fratabel 3.32.

Yderligere veaelges de specifikke traeningszo-
ner/fysiske kvaliteter i de enkelte blokke - igen
baseret pd traeningsalder, Type 2 mal og konkur-
rencekalender (Se Kapitel 3.7).



Det er fordelagtigt at anskueliggaere hele forle-
bet pd et tilpasset Excel-ark meget lig tabel 3.31

TRIN 5: VELG DE SPECIFIKKE @VELSER
SAMT DEN SPECIFIKKE STRUKTUR AF
ALLE TRZENINGSPAS

For bevagelighedstraening, styrketraening,
plyometrisk traening samt aerob/anaerob tree-
ning vaelges de specifikke ovelser, baseret pa
bevagelserne og muskelgrupperne, som blev
identificeret i Type 2 mélene, sdledes at disse
mal stimuleres.

Som navnt resulterer processenitrin 3 (identi-
ficering af Type 2 malene)iensekvens af Type 2
mal. Derfor skal der ogsa vaelges en sekvens af
ovelser, der kan anvendes til at stimulere hvert
enkelt Type 2 mal.

Som hovedregel ber der anvendes en vis pro-
gression af den givne avelse fra blok til blok
(akkumulering, intensivering, omsaetning) og i
visse tilfeelde ogsa en progression af evelsen i
den enkelte blok, hvis blokken anvendes i et hojt
antal uger (seks eller derover).

Se yderligere tabel 3.15 samt tabel 3.33, derillu-
strerer essentielle aspekter af evelsesvalg og
ovelsesperiodisering:

- Antal evelser per muskelgruppe/kropsom-
rade i et enkelt traeningspas.
Variationievelsesvalg for den samme muskel-
gruppe/kropsomrade i den enkelte uge.

- Progressionievelser fra blok til blok.

Placér avelserneide enkelte treeningspas, base-
ret pa disse grove retningslinjer:

1. Devigtigste ovelser forst.

2. Hurtighedsbetonede ovelser, dernast
styrkebetonede evelser og dernast udhol-
denhedsbetonede avelser.

3. Qvelser,somkreever beveegelseiflere planer
og flere led, skal komme for evelser, som krae-
ver beveegelseifaerre planer og feerre led.

TRANINGSPLANLZEGNING
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Ogsa dette trin kan med fordel gennemfares pa
et tilpasset Excel-ark, der tillader traeneren frit
at bytte rundt pa reekkefelgen af evelser, indtil
den optimale sekvens findes.

TRIN 6: VELG SPECIFIKKE TRENINGSME-
TODER SAMT VOLUMEN OG INTENSITET
For alle de valgte evelser (bevageligheds-
traening, styrketraening, plyometrisk traening
samt aerob/anaerob treening) vaelges for den
forste tre-seks ugers periode de specifikke trae-
ningsmetoder samt volumen og intensitet. For
begyndere kan der veere tale om en hel blok fx
akkumulering, mens der for avancerede kan der
vaeretaleomde forste tre uger af en given blok.

Specifikke treeningsmetoder refererer til fx inter-
val eller kontinuert traening, pyramidetraning
etc.Uanset hvilke traeningsmetoder der veelges,
bor disse indeholde elementer af autoregule-
ring, dvs. mulighed for, at udeveren kan justere
den volumen og intensitet der skal praesteres,
baseret pd hans/hendes energiniveau og prae-
stationsniveau for dagen (Se Kapitel 3.6).

Tabel 3.33-3.36 danner udgangspunktet for valg
af volumen og intensitet. For hver enkelt para-
meter er der angivet et variationsomrade. Fx
angives tre-seks saet/ovelse/muskelgruppe som
retningslinjen for udvikling af maksimal styrke.

Nedenstdende grove retningslinjer kan anvendes
til at veelge specifikke veaerdier samt progression
inden for de valgte parametre:

Tabellerne skal ses som retningslinjer. Begyn-
dere skal evt. starte med lavere vaerdier end
angivet, og avancerede udoevere kan have
brug for hejere veerdier end angivet.

« De specifikke veerdier for volumen og inten-
sitet ber ogsa veelges i forhold til udeverens
traeningskapacitet og treeningstilstand. En
velfungerende udevere kan evt. veelge aget
volumen og/eller intensitet, mens en udoever,
der viser traethedstegn, ber seenke volumen
og/eller intensiteten.
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+ Treeningsvolumen og/ellerintensiteten eges
eller reduceres -ibolger af to-treuger -ifor-
hold til retningslinjernei tabel 3.31.

- Eksempel: Styrketraening akkumulerings-
blokken - volumen stiger fra moderat til hoj.
Uge 1: 3x 12-20.

Uge 2: 4 x12-20.
Uge 3:5x12-20.

Eksempel: Aerob trening - intensive-
ringsblokken (volumen er moderat til lav,
intensiteten er hoj til maksimal).

Uge 1: 3-4 x 2 min (80 %)

Uge 2: 3-4x1.5 min (90 %)

Uge 3: 3-4 x Tmin (100 %)

+ Hvis den samme treningszone anvendes
flere gange per uge, ber der veere variation i
ovelserne, volumen ellerintensiteten fra tree-
ningspas til treeningspasinden for den givne
treeningszone (Se tabel 3.15).

TRIN 7: SKRIV TRENINGSPROGRAMMET
Det ernutidtil at skrive selve treeningsprogram-
met pd et passende ark (0gsa Excel-baseret), der
efterfelgende gives til udeveren.

De hidtidige trin skal ses som skitser til det egent-
lige program, der ager kvaliteten af det feerdige
program.Det erikke unormalt, at kunstnere lavere
flere skitser af det feerdige kunstveerk, og de
fleste af disse skitser er gode nok til at blive
udstillet!

TRIN 8: INSTRUER |
TRANINGSPROGRAMMET

Instruktionen i traeningsprogrammet bar ikke
forhastes, men skal sikre, at udeveren forstar
programmet 100 % og kan gennemfere alle avel-
serne korrekt, ofte pd egen hand. To-tre timer
er, afhangig af den konkrete situation, en pas-
sende tidsramme.

TRIN 9: SUPERVISION OG OPFOLGNING
Treeneren ber regelmaessigt supervisere den
fysiske traening. Hvis treeneren udelukkende
er til stede ved den sportsspecifikke traening
0g giver udeveren ansvaret for at gennemfore
styrketraening pa egen hand, sa signalerer trae-
neren automatisk, at den fysiske traening ikke er
lige sd vigtig som den sportsspecifikke traening.
Denne signalveerdier en sikker vej tilmanglende
motivation og manglende gennemforelse af
styrketraeningen.

Jo mindre fysisk traening er en del af traenings-
kulturen i den specifikke sport, jo vigtigere er
traeenerens supervision.

Yderligere ber treeningsdagbeger udfyldes,
indsamles og anvendes som en del af infor-
mationsindsamlingen til brug for testning (Se
Kapitel 2).
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Absolut styrke = @get maksimal styrke iform
af en kombination af neurale adaptationer og
oget muskelmasse

Accentuerede kraftregion = er den ledvin-
kel/position, hvor den sterste dynamiske kraft
praesteres

Akutte programvariable = Referer til tree-
ningsfrekvensen af givne evelser, valg af evelser,
strukturen af traeningspasset (i hvilken reekke-
folge ovelserne treenes), bevaegelses tempoet,
treeningenintensitet, traenings volume samt pau-
seleengde og pause aktivitet

Den accentuerede kraftregion = den led-
vinkel/position, hvor den sterste dynamiske kraft
praesteres

Den Dynamiske Metode = Styrketraenings-
metode, hvis mal er at skabe maksimal spaending
over muskel-sene enheden ved at seenke og lofte
submaximal belastninger med den sterst mulige
hastighed.

DOMS = Delayed-onset of muscle soreness (for-
sinket start pa muskel emhed). DOMS begynder
omkring 8 timer efter treening og stopper 2-3
dage efter traening. DOMS kan varer helt op til
8-10 dage og er iseer associeret med excentrisk
trening

Generel forberedelse = En sarlig meso-
cyklus med fokus pé& udvikling hypertrofi og
styrkeudholdenhed.

Gentagelses metoden = Styrketraeningsme-
tode, hvis mal er at skabe maksimal spaending
over muskel-sene enhedenved at seenke og lofte
submaximal belastninger til udmattelse

Hurtig-kraft = Evnentil at producere hejpower
ved relativ lave belastninger. Fx, kuglested

Hypertrofi = @get tveersnits areal af en given
muskel. Det fordrsaget af en eget sterrelse og
oget antal af actin og myosin filamenter samt
entilfejning af sarcomereriparallel. En stigning
i storrelsen af ikke-kontraktilt protein kan ogsa
medvirke til hypertrofi

INTENSITET

Styrketraeningen = Intensitet i styrketrae-
ningen er defineret som en procentdel af 1
repetitions maximum, der per definition er 100
% intensitet. Antal gentagelser per seet er en
indirekte indikation af intensiteten, hvis belast-
ningen er tilpasset antallet af gentagelser, fx 8
gentagelser med en 8RM belastning.

Plyometrisk traening (spring og kast) =
Intensiteten i plyometrisk traening refererer til
graden af stress pa de involverede muskler, vaev
og knogler.Intensiteteniplyometrisk traening er
primaert bestemt af evelsens natur, men ogsa af
den volunteere kraftindsats og tempo, hvormed
ovelsen udferes.

Aerob og Anaerob traening = % af maksi-
mal iltoptagelse, % af maksimal pulsfrekvens,
% af maximal hastighed for en given distance,
hastighed af energy omsaetningen, watt/procent
af maximal effekt

Bevagelighedstraning/smidighedstrae-
ning: Intensiteten i smidighedstraening kan
udtrykkes subjektiviform af "graden af det ople-
vede straek”. En skala fra1-5 kan anvendes, hvor 1
erintet streek og 5 er et makismal straek.



Intra-muskulaer koordination = Relation
mellem fremme og haemme mekanismer for en
muskel for en specific bevaegelse

Inter-muskulaer koordination = Nar alle
muskler, der erinvolveretien bevagelse, agoni-
ster,antagonister, synergister og stabiliserende
muskulatur, samarbejder optimalt (for at produ-
cere den enskede bevagelse)

Kraft-hurtighed = Evnen til at at producere
hej power med tunge belastninger. Fx, kaste en
modstander i judo.

Kypernetisk periodisering = traeningsplanen
jeevnligt justeres baseret subjektiv og objektiv
feedback fralefterens nuveerende praestations-
niveau. Synonymt med autoregulering.

Maksimal metoden = Styrketraeningsmetode,
hvis mal er at skabe maksimal spaending over
muskel-sene enheden ved at seenke og lofte
neer maximale belastninger, uden hensyn til
hastigheden.

Makrocykli = En sekvens af mesocykli, der
omfatter begyndelsen af forberedelsen peri-
oden og slutter med aktiv hvile perioden efter
konkurrence perioden.

Mesocyklus = treningsperiode karakterise-
ret ved at den samme kombination af fysiske
kapaciteter sages udviklet. Varigheden kan vaere
uger til maneder.

Mikrocykli = En uges treening

Shock mikrocyklus = en mikro cyklus med et
ekstraordinaert hejtreeningsbelastning, med det
formal at chokere kroppen og fremprovokere en
ekstraordinaer hej superkompensation efter en
passende restitutionstid.

MVC = Maksimal Voluntary Contraction. Den
maksimale muskelkraft, der kan udvikles i en
isometrisk kontraktion for en given muskel i en
given muskel lenge

TRANINGSPLANLAEGNING
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Periodisering = Periodiseringisammenhaeng
med traeningsplanlagning kan forstds som “en
opdeling af en leengere traeeningsperiode i kor-
tere perioder, med forskellige mal, struktur og
indhold af traeningen. Disse perioder traenes i
en reekkefelge, der optimerer udvalgte fysiske
egenskaber og den samlede praestation pa en
forudbestemt dato

Power (muskelpower) = Mekanisk arbejde
pertidsenhed. Produktet af kraftudvikling og den
hastighed der er et resultat af kraftudviklingen

Progressiv overbelastning: For at stimulere
en stigning i niveauet af de fysiske kvaliteter
stiger, kraeves det at traeningen gores gradvist
mere kraevende. (treeningen kan geres gradvist
mere kraevende ved at justere de akutte pro-
gram variable)

Progressive (monoton) overbelastning:
En monoton stigning i treeningsbelastningen,
betyder en vedvarende stigning i traenings-
belastningen, uden perioder med reduktion i
treenings-belastningen.

Fluktuerende overbelastning: traeningsbe-
lastningen fluktuerer (varierer) mellem perioder
med stigende belastning og perioder med redu-
ceret belastningen.

Rate Of Perceived Exertion = Udoverens
subjektive vurdering af anstrengelsesgraden,
ofte pa en skala fra 1-5, 1-10 eller 1-20.

RFD = Rate of Force Development. Hastighed af
kraft udviklingen under en isometrisk kontrak-
tion. Dette kan afspejles som tangent haeldning
pa en kraftkurve

Relativ styrke = 0get maksimal styrke i for-
hold til kropsvaegten. Forarsaget af neurale
adaptationer.
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Speciel forberedelse = En mesocyklus, der
efterfolger generel forberedelse i linaeer peri-
odisering. Karakteriseret ved udvikling af basis
styrke

Speciel styrketraning = Styrketraening, der
fokuserer pa udvikling af maksimal styrke, eks-
plosiv styrke, power, styrkeudholdenhed

Traeningsresidualer = traeningsadaptationer
(fraenbestemt mesocyklus), derertilstedeiet
antal dage efter ophar af udviklende traening af
en given fysisk kapacitet.

Traeningsstimulus (traningsmaengde,
samlet treeningsbelastning) = Det samlede
stress pa udeveren fra kombinatioen af traenin-
gensvolumen,intensitet og frekvens. Den totale
kraft der producers eller absorberes af atleten,
samt den nedvendige metabolske aktivitetifor-
bindelse hermed.

Styrketraening = belastning (kg) x antal gen-
tagelser x distance x treeningsfrekvensen

Plyometrisk tra@ning = belasting x antal
gentagelser x distance (leengde eller hejde) x
traeningsfrekvensen. Kropsveaegten ber indga i
beregning af belastningeni spring

Aerob/anerob traning = Varighed (min)
x treeningsintensiteten(arbejde per minut) x
treeningsfrekvensen

TRZANINGSVOLUMEN

Styrketraeningen (repetitions volumen)
= Total antal gentagelser per seet, per muskel
gruppe eller bevaegelses menster per traenings
enhed (sat, ovelsetraeningspas, uge).

Plyometrisk tra@ning = Det totale antal
repetitioner med spring ELLER kast i en given
intensitets zone

Aerob/anaerob traning = antal minuttereller
distanceiengivenintensitets zone med et givet
bevaegelses menster
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Praestationsoptimering med periodisering er en bog for traeneren, der ensker et vaerktoj til at lave bedre
treeningsprogrammer.

| kapitel 1gennemgas periodiseringens historie fra det gamle Graekenland, over den tidligere estblok frem
til vore dage. Kapitel 1beskriver ogsa de 3 vigtigste argumenter for at anvende periodiserede traenings-
programmer.Fundamentet for at lave periodiserede treeningsprogrammer for en specifik sportsgren er
en arbejdskravsanalyse, der beskriver de fysiske krav som en sportsudever ma leve op til for at kunne
konkurrere succesfuldtidengivne sportsgren. Arbejdskravsanalysen skal felges op med en kapacitets-
analyse, der beskriver udeverens nuvaerende kapacitet i forhold til de ultimative krav. Principperne for
at udarbejde b&de en arbejdskravsanalyse og en kapacitetsanalyse beskrives i kapitel 2.

Litteraturen har beskrevet forskellige modeller til at lave periodiserede traeningsprogrammer.
Kapitel 3 beskriver disse modeller samt deres fordele og ulemper.

Kapitel 3 gar ogsa et skridt dybere og "dekonstruerer” de forskellige systemer i en beskrivelse af de
fundamentale, effektive elementer af periodisering. For at veere praktisk anvendeligt skal viden om
periodisering kunne anvendes til at lave et treeningsprogram. Kapitel 4 beskriver en klar, trinvis proces
til at lave et periodiseret treeningsprogram.
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