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INDLEDNING

Alle, der dyrker idreet, benytter sig af
treeningsplanlaegning i sterre eller mindre
grad. Som regel planleegges det pa hvilke
ugedage, der skal veere treening, og indhol-
det af hver treening planleegges fra gang

til gang. Sédan en form for treeningsplan-
legning er maske nem at overskue, men
den medfarer ogsa, at mange beslutninger
treeffes ud fra tilfeeldigheder, hvilket farer il
usystematisk traening.

Tilfeeldig og usystematisk traening er ikke
et problem, hvis man har det sjovt, mens
man traener, og ikke er sé interesseret i
resultater. Hvis man derimod gerne vil se
fremskridt og opné en udvikling, er det
ngdvendigt at se pa treening i et starre
perspektiv og treeffe de npdvendige beslut-
ninger ud fra grundige overvejelser og ikke
bare ud fra vaner og pludselige indskydel-
ser.

Treeningsplanlaegning er derfor et nyttigt
redskab, bade i forbindelse med eliteidreet
og motionsidraet. | moderne eliteidraet skal
man traene til det menneskeligt mulige

for at kunne klare sig pa hgjt niveau. Det
kreever derfor ngje planlagning at sikre,

at man far udnyttet alle tilgeengelige res-
sourcer. Pa lavere konkurrencenivau og
motionsniveau gnsker udgverne som regel
kun at bruge en begrenset del af deres
fritid til treening.

Néar treeningstiden er begreaenset, vil det
ofte vaere sédan at fremgangen ogsa

er begraenset, og for nogen vil det virke
demotiverende at forblive pa samme
niveau ar efter ar. Det geelder derfor ogsa
her om at planlaegge treeningen séledes,
at man sikrer progression og variation og
derved bevarer motivationen.

Dette heefte vil give nogle retningslinier og
veerktgjer til treenere og udevere, sa de pa
en enkel made kan strukturere planlaeg-
ningen med det sigte at fa de bedst mulige
resultater og samtidig bevare motivationen
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i treeningen. Der vil ogsd blive givet nogle
generelle eksempler. Meningen er dog
ikke, at man slavisk skal fglge de angivne
planer, men at man lader sig inspirere til at
foretage lignende overvejelser. Det vigtigste
redskab til anvendelig treeningsplanlagning
er ens egen sunde fornuft.

Heeftet beskeftiger sig primert med den
fysiske traening. Nu er det ikke altid den
fysiske treening, der er det vigtigste i en
given idreetsgren. Ofte er det teknik, taktik
og mentale forhold der er de afgerende
faktorer, men ved at koncentrere den fysi-
ske treening og gore den mere effektiv, vil
der blive mere tid og energi til at treene
iseer teknik og taktik.

Nar man skal planleegge fysisk traening, er
der nogle grundleeggende begreber at tage
hensyn til: intensitet, mangde og restitu-
tion. Det geelder, groft sagt, om at fa s&
meget som muligt af alle tre. Begreberne
star desvaerre lidt i modsaetning til hinan-
den. Treener man med en hgj intensitet,
kan man ikke klare at treene s& meget (og
vice versa). Har man en stor treenings-
mangde, er der selvsagt ikke sa megen
tid til restitution. Et af formalene med tree-
ningsplan-lagning er derfor at veegte disse
ting i forhold til hinanden, s& man far mest
muligt ud af ugens syv dage.

»Selv den grundigste forberedelse kan
ikke erstatte det rene svineheld!«

Der er mange ting, der ger, at succesen
aldrig er sikker, uanset hvor godt man har
forberedt sig. Der er uforudsigelige og
ukontrollerbare forhold som modstander-
ne, dommerne, talent, psyke, held, uheld,
skader, vejret osv. | langt de fleste tilfeelde
giver det dog de bedste resultater, hvis
man har kontrol over sa mange faktorer
som muligt. Det er, hvad dette hafte skal
vaere en hjeelp til.



NOGLE VIGTIGE BEGREBER

| forbindelse med treeningsplanlagning
anvender man nogle bestemte begreber
der beskriver treeningsbelastning og -opde-
ling. | det falgende angives de definitioner,
der vil blive anvendt i dette hefte.

Treeningstid

Treeningstid er, som ordet siger, den tid
man bruger pa treening. Denne tid inklu-
derer normalt ogsé eventuelle pauser, i
forbindelse med intervaltraening eller veegt-
treening.

Treeningsintensitet

| dette heefte vil ordet »intensitet« blive

brugt i betydningen »relativ fysisk belast-

ning« inden for hvert enkelt traeningspas.

Man @ger intensiteten i traeningen ved

f.eks. at:

- lgbe, cykle, svpmme leengere pa den
samme tid

- Igfte tungere vaegte

- holde kortere pauser uden at seenke
arbejdsbelastningen

- @ndre reglerne, sa et givent boldspil
kommer til at ga hurtigere.

At @ndre antallet af treeningsgange fra 4 il
5 om ugen skal ikke opfattes som at @ge
intensiteten, men som at oge traenings-
tiden (og dermed den samlede traenings-
mengde).

Man kan mindske intensiteten ved at lgbe
langsommere 0sv.

Traeningsmangde

Treeningsmaengden skal forstas som den
samlede traeningsbelastning, man péferer
kroppen, nar man bade inddrager traeningstid
og intensitet. En halv times roligt lgb og en
halv times hérd intervaltraening repraesente-
rer den samme treeningstid, men to forskel-
lige traeningsmengder. Treeningsmangden
er en funktion af traeningstiden ganget med
den gennemsnitlige intensitet.

Traeningsmangde = intensitet x tid

Kvalitet

Kvalitet i treeningen betyder, at nar man
onsker at treene et eller andet, skal man
gere det pa den bedst mulige made. Det
nytter ikke noget at ville traene alting pa en
gang. Hvis man eksempelvis vil treene bade
hurtighed og udholdenhed ved brug af de
samme pvelser, sa bliver ingen af dem tree-
net virkelig effektivt. Her er det en fordel
at dele traeningen op og lade hurtigheden

i bevaegelserne veere det centrale pa ét
tidspunkt og at koncentrere sig om udhol-
denhed pé et andet.

Ved de fleste treeningsformer kan man @ge
kvaliteten ved at veere bevidst om, hvor
man har sit fokus, men man kan selvfgl-
gelig ikke altid splitte treeningen op. P4 et
tidspunkt skal tingene samles, sé de gér
op i en hgjere enhed. Dette er netop et af
de vigtige formal med treeningsplanleeg-
ning: at fa det hele til at kulminere pé det
rigtige tidspunk.

Restitution

Restitution betyder »hvile« eller »genop-
bygning« efter arbejde. Begrebet daekker
béde kortvarig og langvarig genopbygning.
Kortvarig restitution kan vare de enkelte
pauser, der forekommer under et trenings-
pas. Sadanne pauser er ngdvendige, hvis
man gnsker at treene med meget hgj inten-
sitet, som f.eks. ved intervaltraening.

Restitution er ogsé den tid, der gar imellem
to traeningspas. Hvor lang tid, der kreeves
mellem to treeningspas, afhaenger dels af
treeningstilstand og dels af, hvor kraevende
de enkelte traeninger er.

Treningsplanlegning -3

Man kan sikre tilstraekkelig restitution mel-
lem de enkelte treeningspas pa forskellig
made:

a) Man kan sgrge for, at tiden mellem to
treeningspas er tilstreekkelig lang til at
intensiteten i ét pas ikke er begranset
pa grund af treethed fra det foregaende.

b) Man kan planlagge sine treningspas
séledes, at de varierer i intensitet, dvs.,
at hvis man planlagger kort restitu-
tionstid efter ét hardt pas, s& méa det
efterfalgende planleegges, sé det ikke er
sa kraevende.

c) Man kan sgrge for, at det er forskellige
dele af kroppen, der bliver belastet, og
derved alligevel have to intensive tree-
ningspas med kort mellemrum. F.eks.
kan man godt lave styrketraening for
overkroppen den ene dag, for sa at Igbe
i intervaller den naste.

Langvarig restitution kan streekke sig over
maneder og kan ogsé inkludere traening.
Eksempelvis i idreetsgrene, der er s&son-
bestemte og derfor har en afgraenset og
intensiv konkurrenceperiode. Sadan en
konkurrenceperiode kan efterfalges af en
restitutionsperiode, hvor traeningen omlaeg-
ges, sa den ikke er sa fysisk kreevende,
men dog kraevende nok til at vedligeholde
grundformen.

Kort restitution sekunder - minutter

timer - dage

Mellemlang restitution

Lang restitution uger - maneder

Genopbygning af de hurtige energisystemer
(ATP og kreatinfosfat) i musklerne, fiernelse
af affaldsstoffer (bl.a. brintioner).

Genopbygning af energidepoter (glykogen)
samt genopbygning/»reparation« af muskler
og bindevaev.

Pleje af skader, psykisk genopladning.
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Grundprincippet i naesten al treening er, at
man belaster kroppen ud over det, den er
vant til (se nedenstéende figur). Hvis krop-
pen herefter far hvile, vil den blive bedre,
end den var far (superkompensere) (A).

Hvis kroppen fér for lidt hvile, inden man
traener igen, vil den blive nedbrudt (B). Hvis
kroppen far for megen hvile, vender den
blot tilbage til udgangsniveauet (C).
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Ovenstaende figur er en generel model
for samspillet mellem traening og resti-
tution. Man kan ikke uden videre angive,
hvor lang tid, der optimalt skal ga mellem
to treeningspas, eller hvor ofte man skal
traene. Mange forhold skal inddrages i
hvert enkelt tilfelde f.eks. personens trae-
ningstilstand, belastningen i det enkelte

treeningspas, typen af treening, restituti-
onsbetingelser etc. Eksempelvis kan det
udmaerket veere optimalt for toptreenede
Igbere at treene 2 gange pr. dag, hvorimod
det for helt utreenede kan veere optimalt at
traene 2-3 gange pr. uge.




PLANLZAGNING/MALSATNING

N&r man skal foretage traeningsplanleg- forlgber 100% efter planen. Det er derfor
ning, er det gavnligt at ga frem efter nogle vigtigt, at veere aben over for lgbende
faste punkter. Nedenstéende er et forslag justeringer.

til en arbejdsgang. Man kan indfgre eller
fierne punkter alt efter den aktuelle situ-
ation. Det vil veere sjeeldent, at treeningen

Kravsanalyse

2 ¢

Kapacitetsanalyse

4

Malsatning

4

Arsplan <

A

-

Periodeplan -

-

Ugeplan D ——

-

Traeningspasplan

 /

Gennemfarelse

4

Evaluering (traeningsdagbog)

4

Justering

] Sonmptouits | ottt (410
Aerob kapacitet Maratonlgb

Anaerob kapacitet Svgmning (50-400 m)
Helkropshurtighed 100 m sprint
Traeningsmangde Triathlon

»Kort« hurtighed Boksning

Styrke Vaegtlgftning

Teknik Kunstskgjtelgb
Taktik Curling
Koncentrationsevne Skydning

Udfyld selv resten af skemaet med relevante krav og idraetsgrene.

Treningsplanlegning -5

| de falgende afsnit vil de enkelte punkter i
skemaet blive forklaret.

Kravsanalyse

| kravsanalysen defineres, hvilke krav
idreetten stiller til udeveren. Med krav
menes der bade fysiske, psykiske, tekniske
og taktiske krav. En af de metoder, der ofte
bliver brugt til at bestemme kravene, er at
se pa de absolut bedste i konkurrence eller
under konkurrencelignende forhold.

Man kan forspge at vurdere — eller maske
direkte male, om de arbejder med hgj
iltoptagelse, udvikler hgje styrkemomenter,
vinder i kraft af taktiske evner eller suve-
reen teknik etc.

En anden metode til kravsanalyse er en
sammenligning af de enkelte krav i ens
egen idreet med tilsvarende krav i »eks-
trem«-idraetsgrene.

Opgave

Vurdér hvilke krav, der stilles i din idreets-
gren. 10 betyder, at det pageeldende krav
er ekstremt vigtigt for din idreet, 1 betyder,
at det ikke har nogen betyadning. Den
samlede »kravsprofil« vil vaere en ledetrad
for den efterfglgende planlaegning af tree-
ningen.
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Kapacitetsanalyse

Med en kapacitetsanalyse forsgger man

at ansla udeverens nuveerende niveau og
potentiale. Dette geelder for de idreetslige
kvaliteter som fysisk kapacitet, tekniske og
taktiske evner, samt for de ydre rammer
for udgveren sasom treeningstider, fritid,
familieforhold, transporttid etc.

Metoderne til at lave kapacitetsanalyse er
mangfoldige. Nedenfor er angivet nogle
eksempler pa metoder til en vurdering af
kapaciteten inden for forskellige kvaliteter.

Idraetslige kvaliteter:

¢ Konkurrenceresultater

® Testning i laboratorium

¢ Testning »i marken«

® Observation af udgveren under treening/
konkurrence

Sociale/psykologiske ressourcer:

® Spergeskema

® Samtale

® Observation af reaktioner under
traening/konkurrence

Testning

| forbindelse med kapacitetsanalysen

vil diverse fysiske test naturligt komme
ind i billedet. En test som f.eks. Coopers
12-minutters lpbetest kan veere et enkelt
og effektivt veerktgj til at ansla konditions-
tallet. Testen er imidlertid irrelevant, hvis
den maksimale iltoptagelse ikke er vigtig

i den aktuelle idreetsgren, eller udgverne
ikke udferer kontinuerligt arbejde. Testning

kan i visse tilfaelde gore mere skade end
gavn, hvis ikke man ger sig grundlaeg-
gende overvejelser om formalet med, og
kravene til den anvendte test.

Formal med test:

Man ber altid gere sig klart, hvorfor man
onsker at teste og hvilken type test, der
egner sig bedst til formalet.

Falgende er eksempler pa formal med

testning:

® Motivationsfaktor i traeningen

¢ Treening i sig selv

® Vurdering af treeningsforlgb

® Bevidstgere udgverne om traenings-
effekter

® Forudsige preestationer

® Udtagelse af udavere

Iseer de to sidste af disse formal kan veere
ret problematiske. Kun i ganske f4, indivi-
duelle idraetsgrene kan man lave en test,
der nasten er identisk med konkurrencesi-
tuationen, som f.eks. inden for atletik. Man
skal ikke regne med at kunne teste sig
frem til, hvem der vil f& medalje i en given
turnering, men i nogle tilfeelde kan det
veere rimeligt at opstille nogle minimums-
kriterier, der skal opfyldes af udgverne,
inden de kan fa lov til at deltage.

Krav til test:

Medmindre man kun laver en test som
afveksling/traening, ber man stille to grund-
leeggende krav til en test:

Palidelighed: Testen mé ikke veere
pavirket af tilfeldigheder.

Gyldighed: Testen skal male det, man
gnsker at male.

Hvis testen er pavirket af faktorer, der ikke
har noget med udgverens prastationsevne
at gore, f.eks. vejret, har testen lav palide-
lighed.

Hvis testen f.eks. maler muskeludholden-
hed, og det er aerob kapacitet, man gnsker
at méle, har testen lav gyldighed.

Malsztning

Efter man har vurderet de krav, den pagal-
dende idreet stiller, og vurderet udgvernes
kapacitet, er det muligt at opstille en
realistisk malsaetning. Netop det at kunne
ramme en malsatning, der er realistisk, er
vigtigt. Stiles der for hgjt, far man fiasko
og stiles der for lavt, vil udgverne mangle
udfordringer.

Men der skal selvfalgelig altid veere plads
til at spreenge rammerne og dramme om
den sensationelle sejr.

Der skal ogsa veere plads til skuffelser og
nederlag.

Det er derfor hensigtsmassigt at lave en
malsaetning, hvor man opererer med for-
skellige niveauer.
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Dremmemal
Realistisk mal
Mindst acceptable mal

Ud over at operere med forskellige niveau-
er af hovedmal ber man ogsa opsatte
nogle delmal, som skal opfyldes undervejs
i treeningsforlgbet. Delmal bruges til at
fastholde motivationen undervejs i et for-
Igb, der maske straekker sig over mange
maneder. Delmal bruges ogsa som et
redskab til Isbende at kunne vurdere, om
udgveren udvikler sig i overensstemmelse
med planlagningen.

Arsplanlegning

Planleegningen af en arscyklus kan starte
med, at man fastleegger, hvornar hoved-
mélsatningerne skal opfyldes, hvilket som
regel vil svare til, hvornar de vigtige kon-

kurrencer ligger. Man mé ogsa tage hensyn

Europamester
Danmarksmester
Blandt de 5 bedste ved DM

Eksempler pa delmal:

® Vinde i mindre betydningsfulde
konkurrencer

® Beherskelse af specielle tekniske
elementer i idraetsgrenen

® Fremgang i visse fysiske kvaliteter

til &rstidsbestemte faktorer sasom ferier,
hejtider, vejret, adgang til faciliteter etc.
N&r man har overblik over arets forlgb, kan
man inddele det i nogle mere overskuelige
perioder.

Venskabs-[]
turnering

Efterdrsferi

Internationall}
turnering

Jul

ARSOVERSIGT

Sommerferie

Et generelt eksempel pa en
arsoversigt fra en individuel
idraetsgren.

Det er vigtigt at tage stilling
til, hvilke turneringer der skal
have den hgjeste

prioritet.

Regionale[]
mesterskaber

DM

Nordiske[]
mesterskaber
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Periodeplanlagning opereres der med fire forskellige perioder:

Ved at opdele aret i mindre delperioder restitutions-, grundforms-, opbygnings- og

bliver det lettere at opstille nogle over- konkurrenceperioder. Nedenstdende skema
skuelige delmal og dermed give sig selv giver nogle retningslinier for indholdet i

nogle retningslinier for, hvilken type treening hver enkelt periode.
der skal prioriteres hvornar. | dette haefte

.

Restitutionsperiode Anderledes aktiviteter end den szdvanlige idrzet, lystbetonet, sjov
treening, nedsat mangde og intensitet, men dog nok til at fysisk
kapacitet og motorik holdes pa et rimeligt niveau.

Grundformsperiode Basale feerdigheder, kondition og styrke traenes til et grundniveau.
Grundleggende mangler skal rettes i denne periode. Nye ferdigheder
treenes, men ikke ngdvendigvis i konkurrencelignende situationer.

Opbygningsperiode Teknik trimmes. Aerob arbejdsevne og styrke traenes sa funktionelt
som muligt. Stor mangde og efterhanden ogsa hgj intensitet.

Konkurrenceperiode Nedsat traeningsmangde, men stadig hej intensitet. Sa konkurrence-
lignende traening som muligt.

Skitse der viser udstraeknin- .
. . PERIODEPLANLAGNING MED FA KONKURRENCER
gen af de enkelte perioder, nar
. A Traenings-
man skal forberede sig til tre maengde
konkurrencer i lobet af et halvt Grundforms- Opbygnings-
Y i perioder perioder
ar. En konkurrenceperiode er Konkurrencer
her de sidste 1-2 uger op til \
en Konkurrence.
Restitutions-
periode
] ] ] ] ] ] ] ~
Januar Februar Marts April Maj Juni Juli
Skitse der viser udstreeknin-
. ° PERIODEPLANLEGNING MED MANGE KONKURRENCER
gen af de enkelte perioder, nar
. AT i -
der forekommer to adskilte ol
konkurrenceperioder i labet af Opbygnings-[]
o periode
et ha/Vt ar. Pausen mellem Konkurrenceperioder
konkurrenceperioderne \
udnyttes til bade reduktion
09 ogning af traeningsmaeng-
den for at opbygge til en ny
formtop.
\ Grundforms/
perioder Restitutions-[]
periode
| | | | | | | >
Januar Februar Marts April Maj Juni Juli




Ugeplanizegning

| planleegningen af en ugecyklus beskrives
de treeningspas, der forekommer i lpbet af
en given uge. Man kan naturligvis lige savel
operere med en cyklus pa 5 eller 10 dage.
F.eks. i forbindelse med styrketraening
findes der et udbredt koncept, der hedder
»three on, one off«, hvilket betyder, at man
treener i tre dage, hvorefter man holder en
dag fri. Dette giver séledes en

4-dages cyklus.

For de flestes vedkommende er det imid-
lertid mest praktisk at planlaegge traening

i forhold til hverdage og weekends. Nar
man planlaegger treeningspassene for en

En typisk uge i en restitutionsperiode

T e T e

Mandag Holdtraening
Tirsdag Fri
Onsdag Holdtraening
Torsdag Fri
Fredag Fri
Lardag Holdtraening
Sendag Selvtraening

Forklaring: Lav maengde og lav intensitet. Der satses pa afvekslende traeningsformer.

En typisk uge i en grundformsperiode

I R TR

Mandag Holdtraening
Tirsdag Selvtraening
Onsdag Holdtraening
Torsdag Selvtraening
Fredag Fri

Lordag Holdtraening
Sendag Selvtrening

Forklaring: Der er indlagt to ekstra dage med selviraning i forhold til restitutionsperioden.
Intensiteten er hgj i den selvstaendige fysiske treening og moderat i den normale holdtree-

ning.

En typisk uge i en opbygningsperiode

T e e

Mandag Holdtraening
Tirsdag Selvtraening
Onsdag Holdtraening
Torsdag Selviraening
Fredag Fri

Lerdag Holdtraening
Sendag Selviraening

Forklaring: Meengden er gget i forhold til grundformsperioden primeert ved, at intensiteten
nu er hgj i alle holdfraeninger samt i en enkelt selvtreening.

Treningsplanlegning

uge, ber man serge for, at der veksles
mellem harde dage og mindre harde dage.
| planleegningen af flere p& hinanden fal-
gende uger, kan man skabe variation ved
f.eks. at lade to harde uger folge af en let.
Bestemmende for planleegningen af en uge
er naturligvis, hvilken periode man befinder
sig i.

De falgende skemaer viser, hvordan en
typisk uge kan se ud i hver af de fire
perioder. Eksemplet tager udgangspunkt
i idreetsgrene, hvor en del af traeningen
foregar i hold og pa faste tidspunkter.

Intensitet

Teknik/taktik Moderat

Alternative gvelser Lav

Moderat
Moderat

Alternativ idraet
Fysik

Intensitet

Teknik/taktik Moderat
Fysik Hoj

Teknik/taktik Moderat
Fysik Hgj

Teknik/taktik Moderat
Fysik Hgj

Intensitet

Teknik/taktik Hoj
Fysik/teknik/taktik Moderat
Teknik/taktik Hoj
Fysik Hoj

Teknik/taktik Hoj
Fysik Moderat
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10-Treningsplaniegning

En gruppe mellemdistance-
labere afprovede tre former for
nedtrapning.

| alle tilfeelde var nedtrapnings-
perioden en uge. Prastations-
evnen blev malt pa labeband,
som tid til udmattelse ved deres
bedste 1500 m hastighed.
Forsaget viser, at den bedste
effekt af nedtrapning opnas ved
en lille treeningsmaengde med
hgj intensitet.

(Shepley 1992)

Treeningspas

Den overordnede planleegning bliver forst
synlig gennem afviklingen af det enkelte
treeningspas. Det er derfor vigtigt, at hvert

Funktionel
teknik

Opvarmning Ny teknik

At et treeningspas starter med opvarmning
og slutter med restitutionsaktiviteter bor
veere en selvfplge.

Det er vigtigt at leegge meerke til, at indlee-
ring af ny teknik skal foretages for belast-
ende fysisk traening. Hvis man er traet, vil
koordinationsevnen ogsé vaere nedsat, og
der vil veere risiko for, at udgveren indarbej-
der beveaegelser, der ikke er optimale. Har
man farst indarbejdet forkerte beveegelses-
manstre, er det vanskeligt at ndre dem
pé et senere tidspunkt.

Har man brug for specifik bevageligheds-
treening, kan det med fordel kombineres
med afslutningen af treeningspasset. Pa
dette tidspunkt er muskler og sener normalt
gennemvarme og mest modtagelige over for
udspaending. Samtidig vil udspendingsavel-
ser nedsette efterfglgende traeningsgmhed. |
opvarmningen kan der naturligvis ogsé indga
udspendingsevelser, men det er ikke her,
man skal satse pa at gge sin smidighed.

Konkurrenceperioder
Konkurrenceperioder kan have forskellig
karakter afhaengig af, hvor lang tid der gar
mellem de enkelte konkurrencer. | mange

Aerob/styrke/
anaerob traning

enkelt treeningspas er fornuftigt opbygget
og i overensstemmelse med den @vrige
planlagning. En generel skabelon for et
treeningspas kan se séledes ud:

Restitutionsaktiviteter/
bevagelighedstraning

individuelle idraetsgrene gér der typisk
maneder mellem vigtige konkurrencer,
hvorimod man i mange holdidraetsgrene har
konkurrencer hver uge. | det felgende vil
retningslinierne for en konkurrenceperiode
derfor blive givet seerskilt for idreetsgrene
med fa konkurrencer og for idraetsgrene
med mange konkurrencer (Seson-idreets-
grene).

Fa konkurrencer

Generelt foregar den afsluttende fase i
opbygningen af en formtop ved, at man
nedtrapper traeningsmangden et stykke tid
for en konkurrence. Der findes forskellige
modeller for hvorledes, og over hvor lang
tid, denne nedtrapning skal forega. | det
folgende er beskrevet en generel model,
der bygger pa, at man to uger for en kon-
kurrence begynder at nedtrappe treenings-
mangden lidt for sa de sidste tre dage at
reducere denne drastisk.

Hvis udgangspunktet i forvejen ikke er

en stor treeningsmaengde, vil det oftest
veere for tidligt at nedtrappe to uger for
konkurrence. Laeg maerke til, at det forst
og fremmest er mangden, man reducerer
(se figurer). Intensiteten bgr man forspge
at holde oppe sé leenge som muligt, men

350 — Tid til
udmattelse (sek.)
300 —
250 — -3 %
200 —

150 —

100 —

50 —

EFFEKT AF FORSKELLIGE TYPER NEDTRAPNING (1 UGE)

+6 %

+22 %

. For

Efter

Hvile
Ingen treening

duceret

Lav intensitet
Bade treeningstid og  Treeningstiden blev reduceret
intensitet blev re-

Hej intensitet

til 10% af normal, hvorimod
intensiteten forblev hgj




dog ikke teettere pa en konkurrence end, at
man kan na at restituere fuldsteendigt.

Retningslinier for treening de sidste to uger
op til en konkurrence:

Nastsidste uge:

Traeningspassene bar ikke veere for lange
og udmarvende. Til gengeeld skal intensite-
ten gennemgaende veere hgj, og gvelserne
skal veere sa funktionelle, som overhovedet
muligt, dvs. treening under konkurrencelign-
ende forhold. Problemet med denne tree-
ningsform er, at man gger skadesrisikoen
betydeligt, hvilket der selvfglgelig skal
tages hensyn til.

Sidste uge:

Traeningsmaengden seettes betydeligt ned.
Dog skal der i starten af ugen vere tree-
ningspas med hgj intensitet. Det er vigtigt
med af- og udspanding efter treeningen.
Massage vil vaere godt i denne uge.

3 dage far bor treeningen indeholde kort-
varige momenter, hvor intensiteten er pa
niveau med konkurrencekravene. Man bgr
dog undgé evelser, der erfaringsmaessigt
giver muskelgmhed.

2 dage far: Samme som 3 dage far, dog
behgver man ikke at lezgge momenter

med »konkurrenceintensitet« i sin traening.
Treeningen bar veere lystbetonet og behage-
lig, da den psykiske opladning er vigtig.

1 dag far behgver man ikke at holde sig
helt i ro, blot ber det, man laver, pa ingen
made medfare treethed, der vil kunne maer-
kes pé konkurrencedagen.

Pa konkurrencedagen:

Hvis idraetsgrenen er fysisk kraevende, bar
man varme op, sa sveden er begyndt at
komme frem. Pulsen skal have varet oppe,
og man skal have udfert beveaegelser, der

i tempo og udfgrelse minder om dem, der

forekommer i selve konkurrencesituationen.

Hvis der forekommer flere konkurrencer pa
samme dag, ber man efter hver af disse
lave restitutionsaktiviteter (af-jogging og
udspanding).

Dette er ikke regler, men kun anvisninger.
Bl.a. af hensyn til psykologiske faktorer bor
udgvernes personlige erfaringer veje tungt
i denne fase. Den optimale forberedelse er
ikke ens for to udavere.

Mange konkurrencer
(se@eson-idraetsgrene)

Hvis man har en s&son med mange kon-
kurrencer, kan man ikke tillade sig at ned-
trappe for meget pa treeningen op til hver
konkurrence, da man s sammenlagt vil
miste for meget traeningstid.

Det vil som regel vaere optimalt at reducere
treeningsmengden noget i forhold til den
forudgaende opbygningsperiode. Denne
reducering bar primeert ske ved en redu-
cering af traeningstiden (se figur herunder).
Dagen umiddelbart op til konkurrenceda-
gen ber treeningsmaengden dog bade vaere
lav og have lav intensitet.

A Konditionstal
(% af startniveau)
O
120 — = & =
— M Reduceret intensitet
[I Reduceret treeningstid
110 —
100 —
Ugers traening
| | | | | | |
(1] 5 10 15 20 25 30

Treningsplanlegning - 11

To grupper traenede aerob
traening pa kondicykel 6
gange om ugen i 10 uger.
Herved steg deres iltoptagelse
med 15-20%. Begge grupper
fortsatte med at traene i yder-
ligere 15 uger. Den ene grup-
pe reducerede traeningstiden
i hvert pas med en tredjedel,
hvorimod den anden gruppe
reducerede intensiteten med
en tredjedel. Kun gruppen
med reduceret treeningstid
formaede at vedligeholde
deres iltoptagelse.

(Hickson 1985)
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PLANLAGNING AF FYSISK TRENING

Der er flere grunde til, at man i perioder
bar adskille den rent fysiske traening og
den teknisk/taktiske treening. Effektiv fysisk
treening kan kraeve, at man gar til graensen
af sin formaen. Denne graense kan veaere
sveer at nd, hvis der samtidig er teknisk/
taktiske elementer at tage hensyn til.
Omvendt kan det ogsé veere sveert at
optimere de tekniske evner, hvis kroppen
samtidig er presset til det yderste. Der er
naturligvis nogle idraetsgrene som f.eks.
maratonlgb og veegtlgftning, hvor der ikke
vil veere serlig stor forskel mellem den
fysiske og den disciplinspecifikke traening.

| fysisk treening gaelder det hovedsagligt,

at det kraever en stor treeningsmangde at
gge sin forméen, hvorimod det er mindre
kraevende at vedligeholde et givent niveau.
Dette betyder, at det er hensigtsmaessigt i
nogle perioder at satse kraftigt pa én kvali-
tet, for dernaest at vedligeholde det opnée-
de, mens man satser pa en anden kvalitet.

Aerob og anaerob trening
Aerob og anaerob traening er treeningsfor-
mer, der skal forbedre evnen til henholds-
vis aerob og anaerob energiomsatning.
Aerob treening sigter pa at forbedre den
maksimale iltoptagelse (konditionstallet)
samt evnen til at arbejde med en hgj iltop-
tagelse i lang tid.

Anaerob traening sigter pa at forbedre evnen
til at producere anaerob energi samt evnen
til at tolerere den deraf falgende ophobning
af affaldsstoffer. Generelt bedsmmer man
traeningsformen efter, hvor den har sterst
effekt: pa det aerobe — eller det anaerobe
system. Nogle treeningsformer har stor
effekt for bade den aerobe og anaerobe
energiomsetning, f.eks. mange former for
intervaltraening, og kan derfor ikke entydigt
placeres i den ene eller den anden kategori.

De fysiologiske tilpasninger til aerob og
anaerob treening er ret forskellige, og det er
derfor ngdvendigt at operere med en opde-
ling, nér treeningsforlgb skal planlagges.

For den aerobe preestationsevne er det de
centrale dele af kredslgbet (hjerte, lunger
og blod) samt mengden af kapilleerer og
aerobe enzymer i musklerne, der er vigtige.
Disse dele reagerer langsomt pa treening
og kreever flere ars vedvarende indsats for
at nd deres maksimale kapacitet.

Den anaerobe praestationsevne derimod

er i langt hgjere grad bestemt af de lokale
forhold ude i musklerne, primaert effektivi-
teten af forskellige enzymsystemer. Disse

enzymsystemer reagerer relativt hurtigt pa
traening.

Beskaftiger man sig med en idraet, hvori
bade aerob og anaerob preestation er
vigtig (hvilket gaelder for mange boldspil),
ber man planlaegge treeningen séledes,

at den aerobe treening indgar pa et tidligt
tidspunkt og vedligeholdes pa et rimeligt
niveau aret rundt. Den anaerobe traening
kan derimod godt reduceres i visse perio-
der af aret for sa at blive intensiveret, nar
man narmer sig konkurrenceperioden.

Ligesom for andre treeningsformer gaelder
det generelt for aerob og anaerob traening,
at man bgr ga fra den generelle treening
hen imod det funktionelle, nar man neermer
sig en konkurrence. | en grundtraenings-
periode kan en del af traeningstiden anven-
des til treening, der ikke direkte minder om
selve idreetten, eksempelvis interval eller
kontinuerlig lgbetraening i forbindelse med
forskellige boldspil.

Efterhdnden som man naermer sig en kon-
kurrenceperiode, bar den aerobe og anaero-
be treening i hgjere grad varetages gennem
udgvelse af selve idraetsgrenen. Dette skal
gores pa en made, s& man er sikker pa, at
udeverne arbejder med en intensitet, der

er pa hgjde med, eller hgjere end den, der
forekommer i en konkurrencesituation. |
boldspil kan dette f.eks. veere smaspil med
regeleendringer, der sikrer hgj intensitet.



| forbindelse med langdistancelgb er der
mange, der anvender intervaltrening som
en del af treeningen. Fordelene ved at
bruge intervaltraening er bl.a. at dette er en
effektiv traeningsform til at ege den maksi-
male iltoptagelse, samt at man rent bevee-
gelsesmaessigt bliver veennet til at lgbe
hurtigere, end man ger ved almindelige
kontinuerlige treeningspas. For at opfylde
kravet om specificitet bor en vaesentlig del
af treeningen dog stadig afvikles som len-
gere treeningspas i konkurrencetempo.

Progression i aerob og anaerob traening

Treningsplanlegning - 13

| forbindelse med interval-idreetsgrene, vil
man, nar en konkurenceperiode n&rmer
sig, flytte vaegtningen fra lav-intensitets
aerob treening mod hgj-intensitets aerob
treening bestaende af funktionel interval-
treening med korte arbejdsperioder. | de fle-
ste idraetsgrene er det muligt at konstruere
gvelser, der minder om kamp-/konkurren-
cesituationen og som samtidig er effektive
til at udvikle udevernes aerobe kapacitet.
Denne slags @velser bgr altid indgé som et
element i den aerobe treening, og specielt
nar man naermer sig en konkurrenceperiode.

Grundtreening Malrettet traening Funktionel treening

Aerob og anaerob traening, der
i tidsintervaller og intensitet
minder om idraetten.

Det nederste felt angiver,

i hvilke perioder det er vigtigt
at arbejde med de enkelte
traeningsformer.

Ovelser med udgangspunkt i
idraetsgrenen udfart, sa de
systematisk ager den aerobe
og anaerobe kapacitet.

Alle former for aerob treening.
Kun begraenset anaerob
traening.

Restitutions- og Grundforms- og Opbygnings- og

grundformsperiode

Aerob og anaerob treening er grundigt gen-
nemgaet i haeftet »Kredslgbstraening« i DIFs
treeningslaere-serie.

Styrketraening

0Ogsa for styrketraening geelder det, at det
kreever en stor indsats at opné fremgang,
hvorimod det kraever langt mindre at vedli-
geholde det, man har opnéet. Dette forhold
skal der tages hensyn til i treeningsplan-
leegningen saledes, at man tidligt i et forlgh
afsatter relativ megen tid til styrketreening,
dvs. mindst 3 gange pr. uge. Efterhanden
som man narmer sig konkurrenceperio-

opbygningsperiode

konkurrenceperiode

den, kan man afvikle feerre og kortere styr-
ketreeningspas. Forsgg har vist, at man kan
ga ned til 1 til 2 treeningspas pr. uge og
stadig vedligeholde den samme maksimale
styrke. Dette kraever dog, at styrketranin-
gen stadig udfgres med tilsvarende hgje
belastninger som under opbygningsperio-
den.

Styrke er primaert bestemt af to forhold:

® Musklernes kvalitet, dvs. starrelse og
sammensatning

® Nervesystemets evne til at aktivere og
styre musklerne
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Det nederste felt angiver,
i hvilke perioder det er
vigtigt at arbejde med
de enkelte treenings-
former,

Musklernes stgrrelse og sammensatning
@ndres langsomt ved traening. Det tager
saledes méneder, for disse forandrin-

ger ved musklerne far markbar effekt.
Nervesystemets evne til at aktivere musk-
lerne forandres derimod langt hurtigere, og
allerede inden for fa uger kan der opnas
stor fremgang i styrken som fglge af disse

Progression i styrketraening

Grundtraening

Generel styrketraening for hele
kroppen. Fokus pa basisgvelser,
tilveenning til treening og
skadesforebyggelse.

Grundformsperiode

Det er ikke i alle idreetsgrene man kan
opna en direkte forbedring af praestationen
gennem supplerende styrketraening. Det
gelder eksempelvis i taktisk/ teknisk ori-
enterede idraetsgrene og i udholdenheds-
idraetsgrene, hvor der ikke indgar decide-
rede styrkemomenter. Styrketraening har
imidlertid en anden vigtig funktion, nemlig
at medvirke til at forebygge skader. Derved
er styrketraening med til at sikre, at den
gvrige idreetsspecifikke treening kan
gennemfgres uden argerlige afbrydelser.

Udavere, der har optraenet en almen god
grundstyrke, kan som regel tale mere og
hérdere treening end udgvere, der har neg-
ligeret styrketreening. Derfor kan styrketree-
ning indirekte skabe grundlaget for, at den
gvrige traening far sterre effekt — selvom
man ikke har en umiddelbar »hgjere-laenge-
re-hurtigere effeki« af styrketraening.

Malrettet traening

Fokus pa de muskelgrupper,

der er specielt vigtige for
idraetsgrenen. Hgje belastninger
og eksplosiv udfgrelse af gvelser.

Grundforms- og
opbygningsperiode

forandringer. Det er derfor hensigtsmaes-
sigt at afsatte ressourcer til den generelle
muskelopbygning i god tid inden en plan-
lagt formtop. Den del af traeningen, der
sigter pa anvendelse af den opnaede styrke
i idreetshevaegelserne, er i hgjere grad for-
bundet med tilpasninger i nervesystemet og
bar derfor leegges tattere pa formtoppen.

Funktionel trening

Styrkemomenter i selve
idreetsgrenen udfgres med
maksimal indsats.

Opbygnings- og
konkurrenceperiode

Styrketreening er grundigt gennemgéet i
heeftet “Styrketraening” i samme serie som
dette heefte.

Bevagelighedstraening
Bevagelighedstraning kan med fordel
anvendes i jeevn mangde i alle former

for treeningsperioder. Ved grundig brug af
udstreekningsevelser far man yderligere
den fordel, at de hjaelper til hurtigere resti-
tution efter harde traeningspas.

Man skal veere opmaerksom pa, om smidig-
hed er en begransende faktor for udferelse
af vise tekniske faerdigheder i idreetsgre-
nen. Er dette tilfeeldet bor man planlaegge
saledes, at den ngdvendige smidighed
bliver optraenet, inden indlaeringen af de
tekniske elementer begynder.
Bevaegelighedstraning bliver grundigt gen-
nemgaet i haeftet »Bevaegelighedstraening«

i samme serie.




Treningsplanlegning

PLANLAGNING FOR BORN 0G UNGE

0G MOTIONISTER

Born og unge

Et vigtigt aspekt i forhold til treenings-
planlegning for bgrn og unge er, at man
tilsigter en alsidig motorisk udvikling i de
tidlige ar. Hvis man allerede fra barne-
arene traeener specifikt og méalrettet mod en
bestemt idreetsgren, vil det ofte medfere, at
udeveren bliver udsat for en ensidig fysisk

udvikling og breender tidligt ud. Det viser
sig ofte, at de succesrige idraetsudgvere
ogsa er dem, der har dyrket flest forskel-
lige idraetsgrene i deres barndom/tidlige
ungdom. De ressourcer, der tidligt bliver
afsat til aktiviteter, som ikke har direkte
forbindelse til den aktuelle idraet, vil som
regel senere vise sig at veere givet godt ud.

A Trzningsmengde

M Specialtraning[]

Alsidig bevagelges-—|
indlering/trani

For Pubertet

Efter

| forbindelse med traening af barn og unge
er det ogsa vigtigt, at man er bevidst om,
hvilke graenser der er for sével fysisk som
psykisk belastning pa et givent udvik-
lingstrin. Her henvises til DIFs emnehafte
»Idreet for bern og unge«, der detaljeret
gennemgar de specielle aspekter, man ber
tage hensyn til i forbindelse med traening
af denne gruppe.

Motionister

Det meste af det, der hidtil er gennemgaet
i haeftet, handler om, hvordan man trener
mest effektivt, og hvordan man kan tale
at treene mest muligt. Disse forhold er

maske ikke de vasentligste, hvis man pri-
meert treener for motionens skyld. Alligevel
gnsker de fleste, at den treening, de udfe-
rer, ogsé er den mest hensigtsmaessige.
Dette opnés ogsa for motionisters vedkom-
mende ved at falge de generelle principper
for traeningsplanleegning, der er beskrevet

i dette heefte, hvor man blot opererer med
en mindre treeningsmangde.

Der er dog nogle problemer og fravigelser
fra disse principper, som kan opsté netop i
forbindelse med lav treeningsmaengde. Ved
lav treeningsmaengde forstas her treening
mindre end 3 gange pr. uge.

.15
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Specielle forhold ved lav
treeningsmangde:

Motivation:

Det kan veere sveert at bevare motivatio-
nen, hvis man ikke har en fast rytme man
falger. Man er mere fristet til at droppe en
traening, hvis det i forvejen er adskillige
dage siden, man sidst har treenet.

Skader:

De fleste motionister har ind imellem peri-
oder, hvor de kun treener meget lidt eller
helt holder pause, f.eks. i forbindelse med
ferier, @ndring i arbejdsforhold eller bare
manglende motivation. Nar man gér i gang
igen efter en pause, er det vigtigt, at man
starter med lav intensitet for s& gradvist
(ofte over flere uger), at arbejde sig tilbage
til det niveau, man var pa tidligere.

Konkurrence:

Ligesom eliteudgvere bar man trappe ned
de sidste par dage fgr en konkurrence.
Det er derimod sjeldent ngdvendigt at
reducere traeningsmengden i lengere tid i
forvejen.

Minimumsgranser:

Som motionist kan man godt vedligeholde
de fleste former for fysisk kapacitet ved
kun at treene 2 gange om ugen (se figur).
Man skal s til gengeeld heller ikke forven-
te nogen markbar fremgang pa de fysiske
kvaliteter. Treener man mindre end dette,
vil kroppen reagere, som om den skal
veenne sig til noget nyt hver gang. For de
fleste idraetsgrene, der stiller krav til fysisk
kapacitet, bar man tilstraebe mindst 2-3
treeningspas pr. uge.

A Konditionstal (ml 0: x min."' x kg')
70 —
60 —
50 —
40 —

6 gange pr. uge

30 —

=

;]/ | | |

2 gange pr. uge

Ugers traening
1 1 1 5

o 5 10

20 25 30

En gruppe utreenede forsagspersoner treenede pa kondicykel 6 gange om ugen i 10 uger.
Herefter blev traeningen reduceret til 2 gange pr. uge i 15 uger. Den reducerede traenings-
maengde viste sig at vare tilstraekkelig til at opretholde deres konditionstal. (Hickson 1981)




PLANLAGNING
FOR HOLD-
IDREATSGRENE

Ved traeningsplanleegning for hold er et af
nggleproblemerne, at deltagerne pa holdet
ofte skal have forskellig individuel traening.
Der er Klart, at der vil veere en planlagning,
der er feelles for hele holdet. Denne planlaeg-
ning bestemmes af sason, konkurrencer,
overordnede treeningsmal og disciplinspeci-
fikke tekniske/taktiske mal. Retningslinierne
for denne planlaegning er de samme, som
tidligere beskrevet her i haftet. Der skal i
planlaegningen for hold indlzegges »luft« til
supplerende individuel traening.

Supplerende individuel traening
Planlagning af den individuelle traening
skal tage udgangspunkt i en individuel
kapacitetsanalyse. Man ma her se pa, hvil-
ke traeningselementer, der hos hver enkelt
udgver kreaever speciel opmarksomhed. Det
kan f.eks. vaere ngdvendigt at arrangere
ekstra aerob traening for visse udavere. Her
skal man blot teenke pd, at udgvere, der i
forvejen har en relativ darlig aerob kapa-
citet, sjeeldent finder den store glaede ved
f.eks. almindelig lpbetraening.

Det er vigtigt, at den ekstra traening opfat-
tes som meningsfuld og ikke som en straf.
Man skal derfor fors@ge at teenke i alter-
native treeningsformer som f.eks. hgjin-
tense boldspil (hockey, basket, indendgrs
fodbold) eller traening til musik (aerobic,
spinning, cirkeltraning).

Et andet eksempel er supplerende styrke-
treening 2-3 gange om ugen for personer,
der mangler generel/specifik styrke eller
ofte bliver ramt af skader. Det vil ofte veere
en fordel, hvis man kan & udgverne til at
styrketraene to og to. Dels kan det veere
motiverende at have en traeningsaftale med
en anden, og dels kan det veere en fordel
for udferelsen af mange @velser, at have en
hjeelper til radighed.

OVERTRANING

Overtraening kan beskrives som en tilstand,
hvor treeningen har en negativ effekt pa
praestationsevnen. Et af de vigtige formal
med traeningsplanleegning er at undga
overtreening samt at give mulighed for
indgriben, hvis det viser sig ngdvendigt.
Hvis man traener lige pa greensen af sin
ydeevne, er balancen mellem maksimal
treeningseffekt og overtraening harfin.
Overtraening er dog ikke kun et risikomo-
ment for eliten. Selv ved en moderat tree-
ningsmeengde kan nedenstaende &rsager
medfare overtraeningssymptomer. Sa snart
man konstaterer tegn pa overtraening,

ber man standse arsagerne og forsgge at
behandle symptomerne direkte.

Arsager

® Ensidig treening

® For lidt sgvn/restitution

® Pludselig @gning af treeningsmangden
eller intensiteten

® Forkert kost

® Traening pé trods af infektioner
(forkelelse o.1.)

Treningsplanlegning - 17

Symptomer
® Prastationsnedgang

Konstant treethed
Forhgjet hvilepuls
Sevnbesveer
Depression

Mange smaskader

Behandling

Reduktion af traeeningsmangden. Forst
og fremmest traeningstiden, men ogsa
-intensiteten, hvis det er alvorligt.

Serg for optimale restitutionsbetingelser,
dvs. nok sgvn og minimering af andre
belastninger (arbejde etc.)

Sikre fornuftige kostvaner

Fuldsteendig behandling af skader

| sveere tilfeelde kan det veere ngdven-
digt at ops@ge lege.




18-Treningsplaniegning

TRANINGSDAGBOG

Formal: En traeningsdagbog er et godt red-
skab til justeringer i treeningen undervejs i
et forlgb samt til den efterfglgende evalue-
ring. Samtidig kan det veere motiverende at
fore treeningsdagbog. Man er mindre fristet
til at springe en traening over, hvis man
ved, at det vil fremsta sort pa hvidt.

| tilfeelde af overtraeningssymptomer bar
treeningsdagbogen vaere noget af det for-
ste, man kigger pa. | nogle tilfselde kan den

Eksempel:

ligefrem bruges til foregribe overtraenings-
tilstande, far de virkelig slar igennem.

Indhold: En treeningsdagbog er i sin simp-
leste form blot en kalender med plads til
at notere nogle centrale punkter ud for
hver dag. Nedenstaende er et eksempel pé
nogle fa relevante punkter, man kan have
med.

(I O = =

Mandag 54 7,2 1,5 timer
Tirdag 52 71,0 1 time
Onsdag

Tordag

Fredag

Lardag

Sendag

Puls - er hvilepulsen om morgenen inden
man er stéet ud af sengen.

Vaegt - er morgenvagten inden morgen-
maden.

Traeningstid - er den samlede treeningstid
inklusiv op- og nedvarmning.

Indhold - skal beskrive, hvad hovedforma-
let med treeningen har veeret.

Intensitet - er en relativ vurdering af trae-
ningsintensiteten pa en skala fra 1 til 5.
Motivation - er en subjektiv vurdering af,
hvor stor lysten til treening har veeret.

Aerob trening 3 Mellem
Styrketreening 5 Hoj

Ud over de her navnte punkter, kan man
have andre ting med, som f.eks. en mere
detaljeret beskrivelse af traeningen, antal
timers s@vn, vurdering af fysisk friskhed,
registrering af skader, felter til sammental-
ling og gennemsnit for hver uge og méaned.



OPSAMLING

Dette hefte har i store traek handlet om, at
have styr pa tre centrale elementer i tree-
ningsplanlagning:

A. Udgangspunktet: Hvad kan udgveren,
hvad er potentialet?

B. Malet: Hvad skal treeningen fore til, hvil-
ke mal skal der straebes efter?

C. Traeningen: For at komme fra A til B pa
den mest optimale méade, er det npdven-
digt at kende til forskellige traeningsfor-
mer samt at kende deres virkninger, nar
de anvendes og doseres pa forskellig
made.

Treningsplanlegning

Der er ikke nogen endegyldig opskrift pa,
hvordan disse spargsmal besvares. Mange
veje forer til Rom — ogsa nar det gelder
treening. Kunsten er at finde den vej, der er
den bedste for den enkelte udgver. Dertil
skal to grundlaeggende forudsaetninger
opfyldes.

Man skal have:

- Viden om treening

- Erfaring

Begge forudsztninger kan altid forbedres
uanset, hvor god man bliver. Erfaring far
man jo kun gennem praksis. Sa derfor:
start med en enkel og overskuelig plan,
brug den, afprev den — og fa nogle erfa-
ringer.

God forngjelse!
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EKSEMPLER PA TRZANINGSPLANER

Sasonplanlagning
Atletik, spydkast

Generel progression

= Trenes ikke

= Vedligeholdende traening

= Vigtig traening
= Primaer traening

Grundforms
periode

Opbygnings
periode

Konkurrence
periode

Teknik

Muskel-
styrke

Hurtighed

Spydkast med fuldt tillab
Spydkast med forkortet tillab

Maks. styrke
Eksplosiv styrke
Medicinboldtraen.
Kuglekast
Springtraening

Aerob traening
Bevaegelighed

De enkelte treeningsmidler specifikt

a4

444
44
44

a4

44
44

444
444

44

Grundforms Opbygnings Konkurrence
periode periode periode

Tekniktraening

Vaegttraening

Medicinbold Maend:
Kvinder:

Kuglekast Maend:
Kvinder:

Springkraft

Labetraening

Tillebslaengder:

1+3+5 skridts
tilleb

Maksimal
kraft

5-3 kg
3-1,5 kg

2,5-1,6 kg
2,0-1,0 kg

Mange ikke-
intensive spring.
F.eks. serier af
5-10 spring med
lav hgjde

Blandet lgb f.eks.

5 km fartleg eller
intervalleb
200 m

Bade afkortet
og fuldt tilleb

Eksplosiv
treening

3-2 kg
1,6-0,8 kg

2,0-0,9 kg
1,60,7 kg

Feerre, mere
intensive spring.
F.eks. serier med
1-3 spring med
og uden tillgh
samt spring fra
plinte

Intervallgb med
korte distancer
(100-200 m) samt
korte og lange
sprint (20-200 m)

Primeert fuldt
tilleb

Lav maengde/
hgje belastninger

F4, intensive
spring. F.eks.
med tillgh

0g spring med
stor hgjde

Korte sprint evt.
med flyvende
start (20-60 m)



Arsplanlzgning
Handbold, ligahold

a
M&ned

Kampdatoer

Periode:

Spiltrening

0

Aug. Sep. Okt. Nov. Dec. Jan. Feb. Mar. Apr. Maj

X X XXXX XXX

X X XXXX XXXX XXX

Jun. Jul.

Taktisk trening

Teknisk traning

Aerob traning

Anaerob trzning

Styrketrening

Tren. mengde

Tran. intensitet

GP = Grundformsperio@® = Opbygningsperiod&® = KonkurrenceperiRHe= Restitutionsperiodg

Lobeskema for motionist

Km pr. dag/lebeform

[Dagi [ Dag2 | Dags | Dagd | Kmiuge

Perode
6 5 10 4

1 25
1 2 7 6 1 5 29
3 8 7 14 6 35
4 6 5 10 4 25
5 8L 7L 12L 6H 33
2 6 9L 8L 13L 7H 37
7 0L 9L 16L 8H 43
8 8L 7L 12L 6H 33

L = 6 min/km kontinuerligt, langsomt lgb
H=5 -5/ minkm kontinuerligt, hurtigt lob
F = Fartleg

Treningsplanlegning - 21
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