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Jeg kan godt se, at det er lidt weird, men
hvis du Iﬁftedeﬂc:gntainere hele dagen, ville
du sikkert ogsa fa en for sindssyg biceps ...
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Tre ting jeg vil bede dig notere undervejs:

1) Vil det sige at.... (noget afklarende)
2) Kan du forklare.... (noget uddybende)
3) Det tager jeg med hjem (noget anvendeligt)
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Gennem oplaegget vil du blive klogere pa:
- Fysisk treening - fokus styrketreening

- Basal fysiologi bag den fysiske treening

- Barns udvikling i relation til fysisk treening

- Planlcegning og periodisering

- Hvad har mine gymnaster brug for?



HVORFOR ER FYSISK TRENING VIGTIGT? Gyimbanmark
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 Hvad er dit hvorfor?

« Gerne veere staerkere, mere eksplosiv, lettere ved
styrkemomenter, flottere....

Men det grundlaeggende hvorfor!
Springe hgjere
Mindske skadesrisiko
Udseaette fald

Udnytte teknik Fysisk traening

° Danmark
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Videnskab
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Optimal treening
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Typer af fysisk traening CvrmDanar
- kredslabstraening yiaamnas

Kodeord:
Konditionstraening
Overskud
Koncentrationen
Restitution

Traeningen skal tilpasses den enkelte
disciplinens natur og udgverens

Kredslgbs- traeningstilstand!
treening

Hvor placere vi teamgym?

Kodeord:

Acceleration

Hgj hastighed

Optimere restitution
Producere stor kraft ofte
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Typer af fysisk traening
o OY - styrketraening

Kodeord: D AKc;;Ieorc‘:l'

Stor kraftudvikling Stor eksplosivitei‘

Base for power , Kraftudviklingshastighe
. d

Styrketraening

Kodeord:

Muskelmasse

Kraftudvikling ‘

Modstandsdygtighed

Stgrrelse

Kodeord:
Udholdenhed Mange gentagelser
Evnen til lokal udtraetning

Traeningen skal tilpasses disciplinens natur og
udgverens traeningstilstand!

Hvor placere vi teamgym discipliner?
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Afgerende begreber



Intensitet
- en afgarende faktor for effekten af treening
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 Intensitet er et udtryk for belastning

 Intensitet kan aendres ved at bade hastigheden og
belastning

Strength

*Power
Hypertrophy

UDHOLDENHED Muscular endurance Muscular endurance




Rate of Force Development -
Kraftudviklingshastighed
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Kraft (M)
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Progressiv overload

« Kontinuerlig stigende belastning sa tilpasninger sker kontrolleret

. Dler arbejdes med det progressive overload for at overkomme
plateau

« OBS pa individuelle forskelle

A Genetisk
1‘ potentiale 4

Udvikling

Tid



Klassikere fra det virkelige liv GyImDanmark
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. L@beture f@r treening i saesonopstarten

treeningen
"Styrketraening” <z srningen

o 1ysiske traening far vi igennem gymnastikken
« Jamen det er jo barn
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Aldersrelateret Traenings Koncept
Berns fysiske og fysiologiske udvikling



Fysisk udvikling hos b@rn og unge

Udvikling

= -
)

(N

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA




Height {¢m)

()

Normal vaekst

| Hgjde vaekst (cm il
J (cm) al Hgjde tilvaekst (cm/ar)

Height gain {crmifyear)
=
I

4 6 8 10 12 14 6 18

L
B 2 4 & 8 10

Age (years) Age (years)

Alder som reference for udvikling.....
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Kronologisk vs biologisk alder

18 = o TP 2
\.&.
- 3
%
6
16 == - g
15 s ® @
8 ®
14 = ¢ ®

13 ==

Skeletal alder (ar)
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Skelet vs. kronologisk alder (ar) (Malina et al. 2000.)
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Kronologisk og blologisk alder svarer
Ikke altid overens, ofte er forskellene
store og vigtige.

Kronologisk alder (ar)



Pubertet Gympanmark

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA




Kropssa mmensaetni ng
70 70
Fedtmﬁs_se
G0 { o _a* foo
50 - R . 50
i A ﬂﬂﬂﬂ |
40 Fedtfri masse A A a 40
30 A " = L 30
A A

20 1 ﬁ. ﬂ 20
N 00000

. WWHH” 10

" 0000009 [,
Fedtmasse

Gyimbanmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUND

Procent
30 30
25 4 ﬁ . p0on 25

0
20 {0 g oo 0" L 20
HHD oo | H u | ] 5
15 4 - ' k15
fgpnlt "agun
10 4 10
5 T T T T L L T L T L 5
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20

Alder



Fysisk praestation hos drenge og piger

Gyimbanmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUND

Staende lengdespring

Cm
220 — Drenge
—— Piger
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Fysisk traening af barn og unge

Resultat | benpress (kg)

- Traningsgruppen

- Kontroligruppen

.-
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A 71
P
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—_— — —
12 veckor 12 veckor 12 veckor
- L] LJ
8 9 10
Adder (ar)

Med hvad argumenteres der?

Jeg oplever at... (erfaring)
Forskningen siger.... (evidens)
Jeg har hgrt....(anekdotisk)
Fysiologisk

Motorisk

Padagogisk
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Holdtraening Individuel treening

Har alle brug for det samme i forhold til

Ix spilpositioner?

Hvwvilke fysiologiske karakteristika bestar idreetten

primezert af eller senskes primsert af den fysiske traening?

———————

— —

E til hejint
Udholdenhedsevne vae ) prtens Sprintevne Kraftudvikling
arbejde
Ae-r::ub Anztercrb Muskelstyrke
praestationsevne preestationsevne -
Effekt Kapacitet Effekt Kapacitet Meuralt Muskuleert
Praepubertet + + - - ++ -
Pubertet ++ ++ + + ++ +++
Postpubertet +++ +++ +++ +++ +++ +++

Optimal respons pa treeningsparametre i relation til biologisk udvikling

(-) = ingen naevneveerdi respons - brug ikke tiden pé specifik treening heraf

(+) = mindre respons - overvej kraftigt tiden brugt pa specifik treening heraf
(++) = fint respons - tiden brugt pa specifik treening heraf kan veere godt brugt
[+++) = optimalt respons - tiden er givetvis godt brugt pa specifik treeming heraf




Hvordan traenes aerobt
- hos barn og unge? Gyimpbanmark
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Kan det opnas alene gennem idraetten?
Q: For barn fer puberteten -
A: Ja, oftest kan det!

Q: For unge i puberteten
A: Naesten, men visse idraetter vil kraeve special fokus

Q: For voksne
A: Naeppe helt, men langt hen af vejen vil det kunne tilrettelaegges

Kraever det specialtraening?

lkke som udgangspunkt for bgrn og unge fgr puberteten - men det
forudseetter ‘et vist niveau’

Arbejde med omkring 90% af maxpuls er vigtigt i udviklingen af det aerobe



Hvordan traenes anaerobt
- hos bern og unge? Gyimpbanmark
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Kan det opnas alene i idraetten?

Q: For bgrn far puberteten
A: tjae, neppe - de responderer skidt pa det anaerobe....

Q: For unge i puberteten
A: Nej, ikke helt

Q: For voksne
A: Nej, naeppe

Kraever det specialtraening?
« Ja, for unge fra puberteten vil man faktisk har sveert ved at opna de intensiteter i de
fleste ‘almindelige traeninger’

* Den formelle tilgang er nem at styre men kan ofte udfordres af teknik, taktik osv

e Den funktionelle tilgang kraever mere styring og intensitet er sveer at styre




Hvordan traenes styrketraening Gymbanmark
- hos barn og unge? eanmary

Q: Kan det opnas alene i idraetten?
A: NE]J

Q: Kraever det specialtreening?

A: JA, men indledningsvist maske mere af paedagogiske og motoriske arsager end fysiologiske
(udviklingsniveau)

Q: Hvor tidlig bar man ga i gang med styrketraening?
A: Fra 6-7-8 ars alderen ser vi fysiologiske forbedringer

Q: Hvad er de starste udfordringer?
A: Styre intensitet - kropsvaegt-dogmet!
A: Ggr det sjovt
A: Arbejde med progression

Bonusinfo!
Flere studier tyder pa at styrke og powertraening helt fra 8-9 ars alderen
kan gge den aerobe ydeevne - ret markant ud over den naturlige modning.
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Saesonplanlaegning
- Periodisering



En hel handfuld.... Gyinbanmark
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Progression

Specificitet Periodisering

Restitution

Kontinuitet



Traenérbarhed!

Praestationsevne

>

jt
Udgangspunkt 1”1
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Hgjt udgangspunkt — hgj treenérbarhed

Lavt udgangspunkt — hgj treenérbarhed

Lavt udgangspunkt — lav
treenérbarhed

>

Traeningsmaengde
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Planlagning af traaning

Idraetsspecifik Fysisk Skadeforebyggende
traening traening traening

Direkte* Indirekte**
pavirkning pavirkning

* Med direkte pavirkning forstds den traening der pdvirker netop de biomekaniske, fysiologiske og anatomiske
karakteristika i idraetsgrenen — altsd at traeningen er mdlrettet meget praecis det der skal bruges i idraetsgrenen. Det
der traenes betyder noget for praestationsoptimeringen fordi det giver direkte fremgang i idratsgrenen!

** Med indirekte pavirkning forstds den traening der generelt pavirker fx kredsleb, styrke, motariske eller
koordinationsmaessige egenskaber. Det der traenes betyder noget for praestationsoptimeringen fordi selve

idraetsgrenen fx kan treenes kontinuerligt, uden skader og med bedre generel konditionering.



Planlaegnin
gning Gympanmark

SUCCESS SUCCESS

what people think what it really
it looks like looks like
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Periodisering

O Planlagte aendringer i de akutte variable med det formal at optimere

O Traeningsadaptationer pa kort og lang sigt samt forebygge plateau.

0 “General Adaptations Syndrom” Periodisering
LChok - adaptation - stagnation

Q Treeningsperioder x
OMacrocyklus - 1 ar (fx hypertrofi)

OMesocyklus 3-4 mdr (fx styrke)

QdMicrocyklus 1-4 uger (fx eksplosivitet) ‘ ‘ x

O Hver fase har et bestemt mal og er en del af den totale treeningsplan

e L v

off-saeson Saeson
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Klassisk periodisering

O Faserneidenne periodisering kan vare fra uger til maneder og kan
saette fokus pa forskellige elementer

O Ofte er der i hver fase flere programmer der reguleres og
progredieres

|

|
Volume ;
(quantity) :
I

I

Intensity

(quality) Peaking at

~ most important
time

- - - -y -\ - - - -
SR SRR RS ——~ SN PR
!

Technigue
(training)
Preparatory Transition Competition Transition period
period period period (active rest)
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Undulating periodisering

O Zonerne varieres fra gang til gang, fra uge til uge eller lign.

Volume

Intensity

-~ — Climax

Technique

Time Active rest
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Periodisering
- for at praestere optimalt, skal vi veere skarpe pa det mellem
peaks!

L Vedligehold ————0Opbygningsfaser —— Vedligehold Vedligehold —Opbygningsfaser —Peak

Styrke/power Styrke - Styrke/Power - Power/Styrke Styrke/power Styrke - Styrke/Power - Power/Styrke
= e
T v T N
L \\ Co \\
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o L] L] H¢j
Perioden afger din traening
|:>' Mellem
Fysiske traeening = styrke, sprint, skadesforebyg.,... Idraetsspecifikke = TeamGym ‘ Lav

- Vedligehold
- Idraetsspecifikke fylder ~75% af traeningstiden - tid / intensitet =)
- Fysiske traening fylder ~25% af traeningstiden - tid ‘ / intensitet =

« Opbygningsfaser (gradueringer)
- Idraetsspecifikke fylder ~50-70% af treeningstiden - tid =) / intensitet =
- Fysiske traening fylder ~30-50% af traeningstiden - tid t/ intensitet ‘I:> t

« Peak

- Idreetsspecifikke fylder ~75% af treeningstiden - tid:{)t/ intensitet f|:>
- Fysiske traening fylder ~25% af traeningstiden - tid‘ / intensitet t



Eksempler fysisk traening - afhaengig af....

Opbygningsfaser

Styrketraening — 2-3 x ugen
* Styrkegvelser
~ 2-3 pr. muskelgrp.
* Powergvelser
~ 1 pr. muskelgrp

Intervallgb
* 1-2xugen

* Fx7-10 runder a 10-
20-30 Igb (spurt 10s —
lunt 20s — ga 30s)

Peakfase

Styrketraening - 2 x ugen
* Styrkegvelser
~ 1-2 pr. muskelgrp.
* Powergvelser
~ 2 pr. muskelgrp

Intervallgb
e 1-2xugen

* Fx 10-20 runder all
out 20-25 meter tillgb

Gyimbanmark
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Vedligeholdsfase

Styrketraening — 2 x ugen
— Styrkegvelser

~ 1-2 pr. muskelgrp.
— Powergvelser

~ 1-2 pr. muskelgrp

Intervallgb
— 1-2xugen

— Fx kombi fra de gvrige
faser
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Hvad har mine gymnaster brug for?
- Krav- og kapacitetsanalyse



Kravsanalyse metoder GyImpanmark

« Vurdere/mal kapaciteten hos de bedste udavere
indenfor idraetsgrenen

« Mal pa udaveren i konkurrencesituationen og vurdere
belastningerne

« Observation/analyse af aktiviteten



Kapacitetsanalyse GyImpanmark

ANMARKS GYMNASTIK FORBUN

« Formalet er at ansla udgverens nuveerende niveau
og potentiale

 |vurderingen skal inddrages udgverens:
- Fysiske, psykiske, tekniske formaen
- Taktiske forstaelse
- Daglige rammer og rutiner



Talent - tenden!
Gyimbanmark

Miljpets
stimulation

Sociatt nex'vaerk

Motivation

Uudnyttede- :

muligheder
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Traningens s
fokusering ‘

|| Gransen for
|l

Gransen for
' Lidvikling

udvikling

Uudnynede-
muligheder



Hvad har man brug for som TG elitegymnast?

- generelt!

Mod

Vilje

Motivation

10

Talent

10

10

Teknik

Fysik

10] Taktik

M

uligheder
@konomi
Traener
Venner / socialt
Transport
Uddannelse / job
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Miligets
stimulation

Graensen for
‘|| udvikiing

Uudnyttede

muligheder



FYSISK TRENING - SOM GRAF ©
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Hvad har man brug for som TG elitegymnast?

- specifikt fysisk treening

- begyndende individualisering (og prioritering)

Power 10
Fx hvor eksplosiv
Smidighed 10
Fx hofte/baglar/fodled
10
@vrige
Faciliteter ‘ P .
Vaogt Hvad er ‘szerligt’ for dig
Restitution
Ernaering

Specifikke skader
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10 | Styrke
Fx muskelmasse/ hvor steerk’
10 Anaerob
Fx sprinthastighed
1
0| Aerob

Fx ‘holde energi’ gennem traening

for
vikling

el ohlia
Uudnyttede
muligheder
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Spegrgsmal?

1) Vil det sige at.... (noget afklarende)
2) Kan du forklare.... (noget uddybende)
3) Det tager jeg med hjem (noget anvendeligt)



