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Sadan laeser du bogen

ATK RR kan bade anvendes som en leerebog og som et opslagsvaerk. Laeser du bogen fra begyndelse til
slutning, far du en bredt funderet forstaelse for bgrn og unges udvikling, for de mange aspekter af
traeningsplanlaegning og for dét at veere en god traener. Star du og skal bruge viden om et bestemt emne her
og nu, har du ogsa mulighed for at ga direkte til det relevante kapitel.

Vi anbefaler, at du indledningsvis leeser hele bogen og derefter bruger bogen som et opslagsveerk.
Indholdsfortegnelsen skulle gerne ggre det let for dig at navigere rundt i bogen og finde det, du star og
mangler.

Kapitel 1 er en introduktion til bogen, hvor baggrunden for og formalet med bogens tilblivelse beskrives.

Kapitel 2 gengiver DMU'’s veerdisaet. Veerdiszettet er grundleeggende for DMU’s arbejde med savel breddesport
som talentudvikling inden for road racing og danner dermed baggrund for hele bogens indhold.

Kapitel 3 handler om Team Danmarks Aldersrelaterede Traeningskoncept (ATK), som er omdrejningspunktet
for bogens teoretiske baggrundsviden og praktiske anbefalinger. ATK-konceptet szettes i relation til road
racing, og road racing udviklingstrappen introduceres.

Kapitel 4 handler om treeningsplanlaegning pa hver af udviklingstrappens fem trin. Kapitlet indeholder
treeningsforslag og angiver, hvor meget kgrerne bgr treene. Kapitel 5 giver en grundig beskrivelse af
grundteknikkerne inden for road racing, herunder position pa cyklen, start, sving og gaskontrol.

Kapitel 6 gennemgar bgrns fysiske, muskuleere, aerobe, anaerobe, motoriske, psykiske og sociale udvikling i
de tre overordnede faser:

For puberteten
| puberteten
Efter puberteten

Kapitel 7 og 8 omhandler, hvilke former for henholdsvis fysisk og mental treening, der bgr laegges veegt pa for
puberteten, i puberteten og efter puberteten. Kapitel 8 indeholder desuden et traeningskatalog med forslag
til gvelser, der kan bruges i fysisk traening.

| kapitel 9, 10 og 11 kan du finde information om fornuftig kost og vaeskeindtag, road racing maskiner og
udstyr samt om banen.

| kapitel 12 og 13 saettes der fokus pa treeneren og traeningsmiljget og hvilken rolle, disse spiller for kgrerens
motivation og glaede ved sporten.

| kapitel 14 beskrives, hvordan DMU definerer et talent samt hvilken struktur, der ligger bag talent- og
elitearbejdet inden for dansk road racing.

Kapitel 15 beskriver i overordnede vendinger de etiske og moralske retningslinjer for god opfgrsel pa og
uden for banen — for treenere, bgrn og unge og deres foreeldre.

Til sidst i bogen finder du et gvelseskatalog med forslag til styrke- og konditionstraening.

Pa omslagets inderside finder du et overblik over ATK-modellens indhold.



Kapitel 1: Introduktion

Det er med stor forngjelse, at Danmarks Motor Union nu kan udgive “ATK RR — Aldersrelateret traening i road
racing”. Bogens anbefalinger er baseret pa Team Danmarks Aldersrelaterede Traeningskoncept (ATK), som
handler om at skabe gode treeningsmiljger og traening, som er sjov, udfordrende og udviklende for alle road
racingkgrere, uanset alder og erfaringsniveau.

Formalet med denne bog er at sikre en forsvarlig og langsigtet udvikling af road racingkgrere ved at give
nuvaerende og kommende road racingtreenere vejledning i at treene kgrerne i overensstemmelse med
principperne bag ATK — uanset niveau og klasse. Det er vores ambition, at bogen skal veere det primeere
vaerktgj til planleegning og gennemfgrelse af nuvaerende og fremtidige traeningsaktiviteter i klubberne. Bogen
vil derfor udggre grundlaget for klubtraeneruddannelsen i road racing og danne baggrund for udviklingsforlgb
i de enkelte road racingklubber.

Bogen henvender sig saledes primeert til klubtraenere, men ogsa til klubber, kgrere, foreldre og andre
interesserede. For at ATK skal komme til at “leve” i road racingklubberne er det vigtigt, at der er en bred
forstaelse for og opbakning til konceptet.

Vi haber, at | vil tage godt imod bogen. God laeselyst!
Med venlig hilsen

Danmarks Motor Union



Kapitel 2: Veerdier for talentudvikling

Formalet med dette kapitel er at redeggre for de vaerdier, som DMU ser som grundleeggende for arbejdet
med talentudvikling savel som breddeaktiviteter i dansk road racing.

Danmarks Idreetsforbund og Team Danmark har udviklet et veerdisaet for talentudvikling, som indeholder
handlingsanvisninger pa, hvordan kgrere, traenere, ledere og konsulenter i klubber, specialforbund,
elitekommuner, Danmarks Idraetsforbund og Team Danmark bedst muligt udvikler og fastholder talenter i
overensstemmelse med fglgende fem vaerdier, som tilsammen udggr TalentHUSET:

Helhed — fokus pa talenternes samlede miljg

Udvikling — fokus pa feerdigheder med det langsigtede mal for gje

Samarbejde — med talenterne i centrum og involvering af ngglepersoner
Engagement — traeneren er afggrende for talenternes udvikling og fastholdelse
Trivsel — glaede til treening og evne til at handtere modgang

BGE ANTALLET
06 KVALITETEN AF TALENTER
1 DANSK IDRET

NGAGEMENT

TalentHUSET udg@r rammen for talentudviklingen i dansk road racing og skal vaere en ”ledestjerne” for
udviklingen af road racingkgrere fra talent til hgjeste internationale seniorniveau.

DMU, klubber, talenter, traenere, ledere m.fl. har alle et ansvar for, at veerdierne bliver omsat til praksis og
udmgntes bade til treening, Igb og i hverdagen. Nar vaerdier og handlinger smelter sammen, bliver der skabt
gode rammer for en staerk og sammenhaengende talentudvikling. Det giver ro og retning, tryghed og klarhed
for alle, som arbejder med bredde- og talentudvikling i sportens verden.

Derfor har DMU for hver af de fem veerdier opstillet en raekke fokuspunkter, som beskriver hvordan
veerdierne kommer til udtryk i DMU’s arbejde med talentudvikling, og som skal veere med til at sikre, at
vaerdierne bliver en guideline for tilrettelaeggelse af traening, konkurrencesystemer, udtagelsesprincipper og
andre strukturer, der har betydning for kgrerne.

HELHED - FOKUS PA TALENTERNES SAMLEDE MILI@!

Forskning og praksis inden for talentudvikling har traditionelt haft et stort fokus pa at identificere talenter.
Det er gnsketaenkning og uhyre vanskeligt at spotte og udpege talenter i en meget tidlig alder, og man bgr
derfor have talmodighed og undga at sortere nogle fra for tidligt.



Den seneste forskning i succesfuld talentudvikling i en skandinavisk kontekst har haft et mere
helhedsorienteret blik pa talentudvikling, hvor talenterne ses som en del af et miljg, og talentudviklingen ses
som et samspil mellem personer omkring talenterne - som en helhed. Forskningen viser, at succesfulde
talentudviklingsmiljger er kendetegnet ved, at der arbejdes med ”“hele miljget” omkring det enkelte talent,
bade i og uden for sporten. Forskningen har samtidigt understreget, at talenternes samlede livssituation er
afggrende for, om talenterne udvikler sig optimalt sportsligt og menneskeligt over tid.

DMU’s fokuspunkter i forbindelse med vaerdien helhed:
Vores kgrere kan lzere af holdtraening, selvom sportsgrenene er meget individuelle. De ldre kgrere
videregiver deres gode erfaringer med dette til de unge.
Alle kgrere kan lzere noget af at treene med kgrere pa et andet niveau — det geelder ogsa de bedste.
Klubberne er en del af en helhed, som tilbyder kgrerne flere forskellige traeningsmiljger (om det sa
er et regionscenter, et kraftcenter osv.) — det er ikke en ulempe for klubben, men en fordel, at
karerne tilbydes ligevaerdig modstand og sparring tilpasset den enkeltes niveau.
Vi har stort fokus pa uddannelse af kgrerne - vi opfordrer kgrerne til at veere under uddannelse
sidelgbende med sporten.
Vi holder kontakten til kgrere, der er skadede, ved at ringe til dem og snakke med dem til lgb m.m.,
sa de ikke fgler sig tilsidesat.
Vi fglger op pa og bevarer tilknytningen til kgrere, som stopper, og forsgger at traekke dem ind igen
eller tilknytte dem til DMU som traenere eller pa anden vis.
Vi interesserer os ogsa for dig, den dag du ikke kgrer leengere!

UDVIKLING — FOKUS PA FARDIGHEDER MED DET LANGSIGTEDE MAL FOR @JE!

Talenternes langsigtede udvikling er vigtigere end talenternes kortsigtede resultater. Malet for
talentudvikling er at skabe atleter pa hgjeste internationale seniorniveau og ikke verdensmestre i
ungdomsklasserne. Det kan naturligvis vaere et delmal pa vejen til det hgjeste internationale seniorniveau.
Konkurrence i den rigtige form er vigtig for talenternes laering og udvikling, og det giver talenterne relevant
erfaring med at praestere, men ungdomsresultater ma aldrig blive selve malet for talentudviklingen. Det er
afggrende for talentudviklingen, at de ansvarlige tranere, ledere og foraeldre har en udviklingsorienteret
tilgang til talentudvikling og har fokus pa at udvikle talenternes sportslige og personlige faerdigheder.

DMU’s fokuspunkter i forbindelse med vaerdien udvikling:
Vi er opmaerksomme pa vores kgreres langsigtede udvikling, selvom vores sport ofte kraever, at man
viser resultater i en tidlig alder.
Vi har fokus pa udvikling, proces og pa at ggre tingene rigtigt.
Vi arbejder efter ATK-principperne for at sikre, at vores kgrere bliver udviklet “rigtigt” — hvis man
springer grundlaeggende trin over pa udviklingstrappen, giver det bagslag senere, nar kgrerene bliver
aldre og skal kunne konkurrere pa teknikken og ikke kun fysikken.
Vi traener for at blive bedre.

SAMARBEJDE — MED TALENTERNE | CENTRUM OG INVOLVERING AF NOGLEPERSONER!

Et talent vil altid have en raekke ngglepersoner omkring sig - bade i og uden for sportsmiljget - der pavirker
og har betydning for talenternes udvikling. Talenternes udvikling er derfor meget afhaengig af, at traeneren
og andre relevante personer i og uden for det daglige traeningsmilje kan samarbejde og har feelles forstaelse
for talenternes samlede livssituation (malsaetninger, udviklingsplaner, prioriteter, trivsel osv.). Talenterne
skal ogsa selv kunne samarbejde med de centrale ressourcepersoner (traenere, foraeldre, teamkammerater,



eksperter osv.) for at fa den mest optimale hjelp i sin egen udvikling. Derfor er samarbejde og
kommunikation et centralt indsatsomrade i talentudviklingen.

DMU’s fokuspunkter i forbindelse med vaerdien samarbejde:
DMU, klubber, samarbejder med hinanden. At en kgrer fx far noget ekstra ved at blive optaget i en

talenttrup er ikke en darlig ting for klubben — kgreren er stadig en staerk ambassadgr for klubben.
Tillid er en forudsaetning for, at vi kan snakke med hinanden.

Klubberne er steerkere sammen — ressourcerne er bedre brugt pa samarbejde end pa at forsgge at
overga hinanden.

Klubberne kan hjalpe hinanden med gode rad, videns- og erfaringsdeling.

Vi afholder traenerseminarer, som stimulerer til netveerk og opfordrer til erfaringsudveksling.
Klubberne hjalper dommere og traenere med at understgtte fairplay og gode veerdier — opbakning i
hele miljget.

Hovedbestyrelsen og Sportskommissionerne er en del af helheden, og deres opbakning til Talent- og
Elitestrategien med tilhgrende struktur, traenere og klubber er af afggrende betydning.

ENGAGEMENT — TRANEREN ER AFG@ORENDE FOR TALENTERNES UDVIKLING OG FASTHOLDELSE!
Engagement blandt alle relevante aktgrer i talentudviklingen er vigtigt, men traenerens betydning for de unge
talenters udvikling kan ikke overvurderes! Traenerens faglige viden om sporten og indsigten i bgrn og unges
udvikling er central for at skabe et udviklende traeningsmiljg. Traeneren er desuden en vigtig kulturbeerer,
hvis engagement til treening og interesse i det enkelte talent er afggrende for talenternes motivation.
Traeneren er saledes afggrende for, at talenterne trives til traening og fastholdes i treeningsmiljget over tid.
Traenerens engagement handler ogsa om viljen til kontinuerligt at udvikle og dygtigggre sig inden for
talentudvikling. Det er i den forbindelse vigtigt, at klubber og ledere skaber gode rammer, hvor traenere kan
udvikle deres kompetencer og udmegnte deres engagement.

DMU'’s fokuspunkter i forbindelse med veerdien engagement:
Det samlede miljg og hele teamet skal veere engageret, ogsa foraeldre og kgrere - ikke kun traeneren.

Vores sport er familiesport, og det er en styrke, som vi skal sla mere pa.

Forventningsafstemning mellem DMU og traenere: tillid til, at treeneren kan tage de rette
beslutninger og kan sige fra og til pa de rigtige tidspunkter. Traeneren skal kende sin
beslutningskompetence.

Traeneren praeger den made, kgreren opfgrer sig pa i arenaen — og det ggr han allerede inden kgreren
gar i arenaen. Derfor er det vigtigt, at treeneren efterlever vaerdierne og er et godt eksempel.
Treeneren er en rollemodel og er bevidst om dette.

Traenerens kompetenceomrade og beslutningskompetence skal veere klar for alle og bakkes op af
alle (klubber, kgrere, foreeldre, DMU, Sportskommissioner osv.).

Vi vil gerne have flere fairplay-ambassadgrer, og gerne de store k@rere, som de unge ser op til.

Opmarksomhed omkring, at det kraever et langt, sejt traek, nar man vil 22ndre en kultur.

TRIVSEL — GLAEDE TIL TRENING OG EVNE TIL AT HANDTERE MODGANG!

Talentudvikling bgr forega pa en social og samfundsmaessig forsvarlig made, og derfor er det helt afggrende,
at talenterne trives i deres sportskarriere. Forskning peger p3, at trivsel i hverdagen — bade i og uden for
sporten - er en forudsaetning for, at talenterne kan udvikle sig sportsligt over tid.



Det erisig selv en kvalitet, at de unge talenter bliver udfordret i deres traeningsmiljg. De vil uundgaeligt opleve
modgang og kriser i Igbet af deres sportskarriere, og det er en helt naturlig del af talenternes udvikling. Men
mistrivsel over leengere tid skal undgas. | ferste raekke naturligvis af hensyn til talenterne selv og det miljg, de
er en del af, men ogsa da mistrivsel er den primaere arsag til, at unge talenter fravaelger sporten.

DMU'’s fokuspunkter i forbindelse med veaerdien trivsel:
Nar foraeldrene stgtter og hjeelper hinanden, skaber det mere dbenhed og et bedre miljg at vaere .

Man kan godt veere venner og samtidig konkurrenter — det gaelder bade kgrere og forzaldre.

Accept af, at vi Igfter i flok, og at det kan betyde, at man bliver “overhalet”.

Nar det gar godt, sa forbereder vi kgrerne — og foraeldrene — pa den dag, hvor det gar nedad.

Vi sikrer overgangen fra ungdom til senior ved at tilpasse traeningen gradvist og ved at
forventningsafstemme med kgrerne og klubberne.

Fleksibilitet pa udviklingstrappen/ATK-trappen — der er plads til, at keéreren kan placere sig ind, dér
hvor det giver mening for vedkommende.
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Kapitel 3: ATK og road racing

Formalet med dette kapitel er at beskrive Team Danmarks aldersrelaterede traeningskoncept (ATK) og seette
det ind i en road racingsammenhaeng.

Aldersrelateret treening handler om at treene det rigtige i den rigtige raekkefglge - og i den rigtige alder. Ved
at tilpasse traeningen til den enkelte kgrers alder og udvikling kan man skabe traening, som dels lader kgreren
fa mest muligt ud af sit sportslige potentiale, dels er sjov og motiverende for kgreren at deltage i. Det ene
hanger sammen med det andet; hvis kgreren oplever, at han/hun dygtigger sig gennem traningen, bliver det
mere spaendende at tage til treening — og hvis kgreren synes, at det er sjovt at treene, har han/hun unaegteligt
et godt udgangspunkt for at blive bedre til sin sport.

ATK-tankegangen kan sammenlignes med, nar man skal bygge et hus. Man starter ikke med at laegge taget,
men med at laegge et godt fundament, som kan bzaere det, der sidenhen skal bygges ovenpa. P4 samme made
skal en nybegynder lzere de grundlaeggende teknikker i sin sport (bygge sit “sportslige fundament”) fgr
han/hun kan fortsaette til mere avancerede gvelser. Den enkelte kgrer skal tilbydes traning, som er malrettet,
tilpas udfordrende og naturligvis ogsa forsvarlig.

ATK har fokus pa kererens langsigtede udviklingspotentiale. Mantraet er, at “det handler ikke om, hvor god
du er lige nu, men om hvor god du kan blive”. Fokus skal saledes vaere pa udvikling frem for resultater — seerligt
i barndommen og ungdomsarene, hvor kgrerens fundament for videre udvikling lsegges. Det er vigtigt, at der
i treeningsmiljpet er plads til at prgve ting af og til at fejle. Hvis k@reren bliver bange for at bega fejl, far
han/hun svaerere ved at udvikle sig — bade sportsligt og helt generelt som menneske.

Forskningen har bevist, at det i idraettens verden er aktiviteten, der tiltraeekker, men relationerne, der
fastholder. Sjov og udfordrende traening, venner i sporten og et godt traeeningsmiljg er derfor ogsa en
hjgrnesten inden for ATK. Team Danmark har kort og godt formuleret det sadan: "Aldersrelateret traening skal
veere med til at ggre det sjovt for bade bgrn og unge at pakke traeningstasken”.

Oprindeligt blev ATK-konceptet udviklet til brug pa eliteplan, men ATK-principperne ggr sig lige sa vel
geldende inden for breddesporten pa alle niveauer.

Inden for ATK opdeles bgrn og unge i tre forskellige ”aldre” pa baggrund af deres biologiske udvikling:
F@r pubertet
| pubertet
Efter pubertet

Denne opdeling tager hgjde for, at der er stor forskel pa bgrn og unges biologiske, fysiologiske og psykiske
udvikling i forhold til deres kronologiske alder. De tre forskellige aldre kalder pa varierende traeningsindhold
og forskellige treeningsmetoder, og ved at planlaegge traeningen derefter skaber man de bedst mulige
rammer for, at k@greren kan fa mest mulig sportslig udvikling og gleede ud af sin traening.

HVAD SKAL TRENES HVORNAR?

Figur 1 er taget fra Team Danmark og indeholder fem faser i en kgrers udvikling, fordelt pa de tre
udviklingsmaessige “aldre”. Den fgrste fase (Traening af fundamentale bevaegelser) finder udelukkende sted
for puberteten. Den anden fase (Leere at traene) finder sted i slutningen af perioden fgr puberteten og i
begyndelsen af puberteten. Den tredje fase (treene for at kunne traene) finder sted i puberteten. Midt i
puberteten begynder den fjerde fase (Treene mod at konkurrere), og denne fase afsluttes efter puberteten.
Den femte og sidste fase (Traene for at vinde) begynder efter puberteten og varer resten af den tid, kgreren
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er aktiv i sin sport.

Figur 1: Hvad bgr treenes hvornar

| puberteten Efter puberteten »—

Treening af fundamentale bevaegelser

Leere at treene
Treene for at kunne traene

Treene mod at konkurrere

Treene for at vinde >

Fra Team Danmark: Aldersrelateret treening — Mdilrettet og forsvarlig treening af bgrn og unge.

Figur 2 gengiver Team Danmarks aldersrelaterede udviklingsmodel, og her uddyber Team Danmark, hvad og
hvordan en kgrer bgr traene i hver af de fem faser. Modellen er baseret p3, at prioriteringen af de forskellige
elementer fysik, teknik, taktik og psyke sendres i takt med alderen.

Figur 2: Team Danmarks aldersrelaterede udviklingsmodel

TRIENING AF
FUNDAMENTALE
BEVIEGELSER
Traening skal forst og

fremmest veere legebase-

ret og sjov.

Traeningen skal vaere hel-
arlig — 54 gerne suppleret
med andre idratsgrene.
Bernene skal udvikie
basale bevagelsesfar-
digheder, der danner fun-
damentet for yderligere
udvikling

Fra starten af skal der
indizgges balancetr-
ning. men i begranset
omfang

Fokus i denne periode er
almen koordination og
sidst i perioden teknisk
tra@ning

Introduktion til idratslig
opdragelse (opvarmning
og fokus pa god sportsiig
adfaerd)

| slutningen introduceres
til konkurrence

LFERE AT TRENE
Bamene skal lzre

at trne | denne
periode. At l2re nyt
er motiverende.

Det primaere fokus er
udvikling af teknik
Treningsmaengde og
-intensitet skal oges
langsomt
Konkurrence fylder
mere som en naturlig
del af trazningen -
dog med fokus pa
det langsigtede ud-
viklingsperspektiv og
pa at preve ting af.
Etik og moral intro-
duceres

Vigtigt stadig at dyr-
ke forskellipe sports-
grene, af hensyn til
bade motivation og
motorisk udvikling

TRIENE FOR AT
TRENE

Fortsat fokus pa
teknisk udvikling i en
idraetsgren = begyn-
dende specialisering
Konditionstraning skal
begynde og er specielt
vigtigt for piger
Styrketrazning skal
indiedes med egen
kropsvaegt, gerne
suppleret med core
traning

Konkurrence intensi-
veres.

KONKURRENCE-
TRIENING

Stor maengde af fysisk
o koretraening. og der
skal nu fokuseres pad
udvikling i at handtere
kravene i konkurrence-
situationer

Fokus i denne fase er
udvikling af taktiske
kompetencer og psyko-
logiske fardigheder
Traeningen skal tilpas-
ses de krav, der er i en
konkurrencesituation.

TRIENEFORAT
VINDE

Kareren skal nu optimere
de centrale, herunder
mentale faerdigheder

i forhold til at vinde
konkurrencer
Traningen er meget
specialiseret og meget
individualiseret
Traningen er praecist
tilpasset udoverens
niveau og behov.
Vinderattitude
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Jf. bade figur 1 og 2 henviser Team Danmark til, at egentlig konkurrencetraening fgrst bgr begynde i fjerde
fase, dvs. tidligst nar kgreren er midt i puberteten. | praksis oplever vi, at konkurrencetraeningen starter
tidligere i road racingsporten — derfor er det vigtigt, at fokus for de unge kgrere ikke kun er pa konkurrencens
resultat, men mindst lige sa meget pa den sportslige udvikling, som kgreren oplever ved at traene til og deltage
i konkurrencer.

Af figur 2 fremgar det, at specialisering i en idraetsgren ma begynde efter 10-arsalderen. Unge kgrere fgr og i
puberteten bgr dog stadig have fokus pa at udvikle deres koordination, balance og motorik i den almene
traening, og derfor anbefaler DMU, at kgrerne fortsat dyrker flere forskellige sportsgrene udover road racing.

Begrebet specialisering i forhold til talentudviklinng behandles yderligere i kapitel 14, Talent — hvem, hvad og
hvorfor?.
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Udviklingstrappen i road racing

Med udgangspunkt i ovenstaende modeller, Team Danmarks anbefalinger og anden aktuel forskning pa
omradet har vi opstillet en udviklingstrappe for road racingkgrere. Se side 2.

| udviklingstrappen er de tre faser fgr puberteten, i puberteten og efter puberteten markeret med farverne
re@d, gren og bla. Rgd repraesenterer fgr pubertet, grgn repraesenterer i pubertet og bla repreesenterer efter
pubertet. Disse farvekoder er gennemgaende i hele denne bog.

Foruden de udviklingsmaessige parametre, som ogsa fremgar af Team Danmarks udviklingsmodel, har vi pa
road racing-udviklingstrappen taget hgjde for kgrernes erfaringsar i sporten samt for de regler, der i
reglementet findes for kgrsel pa de forskellige maskinstgrrelser.

Det er vigtigt at understrege, at udviklingstrappen for road racingkegrere er vejledende og bgr bruges som
sadan. Det er ikke en fast skabelon, som alle kgreres udvikling passer ind i, og derfor er det ikke altid helt sa
ligetil at placere en kgrer pa udviklingstrappen trin.

Man kan begynde til road racing som 3-arig, men mange kgrere er sldre, nar de starter i sporten. Det betyder,
at man kan veaere en relativt erfaren kgrer som 10-arig, men man kan ogsa vaere nybegynder som 10-arig. Det
skal du som traener forsta og kunne tage hensyn til, nar du planlaegger traeningen. Hvis du for eksempel star
med en 15-arig nybegynder, kan det godt vaere, at du skal starte med nogle af de traeningsforslag, som star
under trin 1 og 2.

Det er din opgave som traener at vurdere hvilket trin, den enkelte kgrer befinder sig pa — ud fra kgrerens alder,
biologiske, fysiske og mentale udvikling samt erfaringsar i sporten. Det kan variere utrolig meget fra person
til person, og det kraever derfor, at treeneren er opmaerksom.

Det er vigtigt at huske, at selvom man fx som 10-arig ma ke@re 85cc, sa kan der vaere forhold, som taler for, at
det vil vaere klogt at vente — fx hvis kgreren ikke er tilstraekkeligt fysisk og mentalt udviklet. Det er din opgave
som traener at radgive kgrere og foraeldre i den henseende. Taenk sikkerhed fgr alt andet!
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Udviklingstrappen i road racing
Se udviklingsmodellen pa side 2 i dokumentet.

BEMZRK

Piger kommer for det meste tidligere i puberteten end drenge, hvorfor kgrere, der er piger, kan pabegynde
nogle treeningsformer lidt tidligere end drenge. Det beror dog altid pa traenerens skgn, hvornar en kgrer er
klar til at blive introduceret til en ny traeningsform.



15

TRANINGSFOKUS PA DE ENKELTE TRIN
Herunder fglger vores anbefalinger til, hvor traeningsfokus bgr ligge pa de forskellige udviklingstrin.

Trin 1 — Nybegynder (3-8 ar)
Mens kgrerne er meget unge, 3-8 ar, bgr de udvikle basale bevaegelsesfaerdigheder, der danner fundament
for yderligere udvikling.
Traeningsfokus:
Regler for sporten
Grundbalance
Tilveenning til fart
Grundteknik
Introduktion til starten og sidenhen mere fokus pa forhold omkring starten
Kroppens ABC (A: Agility B: Balance C: Coordination)
Fysisk treening omfatter bade leg, aktiviteter i skoletiden og dyrkelse af andre sportsgrene. |
slutningen af perioden ma den fysiske traeningsmaengde gerne komme op pa omkring 7 timer
ugentligt, sa la&enge man husker, at bade skole, fritid og leg her tller som “traening”.
Husk, at for de sma skal legen fortsat have stor plads som en del af treeningen. Inddrag derfor
forskellige bgrnelege.
Supplerende traening i motocross, supermoto, trial, BMX og moutainbike.

Trin 2 — Avanceret begynder (9-14 ar)
| denne alder skal kgrerne ’laere at traene’. De skal komme til tiden, hgre efter nar traeneren taler og kunne
indga i et positivt samspil med de gvrige kgrere til treening. Det laeringsmaessige fokus ligger her pa
udviklingen af kgreteknikken. | 8-12-arsalderen er kroppen udviklingsmaessigt optimalt disponeret for at
indlaere nye bevaegelsesmgnstre. Det betyder ikke, at nye bevaegelser ikke kan indleeres pa andre tidspunkter,
men blot at der i denne periode er szrligt gode muligheder for det. Husk ogsa stadig, at det skal vaere sjovt
at leere nyt.
Traeningsfokus:

Regler for sporten

Grundbalance

Tilveenning til fart

Grundteknik

Starter

Sving

Placering/Kgrelinier pa banen

Taktik

Fysisk traeningsmeaengde mellem 4-6 timer ugentligt. Fra 12 ar stgrre fokus pa fysisk traening — mellem

8-10 timer ugentligt.

Supplerende traening i motocross, supermoto, trial, BMX og moutainbike.
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Billede 1: Simon Vilhelmsen i aktion

TR ET

Trin 3 — Den kompetente (13-17 ar)
Trin 3 fortsaetter med fokus pa den tekniske udvikling i sporten, og traningen bliver mere og mere
specialiseret. | denne alder bgr konditions- og styrketraeningen begynde.
Traeningsfokus:

Regler for sporten

Grundbalance

Grundteknik

Starter

Sving

Placering/Kgrelinier pa banen

Taktik

Introduktion til idreetspsykologi

Pabegyndelse af en struktureret fysisk treening pa mellem 8-12 timer ugentligt.

Supplerende traening i motocross, supermoto, trial, BMX og moutainbike.

Trin 4 — Den kyndige (18-23 ar)
Pa naeste udviklingsniveau bliver traeningsmangden igen gget. Fokus rettes mod konkurrence.
Traeningsfokus:

Regler for sporten
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Grundbalance

Tilveenning til fart

Grundteknik

Starter

Sving

Placering/Kgrelinier pa banen

Teknik pa et hgjt niveau

Taktik

Opsaetning af motorcykel i forhold til den enkelte bane — pa dagen og mellem heats
Anvendelse af idraetspsykologi som et naturligt vaerktgj

Stort fokus pa struktureret fysisk traening — mellem 12-15 timer ugentligt
Supplerende traening i motocross, supermoto, trial, BMX og moutainbike.

Trin 5 — Ekspert (23- ar)
Traeningsmaengden gges yderligere, og fokus rettes mere og mere ind pa kravene i konkurrencesituationen.
Treeningsfokus:

Regler for sporten

Perfektionering af teknik i forbindelse med starter, sving og forskellige linjer pa banen

Teknik pa et hgjt niveau

Taktik pa et hgjt niveau

Kunne samarbejde med et team (mekaniker, behandler og foraeldre)

Bar have stort fokus pa struktureret fysisk treening — mellem 15-18 timer ugentligt.

Supplerende treening i motocross, supermoto, trial, BMX og moutainbike.

Nogle kgrere udvikler sig hurtigere end andre. Sa snart kgreren mestrer faerdigheder pa det enkelte trin, er
der mulighed for, at kgreren rykkes op til nogle ligevaerdige, sa det sikres, at kgreren hele tiden far den rette
sparring og udfordring. Samtidig kan den enkelte road racingkgrer leere meget af at traeene med andre kgrere,
som er pa et lavere eller hgjere niveau end kgreren selv. Derfor anbefaler vi, at traeneren veksler mellem
forskellige former for organisering af traeningen. Kgrerne kan opdeles i makkerpar eller hold og pa den made
skiftevis traene sammen med kgrere, som er under, pa samme eller over deres niveau.
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Kapitel 4: Traeningsplanleegning fra begyndere til gvede

| dette kapitel beskrives traeningsplanleegning for kgrere pa udviklingstrappens trin 1-5, og der gives
eksempler pa opvarmningsprogrammer og sammensatninger af tra&ningssessioner.

Trin 1 - Nybegynder

Erfaringsar: 0-2 ar
Alder: 3-8 ar
Maskinklasse: Micro, Pocket Bike, NSF 100, Ovale 110 Automatic moduler, PW50

Treeningsfokus RR:

1. Grundbalance pa cyklen
Regler for sporten, flagenes betydning
Grund position under kgrsel
Startteknik
Placering pa banen

ik wnN

Kroppens ABC: Agility, balance og koordination

1. Sta pa et ben med henholdsvis abne og lukkede gjne
2. Gapaline (fx pa bom eller lignende)

3. Hoppe frem og tilbage pa et eller begge ben i balance
4. Springe over sma forhindringer

Som traener skal du vaere opmaerksom pa din unge aldersgruppe, og der skal laegges meget vaegt pa det
padagogiske. Bgrn fgr puberteten har behov for at fa vist og forklaret, hvad de skal ggre, og man skal helst
ikke give for mange informationer ad gangen. Derfor kan man som traener med fordel bryde det ned i mindre
dele, nar de sma kegrere skal laere noget nyt. Det kan veere en god idé undervejs at spgrge ind til forstaelsen
af det, du forklarer, for at undga misforstaelser.

Veer opmarksom p3, at selve kgrslen pa motorcyklen kan vare sveer, da nogle af dine kgrere lige kan vaere
startet pa en maskine med gear og dermed endnu ikke har sa omfattende erfaring og kunnen.

Det er vigtigt, at opvarmningen integreres som leg, sa bgrnene synes det er sjovt at vaere med. Opvarmningen
foregar pa banen, og derfor er det en god ide at benytte sig af de redskaber og rekvisitter, som er til radighed
dér.

Balancen er en vigtig faktor i road racingkgrsel, som det er vigtigt at fa traenet fra begyndelsen, og derfor
fylder dette ogsa meget i kroppens ABC pa dette trin.

Ved stop og instruktion bruges rgdt flag, foraeldre bruges som flagposter, og ternet flag bruges ved
traeningssessionens afslutning.
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EKSEMPLER PA OPVARMNING OG TRENINGS@VELSER

Nedenfor fglger nogle eksempler pa opvarmningsprogrammer og traeningssessioner. @velserne kan
naturligvis kombineres og varieres, sa kgrerne ikke altid skal lave det samme. Grundteknikkerne er naermere
beskrevet i kapitel 5, Grundteknikker.

EKSEMPEL 1
Opvarmning:
10 min — kgrerne har alt udstyr pa, undtagen hjelm.
Let Ipbetur mellem 2 kegler
Alle samles i rundkreds til gvelser som squat jump, armsving, englehop, lunges og sma
sprintlgbeture
Makkergvelser:

0 Balancetraning: kgrerne star to og to overfor hinanden med handerne pa ryggen og pa
ét ben. Man ma skubbe til sin modstander med skuldrene, og hvis man falder eller far to
fedder i jorden, er det forfra.

0 Makkerstyrketraening: kgrerne laver feelles mavebgjninger to og to. Man holder i
hinandens handled, stemmer imod med fgdderne og gar skiftevis op og ned.

3 traeningssessioner:
Ca. 45 minutter pr. session, 3 timer i alt inklusiv pauser.
1. RR Grundteknik:
Kgreren skal sidde pa cyklen i korrekt kgrestilling. Fokus er pa kgrernes knae, som skal presses
mod cyklen. Ved at presse med knaeene opnas bedre balancekontrol, kgreren kan bedre holde
balancen pa cyklen og der ved have bedre kontrol over den.
Fokus er at fa kgreren til at bruge knaeene til at styre cyklen med.
2. Etheat—10 min + 1 omgang + start.
3. Frilegi 20 min. | denne aldersgruppe er det vigtigt med leg, sa kgrerne synes, at det er sjovt at
traene.

EKSEMPEL 2
Opvarmning:
10 min — kgrerne har alt udstyr pa, undtagen hjelm.
Stafetleg
Makkergvelse:
0 "Velteleg”, hvor parrene sidder overfor hinanden pa hug og ma skubbe med handerne
og hoppe hugsiddende.

3 traeningssessione:
Ca. 45 minutter pr. session, 3 timer i alt inklusiv pauser.
1. RR Grundteknik: Svingteknik
Svingteknik (for korrekt position, se kapitel 5, Grundteknikker. Bade hgjre- og venstresving
traenes.
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Kgrerne kgrer pa en stor 8-talsbane mellem 2 kegler. Fokus er pa at kigge den retning, man vil
kere.

Billede 2:Traening i 8tals k@rsel

2. Frilegi 20 min. | denne aldersgruppe er det vigtigt med leg, sa k@rerne synes, at det er sjovt at
treene.

EKSEMPEL 3:
Opvarmning:
10 min — k@rerne har alt udstyr pa, undtagen hjelm.
Let Igbetur rundt pa banen
Makkergvelser:
0 Cykelpar: kgrerne sidder to og to over for hinanden, presser fédderne mod hinanden og
laver cykelbevaegelser. Henderne stgttes pa jorden bag overkroppen.
0 Frontmod hinanden: kgrerne tager hinanden i haenderne. En sidder, én star, og de traekker
skiftevis hinanden op at sta.
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3 traeningssessioner:
Ca. 45 minutter pr. session, 3 timer i alt inklusiv pauser.
1. RR Grundteknik: Starttraening
Starttraening, position (for korrekt position, se kapitel 5, Grundteknikker). Fokus er pa kgrerens
position pa cyklen.
Starttreening, bevaegelse. Fokus er pa kgrerens bevaegelse, nar det rgde lys slukker
Starttraening, kgrsel. Fokus er pa, hvordan kgreren placerer sig pa langsiden op mod fgrste
sving.
2. 5x5omgange
3. Frilegi 20 min. | denne aldersgruppe er det vigtigt med leg, sa kgrerne synes, at det er sjovt at
traene.




Billede 3: Startposition

Trin 2 - Avanceret begynder

Erfaringsar: 2-5 ar
Alder: 9-14 ar
Maskinklasse: NSF 100 eller lign, Ohvale 110 Modeller eller Moto 3

Traeningsmal RR:

1. Balance traening (kegle kgrsel i 8-taller)

2. Fokus pa position

3. Traene pa Mini/Maxi-baner

4. Trzene blandt Maxi-cykler

5. Skal have sin nationale/internationale konkurrencedebut
Sportens ABC:

1. Sprintlgb over 5-20 meter.

2. Leengdespring

3. Vejrmgller

4. Drible med arme og fgdder
Fysisk ABC:

1. Hurtighed (1-5 sekunders sprint og lignende)

2. Styrke

3. Bevaegelighed

4. Udholdenhed

22
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Som traener skal du vaere opmaerksom pa denne aldersgruppes fysiske, fysiologiske, motoriske og mentale
udvikling, da der sker en masse a&ndringer i kroppen i praepuberteten. Hos kgrere i 8-12-arsalderen findes et
sakaldt "motorisk vindue”, hvor de er specielt traenbare overfor motorisk treening. Der etableres mange
motoriske programmer, der danner grundlag for senere indlaerte feerdigheder (idraetsspecifikke teknikker).
Det betyder, at hvis kgreren lzerer en teknik "forkert”, kan den veere svaer at "afleere” senere.

| denne aldersgruppe er kgreren begyndt at orientere sig mod kammerater og aktiviteter uden for hjemmet,
og barnet spejler og sammenligner sig med andre. Den enkelte kgrer skal laere at maerke sin krops signaler,
og der skal psykisk arbejdes med den enkelte kgres selvveaerd.

Opvarmningen og treeningen bliver mere individuel, men samtidig er det en god ting at lave nogle gvelser
sammen med sine kammerater.

Nar kgrerne nar midten af puberteten, kan en begyndende specialisering finde sted. Det er dog stadig vigtigt,
at der er fokus pa kgrerens motoriske udvikling og pa, at keéreren udvikler et alsidigt apparat af
bevaegelsesmgnstre. Derfor anbefaler vi, at kgreren fortsat dyrker andre sportsgrene som eksempelvis
Motocross, Supermoto — ogsa nar road racingsporten begynder at fylde mere pa sidste del af trin 2.
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Billede 4: At treene andre motosportsgrene end road racing er vigtigt.

Mange kgrere vil nu kunne begynde at traene mod at konkurrere og at deltage i nationale og internationale
konkurrencer. Der bgr her fokuseres pa kgrerens udvikling i forbindelse med konkurrencedeltagelse, og ikke
udelukkende pa de resultater, kgreren opnar.

Pa trin 2 kan laves nedenstaende periodeinddeling, som angiver, hvad og hvor meget en kgrer bgr traene i
Igbet af de fem faser, som til sammen udggr et ar. Det er op til treeneren og k@reren i samarbejde at fa
planlagt nedenstaende faser ud fra kgrerens egne gnsker, da niveau, alder osv. spiller ind.



Periodeinddeling for trin 2:
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2xugentligt (evt.
anden sport)

RR-treening
1xugentligt.

2xugentligt (evt.
anden sport)

RR-treening
2xugentligt.
Evt. i Spanien

RR-treening
1xugentligt.

RR konkurrence
1xugentligt.

Opbygningsfase 1: | Opbygningsfase 2: | Sekundaer Forbedrende Primaer
konkurrenceperiode | fase: konkurrenceperiode:

okt — nov - dec. jan —feb - mar april - maj juni jul —aug - sep

Sportens ABC Sportens ABC Fysisk ABC Sportens ABC Fysisk ABC

1xugentligt 1xugentligt 2xugentligt (evt. 2xugentligt 2xugentligt (evt.
anden anden

Fysisk ABC 1- Fysisk ABC 1- sport/lgb/cykling) Fysisk ABC sport/lgb/cykling)

1xugentligt (evt.

anden sport)

RR-treening
1xugentligt.

RR konkurrence
1xugentligt.

RR-treening
1xugentligt.

RR konkurrence
1xugentligt.

EKSEMPLER PA OPVARMNING OG TRENINGS@VELSER
Nedenfor fglger nogle eksempler pd opvarmningsprogrammer og traeningssessioner. @velserne kan

naturligvis kombineres og varieres, sa karerne ikke altid skal lave det samme. Grundteknikkerne er naermere
beskrevet i kapitel 5, Grundteknikker.

EKSEMPEL 1
Opvarmning:

10 min — kgrerne har alt udstyr pa, undtagen hjelm.
Let Ipbetur mellem 2 kegler

Alle samles i rundkreds til gvelser som squat jump, armsving, englehop, lunges og sma

sprintlpbeture
Makkergvelser:

0 Balancetraening: kgrerne star to og to overfor hinanden med haenderne pa ryggen og pa
ét ben. Man ma skubbe til sin modstander med skuldrene, og hvis man falder eller far to

fedder i jorden, er det forfra.

0 Makkerstyrketraening: kgrerne laver feelles mavebgjninger to og to. Man holder i
hinandens handled, stemmer imod med fgdderne og gar skiftevis op og ned.

3 traeningssessioner:
Ca. 45 minutter pr. session, 3 timer i alt inklusiv pauser.
4. RR Grundteknik:

Kgreren skal sidde pa cyklen i korrekt kgrestilling. Fokus er pa kgrernes knae, som skal presses
mod cyklen. Ved at presse med knaeene opnas bedre balancekontrol, kgreren kan bedre holde

balancen pa cyklen og der ved have bedre kontrol over den.
Fokus er at fa kgreren til at bruge knaeene til at styre cyklen med.
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5. Etheat—10 min + 1 omgang + start.
6. Frilegi 20 min. | denne aldersgruppe er det vigtigt med leg, sa kgrerne synes, at det er sjovt at
traene.

EKSEMPEL 2

Opvarmning:

10 min — kgrerne har alt udstyr pa, undtagen hjelm.
Lgbetur pa Igbebane lavet af kegler.
Armbgijninger, hvor haenderne placeres forskelligt i forhold til kroppen. Dette giver styrke
forskellige steder i bryst- og armmuskulatur.

3 traeningssessioner:

1. RR Grundteknik: Forbremse-/nedbremseteknik
Fokus er at kgren lukker af for gassen og bremser ved de aftalte bremsepunkter, forskellige
steder for banen. Vigtigt er at lukke af for gassen og pabegynde bremsningen sa hurtigst som
muligt. Afstanden mellem de to mangvrer mellem slip af gas og nedbremsning skal ske med
kort interval.

2. 2x10min+ 1 omgang heat — 2 min. pause mellem hvert heat.

3. Frilegi20 min.

EKSEMPEL 3

Opvarmning:

10 min — k@rerne har alt udstyr pa, undtagen hjelm.
Stafetlgb, som er med til at give sammenhold og kammeratskab.
Makkerstyrketraening: Den ene kgrer ligger pa ryggen/maven, mens den anden er placeret
staende sa langt foran den liggendes hoved, at den liggende kan tage fat om den andens ankler.
Den liggende kgrer skal nu ved hjzelp af arm- og skuldermuskler traekke sig ind mellem makkerens
ben. Herefter gar den staende et skridt frem, sa makkerens arme igen bliver strakte, og den anden
skal nu igen traekke sig frem.

2 traeningssessioner
1x 15 min + 1 omgang.
Frileg i 20 min.

EKSEMPEL 4

Opvarmning fgr treening og konkurrence:
20min Igb i et opvarmningstempo
10min udstraekningsgvelser
Sma sprintlgbeture.
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S/ZARLIGE UDFORDRINGER PA TRIN 2
Pa trin 2 vil mange kgrere opleve, at de skal til at kgre med gear, og det kan vaere en udfordring for nogle.

Lgsning: Find en lang straekning, hvor kgreren kan fa lov at finde momentet i cyklen med de forskellige gear.
Hvis kgreren keemper meget med at fa sluppet koblingen rigtigt, sa find et sted, hvor | kan vaere alene. Sa vil
k@reren have mere ro til at meerke vibrationer og omdrejninger og derved finde det optimale gasniveau i
forhold til koblingen.

Husk, at det er vigtigt, at k@reren fgler sig tryg.
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Trin 3 - Den kompetente

Erfaringsar: 5-8 ar
Alder: 13-17 ar
Maskinklasse: Moto 3 (EM+JVM) — SSP 300

Traeningsmal RR:

1. Struktureret program/traeningsplanlagning

2. Indfgre sprint i sin traening

3. Udenlandske traningsture — nye og mere kraevende baner kraever omstillingsparathed
4. International konkurrencedebut

Sportens ABC:

5. Sprintlgb over 5-20 meter
6. Leengdespring

7. Vejrmgller

8. Drible med arme og fgdder

Fysisk ABC:
5. Hurtighed (1-5 sekunders sprint og lignende)
6. Styrke

7. Bevaegelighed
8. Udholdenhed

Pa trin 3 skal du som traener fortsat vaere opmaerksom pa dine kgreres fysiske og mentale udvikling. Pa dette
udviklingstrin kommer der stgrre fokus pa konkurrence, bade nationalt og internationalt, sa der skal fortsat
arbejdes med den enkeltes selvveaerd, selvtillid, samt ambitioner og motivation. Du kan lzese mere om dette
i kapitel 8, Mentaltraening.

| denne aldersgruppe skaber den unge sin identitet og finder ud af, hvem han/hun ”er”. Sporten tager mere
og mere tid hos den enkelte, og det er i miljget pa banen, at den unge har sit netvaerk. Faellesskabet og
venskaberne er sdledes en vigtig del af sporten for den unge kgrer.

| denne aldersgruppe laegges der mere ansvar for traeningen over pa den enkelte kgrer. Den unge har brug
for handlefrihed og accept, og dette bgr du veere opmaerksom pa, da du som treener bade er forbillede,

fortrolig og retningsgivende for den unge.

Periodeinddelingen kan pa trin 3 se ud som nedenstaende. Det er op til treeneren og k@greren i samarbejde at
fa planlagt nedenstaende faser ud fra kgrerens egne gnsker, da niveau, alder osv. spiller ind.

Periodeinddeling for trin 3:

Opbygningsfase 1: | Opbygningsfase 2: | Sekundaer Forbedrende Primeaer
konkurrenceperiode | fase: konkurrenceperiode:
okt — nov —dec jan —feb - mar april — maj juni jul —aug —sep
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Sportens ABC
1xugentligt

Fysisk ABC
2xugentligt (evt.
anden sport)

RR-treening
1xugentligt, eller
RR mini 1x
ugentligt

RR konkurrence
1xugentligt.

Sportens ABC
2xugentligt

Fysisk ABC
2xugentligt (evt.
anden sport)

RR-treening
2xugentligt eller
1x RR mini(evt. i
Spanien)

Fysisk ABC
3xugentligt
(lgb/cykling)

MX, RR mini eller
SM traening
2xugentligt.

RR konkurrence
1xugentligt.

Sportens ABC
1xugentligt

Fysisk ABC
2xugentligt
(lpb/cykling)

MX, RR mini eller
SM traening
2xugentligt.

RR konkurrence
1xugentligt.

Fysisk ABC
3xugentligt
(lgb/cykling)

MX, RR mini eller SM
treening 2xugentligt.

RR konkurrence
1xugentligt.

EKSEMPLER PA OPVARMNING OG TRZENINGS@VELSER
Nedenfor fglger nogle eksempler pd opvarmningsprogrammer og traeningssessioner. @velserne kan

naturligvis kombineres og varieres, sa kgrerne ikke altid skal ggre det samme. Grundteknikkerne er naermere
beskrevet i kapitel 5, Grundteknikker.

EKSEMPEL 1
Opvarmning:

Den enkelte kgres individuelle opvarmning f@r kgrsel pa cykel kan vaere:
Kort opvarmning pa spinningcykel (cykel pa hometrainer/pa banen)

10 min — kgrerne har alt udstyr pa, undtagen hjelm.
Lgbetur pa startlangsiden

Alle samles i rundkreds til yderligere opvarmning i form af gvelser som squat jump, armsving,
englehop, sprallemand lunges og sma sprintlgbeture.

Armbgjninger/planke
Mavebgijninger, bade med strakte og bgjede ben, sa alle mavemuskelgrupper aktiveres.

Ryggvelser
Opvarmning/udstraekning af underarme, da armpumpe ofte er et problem for kgrere i denne

aldersgruppe. Kan udfgres med sten eller lignende som vaegte.

Det er vigtigt, at alle muskelgrupper varmes op, da kgretiden er lang og kraevende pa dette niveau.

3 traeningssessioner:
1. RR Grundteknik:

Nedbremsning ind i sving.

Kgreren k@rer hen imod sving, placeret i den rigtige kgrerlinie samt —stilling pa cyklen.

1. Pabegynd nedbremsningen ved bremsepunktet og hold sa bremsningen hen mod det sted, hvor
svinget foretages og hvor kgreren derefter gnsker at pabegynde sin gasgivning. Denne gvelse er
en af vigtigste overhovedet. Til at begynde med, med kraftfuldt tryk pa bremsen og derefter
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langsomt aftagende. Det er centralt at “Rulletiden” mellem afsluttet bremsning og pabegyndelse
af gasgivning er sa kort som mulig.

2. 5-4-3 -2 sprintomgange med start, 1 min. pause mellem hver sprint. Der tages tider pa alle
omgange.

3. 15 min + 1 omgang heat. Der tages tider pa alle omgange, og disse holdes op imod sprinttiderne.

EKSEMPEL 2

Opvarmning:

Den enkelte kgres individuelle opvarmning f@r kgrsel pa cykel kan vaere:
Lille Ipbetur

10 min — kgrerne har alt udstyr pa, undtagen hjelm.
Lgbetur pa Igbebane lavet af kegler
Alle samles i rundkreds til yderligere opvarmning i form af gvelser som squat jump, armsving,
englehop, spraellemand lunges og sma sprint Igbeture.
Bade ved mave- og ryggvelser kan der laves "makkertraening” - den ene holder pa den andens
ankler, medens der laves gvelser.
Omvendt trillebgr: denne @velse styrker kropsspaendingen, arme og brystmuskulatur.
Kgrerens ryg vender mod gulvet, og fingerspidserne peger ind mod kroppen (herved styrkes
bagsiden af armene, triceps). Makkeren holder i benene, og den liggende skubber sig baglaens
frem pa armene.
Vip og skyd afsted: Kgrerne gar sammen parvis. Den ene ligger pa ryggen med benene lgftet
op i luften. Den staende makker laener sig op ad fgdderne og lader sig vippe frem og tilbage,
mens kroppen holdes spaendt. Den liggende bgjer og streekker skiftevis benene, og makkeren
kommer til at virke som ekstra veegt.

Det er vigtigt, at alle muskelgrupper varmes op, da kgretiden er lang og kraevende pa dette niveau.

3 traeningssessioner:

1. RR Grundteknik:

2. "Bremse med bagbremse”
Det at bremse med bagbremsen er ikke noget ret mange RR kgrere ggr. Men ikke desto
mindre er det en meget vigtig egenskab at mestre, -bade for nedbremsningen, men i
allerhgjeste grad for indstyringen til apex. Se billedehenvisning.

@velse:

Bagbremsen aktiveres, i den sidste % af nedbremsningsperioden og er til gavn for stabilitet og gor

indstyringen lettere.
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EARLIER LATER
APEX APEX

4.... ﬂ

Highes-acceieration vehicle

5l ofnes flower geor
lowes turn-in
nghtes radius of apex

Figur 2:1llustration af APEX

S/ZARLIGE UDFORDRINGER PA TRIN 3

Pa trin 3 vil mange kgrere blive introduceret til nye baner, nar de tager til udlandet for at kgre Igb.
Udenlandske baner kan til tider veere lidt mere udfordrende, og det kan gg@re nogle kgrere usikre.

Lgsning: Kgreren skal lzere at lukke af for gassen og bremse senere. Dette kan du treene ved at bruge en
kegle til at markere dét punkt, hvor k@greren skal lukke af for gassen og bremsen — og Igbende flytte den
kegle lengere frem. En anden metode er at markere det sted, hvor kgreren lukker af for gassen og
bremsen. Kald kgreren ind og gennemga gvelsen. Dette giver ofte kgreren et bedre billede, nar de lige efter
kommer kgrende i hgj fart. Hjernen giver ofte den opfattelse, at der lukkes af lige i sidste gjeblik, men ser
kgreren det visuelt, sa kan han/hun ofte nemmere flytte lidt pa ”sikringen” i hjernen, der fortzeller, hvad
der er hurtigt og hvad der er langsomt.

Kgreren kan lzere rigtig meget om sin egen kgrsel ved at studere andre.
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Billede 5: At se hvad andre ggr, er en vigtig del af karerudviklingen
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Trin 4 - Den kyndige

Erfaringsar: 8-12 ar
Alder: 18-23 ar
Maskinklasse: Moto3/Moto2, SSP 300/600

Traeningsmal RR:

1. Kgreren skal have en traeningsmangde pa + 20 timer i ugen.
2. Stort fokus pa fysisk treening.

3. Deltagelse i internationale lgb/serier.

4. Mestre teknik, taktik og fart rent intuitivt

Pa trin 4 savel som pa trin 5 arbejdes der med kgrere, som har naet et hgjt niveau, og pa disse trin ser vi et
stgrre samarbejde mellem kgrer og traener.

Kgreren skal tage mere ejerskab over sin treening og planleegning af sa&esonen og dens struktur. | samrad med
traeneren skal kgreren selv kunne udpege fokuspunkter, som k@reren gnsker at arbejde pa. Ud fra de givne
informationer skal traeeneren sammensatte et program for den enkelte traeningssession og et program for
den periode, kgreren befinder sig i, pa det pagaeldende tidspunkt i seesonen.
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Billede 6: Fysisk traening er vigtigt

Pa dette niveau og tidspunkt i kgrerens karriere, vil du som traener have faerre kgrere under dine vinger, da
der kraeves mere af dig. Bade med hensyn til dit tidsforbrug og din viden inden for RR-treening, men ogsa
hvad angar den daglige fysiske traening. Som traener skal du kunne forsta, hvordan fysiske tests bruges og
hvad de viser — fysiske tests er nemlig meget brugbare, nar du skal tilretteleegge effektiv traening. De hjalper
dig og din kgrer til at kende kgrerens fysiske niveau, viser hvordan kgrerens krop arbejder og bidrager til at
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give kgreren selvtillid.

Billede 7: Fysisk test i idraettens Hus

Det er dog ogsa vigtigt, at du som traener er klar over, hvornar det er tid til at hente hjalp udefra. For
eksempel skal man ikke selv prgve at Igse problemet, hvis en kgrer keemper med mentale udfordringer — her
er det bedre at overlade opgaven til én, der har specialiseret sig pa omradet. Din opgave er at kunne
samarbejde med behandlere og fysioterapeuter og derudfra sammenszette specifikke traeningsplaner for at
sikre, at dine k@rere kan opna de bedste resultater.

Som traener skal du kunne indga i et team af mekanikere, behandlere og andre interessenter, som har
indflydelse pa kgreren. Du skal kunne give slip, nar dine kompetencer ikke raekker til en given opgave, og
vaere bevidst om, at dine kgrere gar ind i de voksnes raekker og helt naturligt vil blive mere selvstaendige.

Motorcyklen har altid en afggrende effekt pa resultatet, men i denne fase af karrieren betyder opsaetning
og a&ndring af motorcyklen endnu mere. Her skal du som traener ogsa kunne vejlede kgreren, og vaere
opmeaerksom p3, at fejl til tider kan skyldes fejlopsaetning af motorcyklen.
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Periodeinddelingen kan pa trin 4 se ud som nedenstaende. Det er op til treeneren og k@greren i samarbejde at
fa planlagt nedenstaende faser ud fra kgrerens egne gnsker, da niveau, alder osv. spiller ind.

Periodeinddeling for trin 4:

Opbygningsfase 1:

Opbygningsfase 2:

Sekundaer

konkurrenceperio
de:

Forbedrende fase:

Primeer

konkurrenceperio
de:

okt — nov —dec jan —feb - mar april — maj Juni jul—aug —sep
Sportens ABC Sportens ABC Fysisk Sportens ABC Fysisk
1xugentligt 2xugentligt (aerob/anarob/sty | 2xugentligt (aerob/anarob/sty

rke) 2xugentligt

rke) 2xugentligt
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Fysisk treening
(aerob/anarob/sty
rke) 3-4xugentligt
(evt. anden sport
en af dagene)

MX, RR mini eller
SM traening
2xugentligt.

RR konkurrence
1xugentligt.

Fysisk
(aerob/anarob/sty
rke) 4xugentligt
(evt. anden sport
en af dagene)

MX eller RR mini
traening
3xugentligt, evt. i
Spanien

(evt. anden
sport/lgb/cykling)

MX, RR mini eller
SM traening
2xugentligt.

RR konkurrence
1xugentligt.

Fysisk
(aerob/anarob/sty
rke) 1xugentligt

MX, RR mini eller
SM traening
2xugentligt.

RR konkurrence
1xugentligt.

(evt. anden
sport/lgb/cykling)

MX, RR mini eller
SM traening
2xugentligt.

RR konkurrence
1xugentligt.

Traeningsplanlaegning:

Nar k@rerne nar til trin 4, giver det mening at lave en arsplan for den fysiske traening. En sadan plan kan se

ud som nedenfor.

Arsplan for trin 4:

Opbygningsfase 1 Opbygningsfase 2 | Konkurrence Konkurrence Primaer

periode 1. periode 2. konkurrenceperiod

e.
okt — nov — dec. jan —feb —mar april — maj Juni jul —aug —sep
Anaerobt: Anaerobt: Anaerobt: Anaerobt: Anaerobt:
Kapacitet og Kapacitet og Kapacitet og Kapacitet og Kapacitet og
Produktion. 85-90% | Produktion. 85- | Produktion. 85- Produktion. 85- Produktion. 85-
90% 90% 90% 90%

Aerobt:
Udholdenhedstraeni | Aerobt: Aerobt: Aerobt: Aerobt:
ng 60-70% Udholdenhedstrzae | Vedligeholdelse. Vedligeholdelse. Restitutiontraening.

Styrketraening:
Tilvaenning,
indleering af teknik,
fornemmelse af
belastning og
intensitet.
Balancetraening.

RR-traening:
Starttraening,
arbejde med nye
teknikker og
mellemlange heat.

ning 60-70%

Styrketraening:
Opbygning af
helkropsstyrke og
corestabilitet.
Balancetraening.

RR traening:
Starttraening,
sprintheat
tekniktraening.
Lange heat sidst i
fasen.

0g

(Restitution)

Styrketraening:
Helkropsstyrkegvel
ser,
og
plyometri,
udstraekning.
Balancetraening.

RR-traning:
Starttraening,
sprint/konkurrenc

corestabilitet

(Restitution)

Styrketraening:
Helkropsstyrkegve

og

plyometri,
udstraekning.
Balancetraening.

RR-traning:
Starttraening,
sprint/konkurrenc
eheat og teknisk

Iser, corestabilitet

Styrketraening:
Helkropsstyrkegvel

ser, corestabilitet
08
plyometri,

udstraekning.
Balancetraening.

RR-traning:
Starttraening,
sprint/konkurrenc
eheat og teknisk
traening.
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eheat og teknisk traening.
traening.

Uddybning af arsplan for trin 4
OBS: Kan variere ifht. kgrerens Igbskalender

Opbygningsfase 1: oktober — november —

Opbygningsfasen starter med to til fire ugers aktiv pause, hvor kgrerne selv prioriterer deres tid, bare de
holder sig lidt i gang, sa de ikke skal starte helt fra bunden. Derefter pabegyndes traeningen, som omfatter
tilveenning, indlaering af teknikker og fornemmelse af belastning og intensitet.

Der suppleres med RR-banetraening med fokus pa teknik/position og starttraening. Der lsegges ogsa vaegt pa
mellemlange og lange (lette) heat, sa udholdenheden opbygges og bevares.

Opbygningsfase 2: december januar — februar — marts

Fra januar bliver der aendret i traeningen. Der fokuseres nu pa opbygning af helkropsstyrke og corestabilitet.
Pa cyklen bliver der fokuseret rigtig meget pa anaerobt arbejde, med produktion og kapacitet som det
primaere arbejde, i form af mange forskellige typer af sprintheat. Sidst i fasen begynder kgreren at kgre
Igbsdistanceheat, og som traener skal du forberede din kgrer p3, at Igbene snart gar i gang. | denne periode
begynder man sa smat at ga fra udholdenhedstraening til restitutionstraening.

Konkurrenceperiode 1: april — maj

| denne periode bliver traeningen nedsat, men skal stadigveek forega med hgj intensitet. Traeningen er sa
konkurrencelignende som muligt. Fokus i treeningen ligger stadigveek pa helkropsstyrke, men nu ogsa med
plyometriske traeningsgvelser for at forbedre ydrepositioner og bibeholde flexibilitet og derved arbejde med
de hurtige muskelfibre. Det anaerobe arbejde har stadigveek fuldt fokus pa hurtighed og produktion. VO2-
Max bliver vedligeholdt — samt restitutionstraening.

Konkurrenceperiode 2: juni
| denne periode bliver traeningsmaengden planlagt efter Igbsdeltagelse og rejsedage. Restitutionstraeningen
skal fylde en del, da der bliver kgrt rigtig meget pa cyklen, og det overtager en del af den harde traening.

Primaer konkurrencefase: juli — august — september

Denne periode skal ligne den tidligere periode mest muligt, da kgrerens fokus skal veere pa at veere og fgle
sig sa klar som muligt til de vigtige og afggrende konkurrencer, der ligger i denne periode. Man skal dog
fortsaette med de plyometriske traeeningsgvelser for at give kroppen en adspredelse fra RR, cykling og Igb.




Trin 5 - Ekspert

Erfaringsar: +12 ar
Alder: 23— ar

Maskinklasse: Moto3/Moto2 — SSP 300/600 eller SST/SBK 1000

Traeningsmal RR:

1. Kgreren skal have en traeningsmangde pa +20 timer i ugen
2. Stort fokus pa fysisk treening

3. Deltagelse i internationale lgb/serier

4. Kgreren skal mestre teknik, taktik og fart rent intuitivt
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For trin 5 geelder overordnet set de samme retningslinjer, som blev beskrevet indledende under trin 4.

Periodeinddelingen kan pa trin 5 se ud som nedenstaende. Det er op til traeeneren og kgreren i samarbejde at

fa planlagt nedenstaende faser ud fra kgrerens egne gnsker, da niveau, alder osv. spiller ind.

Periodeinddeling for trin 5:

Opbygningsfase 1:

Opbygningsfase 2:

Sekundeer

konkurrenceperio
de:

Forbedrende fase:

Primeer

konkurrenceperio
de:

rke) 3-4xugentligt
(evt. anden sport
en af dagene)

MX, RR mini eller
SM traening
2xugentligt.

rke) 4xugentligt
(evt. anden sport
en af dagene)

MX, RR mini eller
SM traening
2xugentligt, evt. i
Spanien

MX, RR mini eller
SM traening
2xugentligt.

RR konkurrence
1xugentligt.

rke) 2xugentligt

MX, RR mini eller
SM traening
2xugentligt.

RR konkurrence
1xugentligt

okt — nov dec- jan —feb - april - maj juni jul—aug -sep
mar
Sportens ABC Sportens ABC Fysisk Sportens ABC Fysisk
2xugentligt 2xugentligt (aerob/anarob/sty | 2xugentligt (aerob/anarob/sty
rke) 3xugentligt rke) 3xugentligt
Fysisk treening Fysisk (evt. anden Fysisk (evt. anden
(aerob/anarob/sty | (aerob/anarob/sty | sport/lgb/cykling) | (aerob/anarob/sty | sport/lgb/cykling)

MX, RR mini eller
SM traening
2xugentligt.

RR konkurrence
1xugentligt.

Nar kgrerne nar op pa trin 5, kan en arsplan for den fysiske traening se ud som nedenstaende.

Arsplan for trin 5:

Opbygningsfase 1

Opbygningsfase 2

Konkurrenceperio

Konkurrenceperiode

Primeer

de 1.

2.

konkurrenceperiode
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okt — nov —dec

jan — feb — mar

april - maj

juni

jul —aug - sep

Anaerobt:
Kapacitet og
Produktion. 85-
90%

Aerobt:
Udholdenhedstrae
ning.

60-70%

Styrketraening:
Helkropsstyrkegvel
ser, corestabilitet.
Balancetraening.

RR-traning:
Starttraening,

Anaerobt:
Kapacitet og
Produktion. 85-
90%

Aerobt:
Udholdenhedstrae
ning. 60-70%

Styrketraening:
Helkropsstyrkegv
elser,
corestabilitet.
Balancetraening.

RR-traning:
Starttraening,

Anaerobt:
Kapacitet og
Produktion. 85-
90%

Aerobt:
Vedligeholdelse
(Restitution)

Styrketraening:
Helkropsstyrkegv
elser, plyometri,
udstraekning.
Balancetraening.

RR-traening:
Starttraening,

Anaerobt:
Kapacitet og
Produktion. 85-
90%

Aerobt:
Vedligeholdelse
(Restitution)

Styrketraening:
Helkropsstyrkegvelse
r, plyometri,
Udstraekning.
Balancetraening.

RR-traening:
Starttraening,

Anaerobt:
Kapacitet og
Produktion. 85-
90%

Aerobt:
Restitutionstraening

Styrketraening:
Helkropsstyrkegvels
er, plyometri,
udstraekning.
Balancetraening.

RR-traening:
Starttraening,
hurtighedstraening

arbejde med nye
teknikker og
mellemlange heat.

sprintheat og
teknisk traening.
Lange heat sidst i
fasen.

sprint/konkurrenc | hurtighedstraening og
eheat og teknisk og konkurrencetraening
traening. konkurrencetraening.

Uddybning af arsplan for trin 5
OBS kan variere ifht kgrens Igbskalender

Opbygningsfase 1: oktober — november

Denne periode starter med to til 4 ugers aktiv pause, hvor kgrerne selv prioriterer deres tid, bare de holder
sig lidt i gang, sa de ikke skal starte helt fra bunden. Derefter bestar traeningen af en blanding af styrketraening
og corestabilitetstraening. Perioden bliver ogsa brugt til at indgve nye tekniske faerdigheder. | denne periode
bliver der ogsa brugt meget tid pa udholdenhedstraning.

Opbygningsfase 2: december - januar — februar — marts

Fra januar bliver der aendret i traeningen. Der fokuseres nu pa opbygning af helkropsstyrke og corestabilitet.
Pa cyklen bliver der fokuseret rigtig meget pa anaerobt arbejde, med produktion og kapacitet som det
primaere arbejde, i form af mange forskellige typer af sprintheat. Sidst i fasen kgres der lgbsdistanceheat. Du
skal som traener forberede din kgrer pa, at Isbene snart gar i gang. | denne periode begynder man sa smat at
ga fra udholdenhedstraning til restitutionstraening.

Konkurrenceperiode 1: april — maj

| denne periode bliver treeningsmaengden nedsat, men skal stadigvaek foregd med hgj intensitet. Traeningen
er sa konkurrencelignende som muligt. Fokus i traeningen ligger stadigveek pa helkropsstyrke, men nu ogsa
med plyometriske traeningsgvelser for at forbedre ydrepositioner og bibeholde flexibilitet og derved arbejde
med de hurtige muskelfibre. Det anaerobe arbejde har stadigvaek fuldt fokus pa hurtighed og produktion.
VO2-Makx bliver vedligeholdt — samt restitutionstraening.

Konkurrenceperiode 2: juni
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| denne periode bliver traeningsmangden planlagt efter Igbsdeltagelse og rejsedage. Restitutionstraeningen
skal fylde en del, da der bliver kgrt rigtig meget pa cyklen, og det overtager en del af den harde traening.

Primaer konkurrencefase: juli — august — september

Denne periode skal ligne den tidligere periode mest muligt, da kgrerens fokus skal ligge pa at vaere og fgle
sig sa klar som muligt til de vigtige og afggrende konkurrencer, der ligger i denne periode. Man skal dog
fortsaette med de plyometriske traeningsgvelser for at give kroppen en adspredelse fra RR, cykling og Igb.
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Kapitel 5: Grundteknikker

Formalet med dette kapitel er at give et overblik over de grundteknikker, som enhver road racingkgrer bgr
lere at beherske: start-, siddende position pa cyklen samt svingteknik og gaskontrol i forbindelse med
acceleration.

Dette kapitel er ikke delt op pa forskellige udviklingstrin. Teknikkerne er feelles for alle og skal laeres, uanset
om kgreren begynder at kgre road racing som 3-drig eller som 15-arig.

Der kan veaere forskel pa, hvordan du som treener skal lzere dine kgrere disse teknikker, bade alt efter deres
alder og erfaringsniveau, men ogsa i forhold til, hvordan den enkelte kgrer er som person. Du kan finde
nyttige rdd om undervisning i kapitel 12, Traenerrollen.

STARTPOSITION

Som traener skal du vaere opmaerksom pa, at kgreren har fordelt sin veegt pa hele motorcyklen. Dette vil ggre
det mere sikkert, og k@reren vil fgle mere kontrol over sin motorcykel. For at kunne fordele sin vaegt bedst
muligt skal k@reren ggre fglgende - vi starter nedefra og op:

Fgdder placeres pa jorden, lige foran fodhvilerne.

Fodder/taeer peger i kgrselsretning. Ingen andefgdder.

Knae placeres teet ind til motorcyklen. Knaeene skal altid have kontakt med motorcyklen.

Bagdelen placeres fremme pa sadlen, lige ved tanken. Dette vil ggre det muligt at fordele vaegt pa
hele cyklen.

Hoften har ligeledes et buk, sa overkroppen har en placering henover tanken.

Armene vil ved denne position naturligt blive placeret ud for brystet, ligesom i en bredtstaende
armbgjning. Dette vil ggre, at kroppen er mere bevaegelig og kan arbejde i mere naturlige
bevaegelser.

Hovedet/gjnene skal kigge i banen/sporets retning. Kgreren skal desuden kigge pa startlys. Det er
vigtigt at man forinden har kigget efter hvordan det r@de lys bliver aktiveret fx nar der startes i andre
klasser.
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Billede 8: Startposition

Om kgreren vil have begge ben eller ét ben pa jorden - det er op til kgreren selv og dig som traener at vurdere,
hvad der virker bedst. Ved at have begge ben nede har kgreren lige meget vaegt pa begge sider af cyklen og
kan derved sgrge for, at cyklen kommer lige afsted. Ved at have ét ben oppe (det venstre, pga. gearpedal)
kan vi skifte gear hurtigere, og det er en fordel for kgrere, der er sma af statur.

KROPSPOSITION | SVING
Igen starter vi nedefra og op:

Det inderste ben i et hgjresving er det hgjre ben og omvendt i et venstresving. Knzaeet

vippes ud til siden sa kneeslideren rammer asfalten. Knzaeet bruges som stgtte, for mere
kontrol.
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Det yderste ben har kontakt med motorcyklen, vaegten ligges i svingets retning og begge
fedder placeres med fodballerne pa fodhvilerne.

Bagdelen placeres med en halv balle ud over saedekanten. Hgjre seedekant ved hgjresving
og omvendt.

Overkroppen lenes ud pa hgjre side af motorcyklen ved hgjresving og omvendt, mens
hovedet skal pege i den retning man gnsker at kgre.

Albuen placeres tzet pa eller oven pa inderste knee.
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Kropsposition pa langside

Placering pa motorcykler med kaber:

Du skal forsgge at “gemme” dig bedst muligt bag cyklens kabe, for at mindske vindmodstanden og for at
opna stgrst fart pa langsiden.

Kapitel 6: Udviklingen af bgrn, unge og voksne

Formalet med dette kapitel er at beskrive, hvordan vi udvikles fysiologisk, psykologisk og motorisk i Igbet af
de tre pubertetsfaser: fgr pubertet — i pubertet — efter pubertet, med vaegten lagt pa de to fgrste.

Der er store individuelle forskelle pa, hvordan mennesker udvikler sig fysiologisk fra fgdslen til det voksne
individ. Den vigtigste faktor for, hvordan man udvikles, er ens genetiske forudseetninger.

GENERELT OM B@RN OG UNGES FYSIOLOGISKE UDVIKLING
Hgjden er ofte den tydeligste indikation pa bgrns fysiologiske udvikling. | speedbarnsalderen og den tidlige

barndom vokser bgrn meget hvert ar, hvilket aftager gradvist under barndommen frem mod
pubertetsvaekstspurten, hvor den stgrste hgjdetilvaekst finder sted. Den alder, hvor hgjdetilveeksten
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indtraeder, kaldes pa engelsk "age of peak height velocity” (PHV-alderen) og er typisk en god indikator for
langt, den unges modning er.

Drenge og pigers vaekstmgnster og fysiologiske udvikling er ens op til indtraedelsen af puberteten i 9-14 ars
alderen. Pigernes vaekstspurt starter tidligere end drengenes, og de nar PHV-alderen to ar fgr, hvilket
betyder, at piger en overgang er hgjere end drenge. Nogle piger nar deres PHV-alder allerede i 9-10-
arsalderen, hvilket er det fgrste tegn pa en begyndende pubertet. Cirka et til to ar efter pubertetens
begyndelse vil pigerne fa deres fgrste menstruation, hvilket igen falder ssmmen med et topniveau i deres
hgjdetilvaekst. Piger opnar normalt deres sluthgjde cirka to ar efter deres f@rste menstruation.

For drengenes vedkommende er det noget svaerere at bestemme pubertetens begyndelse, men den ledsages
ogsa af en markant hgjdetilveekst. Fgrst cirka et-to ar efter pubertetens begyndelse vil drengenes stemme ga
i overgang, og de vil udvise en markant sndring i kropskomposition. Fgrst sent i puberteten vil drengene
udvikle skeegvaekst og beharing af brystkassen.

| puberteten vokser drenge typisk nogle centimeter mere om aret end piger, hvilket kombineret med en
leengere vaekstperiode fgr pubertet hos drengene betyder, at de har en stgrre hgjde i voksenalderen end
pigerne. Efter PHV-alderen falder hgjdetilvaeksten og nar nul i gennemsnit omkring 16 ars-alderen for pigerne
og 18 ars-alderen for drengene. Der er dog store individuelle forskelle, og det kan derfor ses, at en pige pa
14 ar kan veere feerdigudviklet, mens en dreng kan vaere 20-22 ar, fgr han er feerdigudviklet.

Generelt indtraeder puberteten omkring 11 ars-alderen for | Da traneren bgr tilpasse traeningen til det
pigernes vedkommende og lidt mindre end to ar senere for | enkelte barn, er det centralt at vurdere det
enkelte barns udvikling. | den forbindelse
bgr treneren veere opmaerksom pa, at
pubertetstegn som begyndende harvaekst
pa brystkassen, under armene eller
begyndende barm kan veere et sardeles
fglsomt emne for et barn.

drengenes vedkommende. Det er vigtigt at huske, at der
kan veere ret store variationer i pubertetens begyndelse.

Hgjdetilvaekst pr. ar
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Hejdetilvakst pr. ir
g 1 ——— Drenge

B < | \ \
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Arlig hgjdetilvaekst hos pige og dreng (efter Tanner). Kilde: Team Danmark: “Aldersrelateret Traening —
mdlrettet og forsvarlig treening af bgrn og unge”. Bemeaerk, at pigers pubertet og hgjdetilvaekst ligger
vaesentligt tidligere end drenges.

Muskeltilvaeksten er ens hos drenge og piger frem mod indtraedelsen af puberteten, hvor pigernes
muskeltilveekst flader ud og drengenes stiger markant. Dette sker som fglge af stigning i produktionen af det
mandlige kenshormon testosteron hos drengene, der stimulerer til muskeltilvaekst. | puberteten stiger bade
den absolutte og relative mangde af fedt hos pigerne. Disse to kgnsforskelle ved indtraedelsen af puberteten
medfgrer ofte en fysisk fordel for drenge i styrkebetonede sportssammenhange.

Motorisk kontrol og koordination
Motorisk kontrol daekker over evnen til bevidst at styre ens bevaegelser Grovmotoriske faerdigheder:

i form af grovmotoriske (typisk store) feerdigheder, der involverer Fx at kunne g3, Igbe, kaste,
mange muskler, led, kropssegmenter og med relativt hgje skubbe, sl3, sparke, rulle, trille
bevagelseshastigheder og finmotoriske (typisk mindre og praecise) og styre balancen.

feerdigheder med fa involverede muskler og led. At kunne koordinere

grov- og finmotoriske bevaegelser samtidig ggr én i stand til at lave Finmotoriske feerdigheder:

Fx at kunne styre en blyant,
bestik og tandbgrste.

praecise stgrre og mindre bevaegelser med varierende hastighed, som

det iszer ses i sportslige sammenhange.

Savel fgr som i og efter puberteten vil man gennem traening typisk bygge videre pa allerede indlzerte
bevagelser og seette dem samme til nye og mere komplekse bevaegelser. Det vil ogsa vaere muligt at
optimere indlzerte bevaegelser i forhold til et idraetsrelateret formal som fx at kaste praecist eller langt eller
springe over en bestemt forhindring. Hos atleter i eller efter puberteten, der har sveert ved indleering af
bevaegelser eller ved at justere indlaerte bevaegelser, kan det skyldes manglende grundlaeggende
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koordinationsevner. Dette kan delvist afhjeelpes ved koordinationstraening, men det vil ofte tage laengere
tid sammenlignet med tilsvarende traening fgr puberteten.

Muskelstyrke
Muskelstyrke daekker over flere begreber, som kan relateres til den kraft, der udvikles, nar man via

nervesystemet (hjernen og nervebanerne) aktiverer sine muskler. Nar vi fx beslutter os for at Igfte en kasse,
sender hjernen signaler til musklerne om at udvikle en kraft, der er stor nok til, at kassen Igftes. Hvis kassen
er let, er det ikke ngdvendigt at udnytte alle muskelfibrene i musklerne, og der sendes derfor ikke sa mange
signaler fra hjernen. Er kassen tung, kan antallet af signaler fra hjernen gges, sa en stgrre del af musklerne
udnyttes. Utreenede kan som udgangspunkt ikke sende signaler nok til at udnytte musklerne 100 %.
Gennem styrketraning kan man dels gge antallet af signaler fra hjernen (og hvor tit signalerne bliver sendt)
og dels gge musklernes st@rrelse, sa de hver isaer kan udvikle en stgrre kraft, nar de bliver aktiveret. Man
opdeler effekterne af styrketreening i neurale tilpasninger (aendringer i nervesystemet) og muskulzere
tilpasninger (aendringer i musklerne). Begge typer af tilpasninger betyder, at man efter et
styrketraeningsforlgb er blevet steerkere. Der findes en rakker neurale og muskulzere tilpasninger til
styrketraening, som ikke bliver gennemgaet her, men det skal nsevnes, at det kun er de muskulaere
tilpasninger, der kan fgre til ggning i kropsvaegt.

Aerob kapacitet og effekt
Nar kroppen arbejder over laengere tid (leengere end 60 sekunder), er musklerne afhangige af ilt (aerobt

betyder "med ilt”). Tilfgrslen af ilt kommer gennem den luft, man traekker ind i lungerne, og som via blodet
af hjertet pumpes ud til musklerne. | musklerne omsaettes ilten til energi, der ggr musklerne i stand til at
traekke sig sammen og dermed skabe bevaegelse af kroppen. Jo hardere musklerne skal arbejde, jo mere ilt
har de brug for, hvilket stiller krav til hele iltleveringssystemet (lunger, hjertet, blodkar og blodet). Med
traening stiger hjertets pumpeevne, antallet af sma blodkar taet pa musklerne gges og blodets evne til at
transportere ilt forbedres. Samtidigt sker der ogsa andringer i musklerne, der ggr dem bedre til at omsaette
ilten til energi, og de kan derfor yde et endnu stgrre arbejde. Kroppens evne til at arbejde aerobt kan
beskrives med to begreber:

Aerob kapacitet daekker over den totale maengde energi kroppen kan omszaette ved hjaelp af ilt (dvs.

udholdenhed)

Aerob effekt deekker over den maksimale maengde energi, kroppen kan omsatte pr. tidsenhed ved

hjeelp af ilt (dvs. maksimale iltoptagelse eller kondition).
Forbedring af bade aerob kapacitet og effekt er koblet til markante andringer i hjerte, blodkar, blodet og
musklerne som fglge af aerob traening. | idreetter med store krav til udholdenhed som mellem- og
langdistancelgb, cykling, svsmning, langrend og roning er det afggrende at have en hgj aerob kapacitet og
effekt. | andre idraetsgrene, hvor energiomsaetningen ikke ngdvendigvis er lige sa hgj over lige sa lang tid, er
en god kondition og udholdenhed vigtig for at kunne modsta traethed og opretholde koncentrationen pa
afggrende tidspunkter.

Aerob og anaerob energiomszetning i relation til tid

Udviklingen af den aerobe kapacitet og effekt fgr puberteten fglger i hgj grad modningen, og bgrn fgr
puberteten er i et vist omfang modtagelige for denne type traening. Med indtraedelsen af puberteten og
efter puberteten vil aerob traening dog give et langt stgrre udbytte end tidligere. Det kan derfor ikke
anbefales, at man bruger specielt meget tid fgr puberteten pa specifikt at gge den aerobe kapacitet og
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effekt.

‘ % anaerob
% aerob

p Minutter

Anaerob kapacitet og effekt
Nar kroppen arbejder meget hardt i kortere perioder (under 60 sekunder) er musklerne presset til at udvikle

energi uden, at der er ret meget ilt til stede til energiprocesserne. Kroppens evne til at arbejde anaerobt
("uden ilt”) kan beskrives med to begreber:

Den anaerobe kapacitet daekker over, hvor stor en total maengde energi, musklerne kan omsaette

uden ilt.

Den anaerobe power daekker over hvor hurtigt, musklerne kan omszette energi uden ilt.
For en 400m-Igber i atletik pa internationalt niveau, der arbejder maksimalt i 43-45 sekunder, er det
afggrende, at han har en hgj anaerob kapacitet, mens det for en 100m-Igber, der arbejder maksimal i ca. 10
sekunder, er afggrende, at han har en hgj anaerob power.
Anaerob kapacitet og power afhaenger af koncentrationen af forskellige enzymer i musklerne. Gennem
anaerob traening kan man gge koncentrationen af disse enzymer, og dermed forbedre sin kapacitet og power.
Da hgjintenst arbejde i laeengere tid (over 15 sekunder) medfgrer markant treethed og ubehag i form af ”syre-
fornemmelsen”, vil de fleste bgrn fgr puberteten stoppe hgjintenst arbejde tidligere end bgrn og unge i og
efter puberteten. Dette ses tydeligt under en fangeleg i de mindre skoleklasser, hvor deltagerne ofte jagter
hinanden over relativt korte straekninger i 3-6 sekunder. Efter ca. 6 sekunder vil den jagtede eller jageren
typisk give fortabt. Dette skyldes, at ubehaget ved det harde arbejde overvinder motivationen for at
fortsaette. Det er uvist, i hvor stort omfang bgrn fgr puberteten kan forbedre deres anaerobe kapacitet og
effekt gennem traening, og denne traening bgr derfor fgrst gennemfgres i og efter puberteten.

FOR PUBERTETEN

Vaekst
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Fra to ars-alderen og frem til pubertetens begyndelse har de fleste bgrn en stabil hgjdetilveekst pa omkring
fem cm om aret, og der er ingen forskel pa vaekstmgnstret hos piger og drenge. Frem til puberteten styres
hgjdetilvaeksten primaert af udskillelsen af vaeksthormon, og barnets ernaeringsmaessige tilstand har en kraftig
indflydelse pa hgjdetilvaeksten. Bemaerk, at pigers pubertet og hgjdetilvaekst ligger vaesentligt tidligere end
drenges.

Muskulaer udvikling

Muskelmassen - og dermed muskelstyrken - udvikler sig gradvist med alderen hos bgrn. Fra cirka fem ars-
alderen og frem til pubertetens begyndelse udvikles muskelmassen og styrken jaevnt. | disse ar er
muskeltilvaeksten identisk hos de to kgn, men drengene har dog konstant en lidt stgrre (10-15 %)
muskelmasse og -styrke end pigerne.

| forhold til styrketraening er det to udbredte myter at:
1) styrketraening er skadeligt for bgrn
2) styrketraening ikke gger bgrns muskelstyrke betydeligt.

Der er intet videnskabelig belaeg for, at styrketreening er farligt for bgrn, nar det blot gennemfgres korrekt
og med en forsvarlig progression. Det betyder, at styrketraning for bgrn og unge i starten skal gennemfgres
med fokus pa korrekt gennemfgrte bevaegelser og med lav belastning. Nar man gennem traening har tillaert
sig bevaegelserne, kan man pa samme made som hos voksne langsomt gge belastningen.

Barn fgr puberteten kan opna markante styrkeggninger efter styrketraeningsforlgb — dette sker primaert
gennem neurale tilpasninger og fgrer ikke ggning i kropsvaegt. Under og iszer efter puberteten ses den samme
respons pa styrketraning som hos voksne i form af kombineret neurale og muskulzare tilpasninger.
Stigningen af testosteron hos drenge vil medfgre et gget potentiale for markant muskeltilvaekst.

Aerob udvikling

Den maksimale iltoptagelse (VO2 max.) udtrykker, hvor meget ilt, kroppen kan optage og forbruge hvert
minut. Den maksimale iltoptagelse bestemmes af hjerte-karsystemets evne til levere ilt til de arbejdende
muskler, samt musklernes evne til at optage ilten fra blodet. Hvis man udtrykker iltoptagelsesevnen i forhold
til kroppens stgrrelse, altsa pr. kg. kropsvaegt, fas konditallet, som udtrykkes i ml ilt/min/kg.

Igennem barndommen og frem til puberteten stiger den maksimale iltoptagelse jeevnt for begge kéns
vedkommende med cirka 200 ml ilt/arligt. Dog har drenge gennemsnitligt en cirka 13 % hgjere iltoptagelse
end pigerne. Konditallet forbliver dog stabilt pa cirka 55 ml/min/kg for aktive drenge og 47 ml/min/kg for
aktive piger frem til puberteten. Det skyldes, at stigningen i iltoptagelsen for begge kgns vedkommende
modsvares af en tilveekst i kropsvaegten. Frem til puberteten er det primaert hjertets og muskelmassens
stgrrelse, der er afggrende for stigningen i iltoptagelsen.

For puberteten kan iltoptagelsen ikke forbedres naevnevaerdigt med traening, og stimuleringen af de aerobe
processer bgr derfor kun forega som en sidegevinst til de motoriske lege og gvelser. Bgrn f@gr puberteten har
forholdsvis sma muskelglykogen-depoter og en forholdsvis ringe varmeregulering, hvilket yderligere taler
imod en specifik aerob og udholdenhedspraeget traening. Leengerevarende intervaller (fem min og derover)
herer derfor ikke hjemme i traeningen af bgrn fgr puberteten.

Anaerob udvikling
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Der findes ikke megen videnskabelig dokumentation om udviklingen af bgrns anaerobe kapacitet. Evnen til
at danne energi anaerobt - altsa uden ilt - er betydelig mindre hos bgrn end hos voksne. Dette forhold skyldes,
at kapaciteten af de enzymer, der omdanner sukker til maelkesyre, er forholdsvis lav hos bgrn fgr puberteten.
Hos bgrn ser man dog en jaevn aldersrelateret stigning i den anaerobe effekt (peak power) frem til
puberteten. Denne stigning skyldes fgrst og fremmest den aldersrelaterede stigning i muskelmassen. Op
gennem f@r pubertetsperioden vil drenge, grundet deres stgrre muskelmasse, have lidt st@rre anaerob effekt
end pigerne.

Varmetolerance

Bern f@gr puberteten har darligere varmeregulering pga. af mindre svedproduktion og stgrre
varmeproduktion gennem en hgjere energiomsaetning per kilo kropsvaegt under arbejde. Det betyder, at er
der stgrre risiko for, at deres kernetemperatur bliver for hgj ved fysisk aktivitet i varme omgivelser
sammenlignet med voksne. Stiger kernetemperaturen for meget, fgrer det til ubehag og traethed. | road
racing er kgredragt og hjelm med til at holde pa kropsvarmen, og man bgr derfor holde regelmaessige pauser
med vaeskeindtag og afkgling, nar man har traening pa dage med hgje temperaturer.
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Billede 9: At holde vaeskebalancen vedlige er utrolig vigtigt

Motorisk udvikling
Den motoriske udvikling er baseret pa den aldersrelaterede udvikling og modning af barnets hjerne- og
nervesystem. De grovmotoriske evner etableres allerede inden for de fgrste levear, mens de finmotoriske
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evner udvikles lgbende frem til 12 ars-alderen. | road racing anvendes bade de grov- og finmotoriske
bevaegelser, dog med hovedvaegten pa de grovmotoriske.

Det er meget vigtigt, at bgrn i denne periode gver sig meget i at mestre basale og koordinationsmaessige
feerdigheder sasom gang, Igb, kaste, rulle, hoppe, klatre og cykle. Kort sagt: at fa en masse kropslige
erfaringer med mange typer af beveaegelser og koordination. Treening af de basale bevaegelsesmgnstre er
fundamental fgr puberteten.

Psykologisk udvikling

Fra bgrn er cirka syv ar og til de nar puberteten, er de optaget af at tilegne sig viden og faerdigheder. De skal
leere at finde deres plads i en gruppe og modtage kollektive beskeder. Med stigende modenhed begynder de
at kunne koncentrere sig i leengere tid ad gangen og udvikler en gget fornemmelse for deres egen identitet
og kensrolle. Skolen og iseer kammeratskabet bliver seerligt vigtigt. Afprgvningen af barnets egen rolle og
personlighed bliver nu mere alvorlig. Bérnene eksperimenterer med typer og stile for at udvikle et selvbillede
og selvforstaelse.

Med denne unge aldersgruppe er det vigtigt, at treeningsmiljget er gleedesfyldt og udfordrende og har fokus
pa kammeratskab og mestring af feerdigheder. Det vil sige, at feerdighederne skal leges ind i bgrnene via
gvelser, lege, sma spil og mindre konkurrencer. Det er ogsa vaesentligt, at bgrnene far mulighed for at
grundlaegge nogle fornuftige idraetslige vaner, som fx opvarmning og disciplin.

Det kan i denne periode vaere vanskeligt at have rigtig mange bgrn til traening ad gangen, da de kan have
sveert ved at bevare koncentrationen, hvis der er for mange forstyrrende elementer.

Derfor bgr traeneren give korte, kollektive beskeder. Bgrn er meget visuelle og teenker i billeder. Derfor bgr
forevisninger prioriteres, hvor de kan se, hvad de skal ggre. Mange bgrn er meget opsatte pa selv at afprgve
bevaegelser og gvelser, hvilket traeneren ogsa i hgj grad bgr opmuntre til og stgtte dem i. Denne opmuntring
fra treeneren er central for kgrernes positive oplevelse af deres egen krop og beherskelsen af feerdigheder.
Det er positivt, hvis traeneren er i stand til at forevise gvelser, men det er vigtigt at forevisningerne er korrekte, for
ellers vil kgrerne opfatte og senere praktisere det forkerte.

| denne unge aldersgruppe er bgrnene kendetegnet ved, at de efterhanden bliver i stand til at teenke logisk
og formalsbestemt. Bgrnene kan nu udfgre logiske handlinger pa det indre plan pa en konkret, men endnu
ikke abstrakt made. De er stadig meget afhaengige af konkrete handlinger og erfaringer for at kunne
gennemfgre de logiske tanker, og dermed overfgre erfaringer fra en situation til en anden.

Det er arsagen til, at det i denne periode ikke anbefales at have fokus pa taktiske elementer i traeningen.

PUBERTETEN

Vaekst

Som beskrevet i den indledende del af kapitlet markeres pubertetens start med en vaekstspurt, som oftest
kommer for piger i 9-10 ars-alderen og for drenge to ar senere. Dette kan dog variere meget fra person til
person.

Hos drenge sker der en markant stigning i muskelmassen og veekst af haender, fgdder, arme, ben,
skulderbredde og brystkasse.
For pigernes vedkommende sker der en markant lagring af fedtvaev omkring hofterne, larene og barmen. Kort
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efter vaekstspurtens top far de fleste piger deres fgrste menstruation, hvilket i gennemsnit sker i 13,4 ars-
alderen (naturlig spredning mellem 11-16 ars-alderen). Tiden for fgrste menstruation er endvidere styret af
opnaelsen af en vis fedtmasse. Nedsat energiindtag og/eller overdreven fysisk aktivitet kan derfor forsinke
menstruationens begyndelse.

Muskulaer udvikling

Udviklingen af muskelmasse og styrke @gges drastisk hos drenge ved pubertetens begyndelse, mens der hos
pigerne sker en udfladning af muskeltilveeksten og muskelstyrken. Muskelmassen og styrken hos pigerne kan
dog sagtens stimuleres til fortsat veekst ved gennemfgrelsen af struktureret, progressiv styrketraening.
Stigningen i fedtvaev og den stagnerende muskeltilveekst kan betyde, at piger i Igbet af puberteten far en
mindre relativ styrke. Igen skal det understreges, at denne tendens kan modvirkes effektivt ved styrketraening.
Omvendt vil drenge i Igbet af puberteten opleve en betydelig vaekst i funktionel styrke, da hovedparten af
deres ggede kropsvaegt skyldes en tilvaekst af fedtfri masse, herunder muskler.

Aerob udvikling

Det mandlige kgnshormon testosteron stimulerer vaekst af hjertet og en gget haemoglobinkoncentration
(antallet af rede blodlegemer) i blodet. Derfor vil drenge ved begyndelsen af puberteten opleve en stigning i
den maksimale iltoptagelse pa 450 ml/arligt.

Piger oplever ikke denne ggede tilvaekst, og ved slutningen af puberteten (ca. 16-arsalderen) er drengenes
maksimale iltoptagelse godt 40 % hgjere end pigernes. Den relative iltoptagelse, konditallet, forbliver stabilt
omkring de 55 ml/kg/min for drengene gennem hele barn- og ungdommen, mens den for aktive piger falder
en smule gennem puberteten og ender pa cirka 40 ml/kg/min ved pubertetens afslutning.

Anaerob udvikling

Stigningen i testosteronproduktionen ved pubertetens begyndelse vil for drengenes vedkommende resultere
i muskeltilveekst, stgrre evne til at omsaette blodsukker til maelkesyre (danne energi, anaerobt), samt en stgrre
evne til at tolerere store koncentrationer af traethedsstoffer i musklerne. Ved pubertetens begyndelse
optraeder der derfor, specielt hos drenge, en betydelig forbedring i bade den anaerobe effekt (power) og
kapaciteten (tolerance), mens der for piger sker en stagnation af disse parametre. Igen er det selvfglgelig
vigtigt at understrege, at piger bade under og efter puberteten kan videreudvikle deres anaerobe effekt og
kapacitet gennem malrettet styrke- og anaerob traening.

Motorisk udvikling

I slutningen af aldersperioden 8-12 ar muligggr barnets motoriske udvikling, at det er klar til at tilegne sig de
generelle motoriske egenskaber. | denne aldersgruppe bgr man derfor begynde at vaegte den specialiserede,
tekniske traeening mere. Kgreren vil stadig i denne aldersgruppe have udbytte af de generelle motoriske
gvelser.

Psykologisk udvikling

Puberteten medfgrer store psykiske omvaeltninger for begge kgn. Med perioden fglger en gradvis Igsrivelse
fra familien, venner og jeevnaldrende kommer til at spille en stgrre rolle, og forholdet til det modsatte kgn far
en stor plads.

| puberteten kan der ske stgrre eller mindre sendringer i kgrerens adfeaerd, og nogle unge kan i denne periode
virke egenradige. Man ser ofte, at unge g@r oprgr mod foraeldrene og det, de star for, og tonen mellem fx
kerer og foreeldre kan sendre sig. De unges identitetsdannelse tager for alvor fart, personligheden udbygges,
og det bgr treeneren for alvor vaere opmaerksom pa og give plads til. Traeenerens opgave er her at fokusere pa
at skabe de bedst teenkelige rammer for den treening, som skal finde sted — dog uden at komme i en situation,
som skaber mistillid i forholdet til kgrer eller foraeldre.
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Med kgrernes stigende modenhed kan de nu handtere mere faglig undervisning og flere informationer fra
treneren, og det betyder, at beskeder og instruktioner nu lettere lader sig formidle til hele gruppen i
feellesskab.

Det kan i denne fase veere en szerlig god ide at uddanne kgrerne til at forsta almindelige treeningsprincipper.
Traeneren kan ggre dette ved at forklare om indholdet og malet for den enkelte traening. Traeneren bgr give
mulighed for, at de unge kan fremsaette og afprgve ideer i traeningen, evt. fa indflydelse pa planlagning og
gennemfgrelse af opvarmning og lignende. Det vil pa sigt hjelpe de unge til at tage ansvar for deres egen
idraetskarriere og udvikling. | denne periode er det ogsa seerligt vigtigt, at de unge bliver forpligtede til at
deltage i treeningen, saledes at de lzerer de sociale spilleregler, der knytter sig til traeningen.

EFTER PUBERTETEN

Her beskaeftiger vi os med kgrere omkring 16-20+ arsalderen for drenges vedkommende og 15-18-arsalderen
for pigernes vedkommende.

Vaekst
Efter puberteten falder hgjdetilvaeksten drastisk, og dette medfgrer, at piger typisk nar deres endelige hgjde
i 16-arsalderen og drengene i 18-arsalderen.

Muskulzaer udvikling

Udskillelsen af testosteron hos drenge nar sit maksimum i Igbet af den tidlige efter-pubertetsperiode. Dette
vil medfgre, at drenge ogsa i perioden efter puberteten oplever en videreudvikling af muskelmasse og -styrke.
Da hgjdetilvaeksten stort set er overstaet pa dette tidspunkt, oplever drengene en yderligere forhgjelse i den
funktionelle styrke. Som naevnt sker der for pigernes vedkommende ingen yderligere naturlig tilveekst i
muskelmassen. Omvendt vil tilvaeksten i fedtmassen ogsa ophgre i den sene del af pubertetsperioden.
Saledes vil det ogsa for pigernes vedkommende vaere muligt at gge deres funktionelle styrke ved at gge deres
muskelmasse og dermed muskelstyrken gennem malrettet styrketraening.

Aerob udvikling

Der er kun meget lidt videnskabeligt beleeg for, hvordan konditionen og iltoptagelsen udvikler sig i arene
umiddelbart efter puberteten. Det er til gengaeld et uomtvisteligt faktum, at malrettet konditionstraening,
ogsa efter puberteten, kan forgge konditionen betragteligt hos begge ken. Normalt anses hjertets
pumpekapacitet (slagvolumen) som den begraensende faktor for den maksimale iltoptagelse.

Anaerob udvikling

Forskningen pa omradet tyder pa, at kroppens anaerobe systemer fgrst for alvor kan stimuleres gennem
treening efter pubertetsarene. | Igbet af den sene pubertet ser man ogsa en stigning i antallet af eksplosive
muskelfibre, hvilket yderligere kan forbedre den anaerobe effekt. Effekten af anaerob traening er meget hgj
efter puberteten og bgr derfor prioriteres hgijt.

Motorisk udvikling
Det motoriske system er nu veludviklet, og den unge bgr besidde et omfattende batteri af basal- og
finmotoriske feerdigheder.

Pa dette alderstrin skifter det motoriske fokus fra det udviklende til det specifikke og
praestationsoptimerende. Derfor bgr en stor del af den tekniske traening ogsa foregd under
konkurrencelignende forhold, hvilket vil sige med flere kgrere pa banen og under hgj hastighed.
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Det er vigtigt at huske, at der bgr veere sammenhang mellem det, kgreren traener og det, han gor til
konkurrencerne. Det vil sige, at @nskede rutiner, reflekser mv. i konkurrencesituationen afprgves og
automatiseres i forbindelse med traening.

Psykologisk udvikling

Efter puberteten kan de unge langt hen ad vejen betragtes som voksne, hvilket ogsa betyder, at de i stigende
grad kan undervises som voksne. For traeneren er det vigtigt at sgrge for k@rerudvikling og variation i
traeningen, saledes at kgrerne bliver ved med at udvikle sig pa alle omrader. Kgrerne vil have behov for, at
mentale og taktiske aspekter far plads i traeningen. Det er i denne periode ogsa vigtigt at overvage/evaluere
k@rernes traening, med henblik pa at undga udbreendthed.

Nar kgrerne nar en vis alder, kan det vaere en fordel at inddrage dem i planlaegningen af traeningen. Ved at
inddrage kgrerne mest muligt bliver kgrerne mere selvhjulpne, og de tager et stgrre ansvar for eget liv og
idraetskarriere.

Kapitel 7: Fysisk traening

Road racing er en sport, som stiller store krav til kgrernes fysik. Kgrerne kan derfor med fordel holde
formen ved lige ved at dyrke flere forskellige sportsgrene.

Men hvad skal man sa lave, nar man ikke kgrer road racing?

| treeningen af unge kgrere vaek fra maskinen, skal der lsegges stor vaegt pa variation, pa involvering af hele
kroppen samt pa at traene og udvikle mange forskellige bevaegelser og faerdigheder. Det kan ggres ved hjlp
af mange forskellige sportsgrene, for eksempel gymnastik, boksning, boldspil, svgmning eller
motocross/supermoto. Kgreren kan vaelge det, som han eller hun bedst kan lide - dette vil give det stgrste
udbytte og sikrer stor motivation hos kgreren.

Traening af motorik, koordination, kropsbevidsthed og kropskontrol er vigtig for road racingkgrere, da de pa
alle aldre og niveauer bruger bade hander og fgdder pa samme tid, og skal reagere hurtigt i forhold til
omgivelserne, andre kgrere og banens beskaffenhed og @&ndringer. Disse ting kan traenes ved hjzlp af de
traeningsgvelser, som du finder i gvelseskataloget bagerst i bogen. Denne type traening henvender sig iseer
til kerere i den prapubertzere fase, da de er meget modtagelige overfor motorisk traening. @velserne giver
dem desuden et socialt forhold til andre kgrere i sport, som foregar kgrer-mod-kgrer.

Muskelstyrke-/styrketraening
Styrketraening kan ggres pa rigtig mange mader og kan give et rigtig godt udbytte, hvis det bliver gjort korrekt
og pa de rigtige tidspunker.

Styrketraening kan forega med egen kropsvaegt, hvilket er godt for alle, men iseer for de yngre kgrere, da man
derigennem kan lere den korrekte teknik og undga ungdvendige skader. Det kan ogsa foregd i et
traeningscenter med vaegtstaenger og handvaegte, hvilket kraever det mere styring og involvering fra traeneren
eller en styrketraners side. Egen kropsvaegt-programmer finder du i gvelseskataloget bagerst i bogen.

Styrketraening kan deles yderligere op i 4 kategorier alt efter, hvad man gnsker at treene: Maksimal styrke,
RFD (hurtighed), udholdenhed og hypertrofi (muskelmasse). De to f@grstnaevnte har stor relevans i road
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racing, da de kan hjazlpe med skadesforebyggelse og forbedre vejen fra tanke til handling i musklerne ved
pludselige beveegelser pa maskinen. Igennem styrketraening kan vi traene os til at sende flere signaler til
hjernen, og idet vi gger signalerne, vil musklerne kunne lgfte/klare mere. En utraenet person kan som
udgangspunkt ikke sende signaler nok til at udnytte musklerne 100 %.

Man kan yderligere opdele effekterne af styrketraening i neurale tilpasninger (sendringer i nervesystemet) og
muskulzere tilpasninger (sendringer i musklerne). Begge typer af tilpasninger betyder, at man efter et
styrketraeningsforlgb er blevet staerkere.

Som med alt andet bgr styrketraening for unge kgrere gennemfgres korrekt og med en forsvarlig progression.
| starten skal fokus veere pa korrekt gennemfgrte bevaegelser og med lav belastning, og derefter kan man
begynde at gge belastningen.

| begyndelsen af et styrketraeningsforlgb i den praepubertaere alder opstar styrkeggningen primeert gennem
neurale tilpasninger og f@rer ikke til ggning i kropsveegt. Efter puberteten ses en anden respons pa
styrketraening, som her vil ramme bade den neurale og muskulaere tilpasning. Stigning i testosteronniveauet
hos drenge vil medfgre et gget potentiale for markant muskelveekst. Det skal der holdes gje med, da vi i road
racing gnsker at blive staerkere, men ikke store. Derfor bgr styrketraeningen ogsa udfgres med fa gentagelser
og hgj vaegt — det modsatte vil nemlig medfgre, at musklerne vokser markant.

Udholdenhed tranes i mange sammenhange nar man kgrer cross. Derfor bgr de relativt fa timer, man
ugentlig bruger pa styrketraening, bruges pa at treene maksimal styrke og RFD frem for udholdenhed.

Aerob kapacitet og effekt
Road racing gar ind under kategorien mellem- og langdistancekonkurrencer, og derfor kan det vaere
afggrende at have en hgj aerob kapacitet og effekt.

Baérns aerobe effekt fglger i hgj grad deres egen modning, sa derfor vil det give mest mening at bruge tiden
pa en mere RR-specifik traeningsform i den praepubertare fase. Derimod er bgrn/unge i og efter puberteten
meget modtagelige for aerob traening, og de vil kunne se resultater med det samme.

Aerob traening bgr ggres varieret og kan ske i form af Igb, cykling, svemning og ogsa gerne andre
idreetsaktiviteter for de unge kgrere.

Kapacitet For puberteten Sen fase i Efter puberteten
puberteten

Aerob traening Lille effekt Stor effekt ‘ Stor effekt

Anaerob traening Lille effekt Moderat effekt Stor effekt

Styrke Moderat effekt Stor effekt ‘ Stor effekt

Bevaegelighed Moderat effekt Moderat effekt ‘ Moderat effekt

Koordination Stor effekt

Moderat effekt Lille effekt

Anaerob kapacitet og effekt
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Nar kroppen arbejder anaerobt, arbejder den uden ilt i meget korte perioder (under 60 sek). Disse perioder
har vi ikke mange af under et road racingheat, men der vil opsta perioder under kgrslen, hvor denne proces
opstar (vilde overhalinger, taet pa styrt, styrt).

Man kan med effekt kombinere den aerobe og anaerobe traening i diverse interval traeningsformer. Det er
vigtigt, at disse traeningspas sattes sammen pa en made, sa man bade har en periode med lav, mellem og
hgj intensitet. Dette er ogsa overfgrbart til RR-traening, da man her ogsa ser et stort skift i Igbet af et road
racingheat.

Du finder gvelser til at traene aerob og anaerob kapacitet og effekt i gpvelseskataloget bagerst i bogen.

Opvarmning
Inden kgrerne skal ind til den fgrste traening eller det fgrste heat, er det vigtigt, at de gennemfgrer
opvarmning. Gerne sammen med holdkammerater, traener og evt. holdleder.

Nar man varmer op, omstiller kredslgbet sig fra hvile til arbejde, sa blodet og ilten kommer ud til de
arbejdende muskler. Andedreettet bliver dybere og hurtigere. Muskeltemperaturen stiger og nar i Igbet af 10-
15 minutter en temperatur omkring 38-39 °C. De kemiske processer i kroppen bliver hurtigere ved hgjere
temperatur. Gnidningsmodstanden i muskler, led og bindevaev bliver mindre. Nervesystemet pavirkes, sa
vores impulser sendes hurtigere fra muskler til hjerne. Grunden til, at vores legemstemperatur stiger, nar vi
varmer op er, at musklerne kun er i stand til at udnytte 20-25 % af energien til arbejde — resten omsaettes til
varme. Det er vigtigt at have et godt opvarmningsprogram, og det ma gerne variere fra gang til gang. Du bgr
dog huske p3, at:

Starte i et roligt tempo Hvorfor er det vigtigt at varme op?
Undga store bevaegelsesudslag og voldsomme .

. Opvarmning
temposkift i starten
Opvarmning bgr indeholde dynamisk udstraekning af - Gor kroppen fysisk klar og
musklerne for at forebygge skader gger dermed
Opvarmningen bgr passe til de aktive praestationsevnen
Dit t@j skal vaere behageligt at bevaege dig i og hjaelpe - Forebygger skader
dig med at holde varmen - Hjeelper kgrerne med at
Sgrge for variation mellem de muskelgrupper du indstille sig mentalt
arbejder med - Styrker relationerne mellem
De vigtigste muskelgrupper og led skal arbejdes godt k@rerne
igennem

Som traener bgr man vaere opmaerksom pa, at hvis det er koldt i vejret, sa kan det blive ngdvendigt med
ekstra opvarmning mellem traeningspas eller heat. En “kold” k@rer praesterer ikke optimalt.



Billede 10: Opvarmning er vigtig
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Billede 11:
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Kapitel 8: Mentaltreening

Erfaringer fra Team Danmark og forskningen viser, at det kan lade sig ggre at arbejde med mentale
faerdigheder bade fgr, under og efter puberteten. Bevidstheden om hvordan man kan anvende det gges med
alderen, og nar k@greren nar det hgjeste niveau, fylder det mentale arbejde rigtig meget. Det gger muligheden
for at vaere mentalt forberedt og na de mal, man enten selv har sat eller har sat sammen med andre.

Hvad er mentaltraening?

Mentaltraening handler om traening af mentale feerdigheder og reekker ind i alle facetter af road
racingsporten og livet. Mentaltraening er en systematisk forberedelse (fx til traening eller konkurrence), hvor
man bevidst sgger at pavirke sin praestation ved hjalp af forskellige tankebaserede veerktgjer.

Nedenfor ses det mentale hjul, som repraesenterer otte centrale mentale faerdigheder, der skal sikre optimalt
udbytte af traening og konkurrence: konkurrencestrategier, koncentration, indre dialog, selvtillid,
spandingsregulering, visualisering, malsaetning og konstruktiv evaluering. Det mentale hjul gaelder bade for
bredde- og talent/elitekgrere, selvom det oprindeligt er udviklet til eliteniveauet af Team Danmark.

Det mentale hjul skal forstas pa den made, at det for alle k@grere - men seerligt bgrn og unge - er vigtigt at
huske basis: et godt selvvaerd, en indre drivkraft og lyst til at treene, keerlighed til sporten, gode
kammeratskaber, en balanceret identitet, hvor der er plads til at fgle sig som bade menneske og kgrer, en
lyst til at tage ansvar for sin egen udvikling m.v. Fgr puberteten vil dette overskygge alt andet i vigtighed, og
det vil iseer vaere en opgave for traenerne og klubben at understgtte en sadan positiv udvikling.

Team Danmarks sportspsykologiske model — ”Det mentale hjul”
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Team Danmarks sportspsykologiske model. Kilde: www.teamdanmark.dk.

Nar du begynder at arbejde med de mentale faerdigheder, sd start med at bruge dem med henblik pa at
optimere traeningen. Arbejd gerne med koncentration, men lad det handle om at holde fokus i traening.

Integrer gerne en positiv, indre dialog, nar det gar mindre godt. Igangsaet en @gvelse, hvor du ved, at kgreren
kommer til at klare sig mindre godt og bed samtidig k@reren om at laegge maerke til, hvilke fglelser og tanker,
der stremmer igennem hans/hendes krop. Efter gvelsens ophgr kan traeeneren sammen med kgreren tage en
snak om, hvad der skete.

Mentaltraening kraever, som al anden traning, systematik, regelmaessighed og Igbende evaluering for at
komme til at virke.

Malsatning og motivation

Malsaetning og motivation er to sider af samme sag. Malsatninger skaber motivation og bidrager til fokus,
ejerskab og retning hos kgreren. Det bliver noget, kgreren selv tager ejerskab for og ggr af egen drift, og ikke
udelukkende pa grund af traenerens forventninger.

Arbejdet med malsaetninger bgr fgrst komme i spil ved treening af kgrere efter puberteten eller tidligst i
slutningen af puberteten. Fgrst her tillader den psykologiske udvikling, at kgreren kan rumme et sadant
fokus.

Der findes naturligvis flere former for mal, som alle indvirker forskelligt pa kgreren og dennes motivation.
Herunder er beskrevet tre typer.

Procesmal handler om, hvordan fx en teknisk detalje kan traenes eller hvordan der kan arbejdes med
at holde fokus pa et eller flere tekniske momenter (fx: hvordan treener jeg bedst mine
kropsbevaegelser i startgjeblikket).
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Praestationsmal udtrykkes ofte ved et fokus pa egen indsats og udvikling. Et praestationsmal er inden
for kgrerens kontrol og kan fx veere fokus pa tekniske, taktiske eller mentale aspekter, som kgreren
gerne vil lykkes med i konkurrence efter malrettet traening (fx at kunne holde fokus pa den made, jeg
har gvet min start pa til traeening).

Resultatmal udtrykkes ofte ved et fokus pa placering eller sejr. Et resultatmal er uden for kgrerens
direkte kontrol, da vi ikke kan kontrollere konkurrentens niveau eller praestationsevne (fx gnsket om
at komme i top 5 til en bestemt konkurrence).

Rigtig mange mennesker omkring kgreren, fx foraeldre, kaerester, andre kgrere, treenere, pressen - og ikke
mindst k@reren selv - vurderer ofte k@grerens praestation ud fra det resultatmaessige perspektiv. Har jeg tabt
eller vundet i dag? Kom der en pokal med hjem? | sa fald regnes praestationen mange gange som en succes.
Men det behgver ikke at veere tilfeeldet. Fokusér i stedet pa kegrerens praestation i forhold til de ting, der
bliver arbejdet med til traening og k@rerens tekniske niveau.

Traeneren bgr veere forbillede og garant for denne tankegang. Nar der fx coaches til Igb, er det centralt, at
fokus ligger pa den kgrermaessige praestation. | evalueringen af k@rerens praestation kan traeneren stille
spgrgsmal som: Hvordan synes du det gik? Hvordan synes du, at du kom gennem svinget? Tog du de rigtige
beslutninger undervejs? Hvordan vil du vurdere din praestation? Stil gerne bade generelle og specifikke
spgrgsmal.



64

Hvis der primeert arbejdes med det udviklingsmaessige frem for det resultatmaessige, vil kgreren ikke hele
tiden opleve det mentale pres for at skabe resultater og opna status gennem disse. Dermed vil der heller
veere sa mange humgrmaessige op- og nedture alt efter sejre og nederlag, som kan ggre, at kgreren mister
motivation.

Konkurrencestrategier og mental forberedelse

Det er en god idé at have nogle klare praktiske og mentale strategier og rutiner for tiden op til konkurrence,
under konkurrence og efter konkurrence. Strategierne skaber ro, fokus og hjaelper kgreren til at finde det
rette mentale niveau i situationen. Igen anbefales det fgrst at treene dette med kgrere, der er ovre
puberteten (tidligst i slutningen af puberteten), hvor fokus kan veere stgrre grundet fuld psykologisk
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udvikling.

Rutiner har en stor og dokumenteret effekt pa koncentrationsevnen. Hvis man til traening ofte udfgrer en
specifik rutine, lige inden man koncentrerer sig - fx at man altid har de samme rutiner omkring opvarmning
eller hgrer en bestemt sang inden et Igb - sa bliver rutinen en grund til - eller stimulus for koncentration.
Rutiner ma ikke vaere for vanskelige eller energikreevende at udfgre, og de har stor risiko for at indvirke
negativt pa praestationen i de tilfaelde, hvor de ikke er mulige at udfgre; fx kan det for en kgrer virke som en
lykkeamulet, hvis én bestemt person (mor, kaereste, ven) er med til Igb, og hvad sa, hvis vedkommende af
den ene eller anden grund ikke har mulighed for at deltage!

Mentaltraening fgr og under puberteten

Bérns psykologiske modenhed har stor betydning for, hvor modtagelige de er over for mentaltraening. For

de yngste aldersklasser geelder fglgende retningslinjer:
Ggr den mentale traening praktisk orienteret. Mentaltreening virker bedst, nar det mentale kaedes
direkte sammen med den anden treening — eksempelvis at bruge visualisering som del af traeningen
af en konkret faerdighed.
@velserne bgr vaere simple og korte — iszer i starten — sd bgrnene langsomt vaenner sig til at lave
denne form for traening.
Arbejd med billeder fgr tanker. Nar man tager hul pa traening af mentale feerdigheder (det mentale
hjul) anbefaler vi, at man laegger ud med visualisering. Unge kgrere har lettere ved at arbejde med
billeder end med tanker. Visualisering kan desuden introduceres i sammenhang med en raekke
andre formal — fx at gve teknik via visualisering ved at lade kgrerne visualisere dele af en
pvelse/bevaegelse, inden de udfgrer den.
Det underliggende mal for gvelserne bgr vaere udvikling frem for konkurrence. Dvs. arbejdes der fx
med malsaetning, er formalet med gvelserne at forsta begrebet malsaetning snarere end at opna de
aktuelt opsatte mal.
Husk personlighed og identitet — den nederste del af det mentale hjul. @nsker man at laese mere om
dette kan det laeses i kapitlet om psykologi i Team Danmarks generelle bog: ”Aldersrelateret
treening”.
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Kapitel 9: Ernzering

Road racing er en sport, hvor der udover kgretraening finder en del fysisk traening sted. For at sikre en
optimal udvikling og respons pa treningen, er det vigtigt, at kgrerne indtager en fornuftig og varieret kost.

Som traener bgr du vaere meget opmaerksom pa, at den unge igennem puberteten gennemgar en fglsom
udvikling med stort fokus pa sit kropsbillede. Specielt bgrne- og ungdomstreenerne bgr derfor, sa vidt muligt,
undga at fokusere pa den unges vaegt, men i stedet formidle et positivt budskab om sund kost og de fordele,
som det giver kgreren:

Optimalt udbytte af treening

Evne til at blive hurtigere klar til naeste traeningspas
Optimal kropsvaegt og fysik

Mindre risiko for skader og sygdom

Sikkerhed for at veere velforberedt til at praestere

Evne til at levere praestationer pa hgjt niveau hver gang
Oplagthed og god koncentrationsevne

En hensigtsmaessig ernaering haenger ngje sammen med adfzerd, forberedelse og prioritering. Junk food pa
vej til eller fra treening eller Igb giver ikke kroppen de forngdne neeringsstoffer, sa kroppen kan fungere
optimalt, og kereren kan fa det maksimale ud af treeningen eller praestere sit bedste ved Igbet. Derfor er det
vigtigt, at kereren hjemmefra har opbakning til at have det rigtige mad med til Igb og traening, ligesom der
bgr veere en fast rytme med maltiderne.

Mange klubber stgtter op omkring sund og varieret kost, men der er stadig et stykke vej. Hvis kiosken pa
banen ikke kan tilbyde den rigtige kost, bgr du derfor som trener opfordre til, at kgreren har den
ernaringsrigtige madpakke med hjemmefra.

Kulhydrater

Kulhydrater er kroppens vigtigste braendstof. Det er det, hjerne og muskler lever af — specielt, nar der traenes
med hgj fysisk intensitet. Kulhydrat er ogsa med til at styre blodsukkeret, som har betydning for din evne til
at koncentrere dig. Hvis blodsukkervaerdien er for lav, bliver du treet og uoplagt. Hvis blodsukkerveaerdien bliver
for hgj, bliver du ukoncentreret og overenergisk. Blodsukkersvingninger er derfor noget, man bgr undga. Et
stabilt blodsukker kraever mange maltider om dagen og at kosten indeholder fibre, da fibre modvirker en
hurtig blodsukkerstigning.

Et utilstraekkeligt indtag af kulhydrat vil medfgre en nedsat traenings- og praestationsevne. Eksempler pa gode
kulhydratkilder er pasta, ris, kartofler og brgd. Basiskosten bgr indeholde fgdevarer med kulhydrater
indeholdende fuldkorn og fibre sdsom havregryn og grgntsager.

Sukker hgrer til under kulhydrater. Det er ikke forbudt at indtage, men man bgr vaere opmaerksom pa, at
sukker ikke indeholder andre gode neeringsstoffer som vitaminer og mineraler. Det kan vaere fint med
saftevand/sportsdrik under traening/Igb. Frugt og grent indeholder ogsa kulhydrater, men hovedsageligt
vand. De indeholder mange gode vitaminer, mineraler og antioxidanter.

Protein
Protein er kroppens vigtigste byggesten og hovedbestanddelen i muskler. Behovet for protein hos bgrn og
unge, som traener meget, er lidt stgrre end normalt. En almindelig sund og varieret kost er dog fuldt



67

tilstraekkelig til at daekke proteinbehovet, selv hos meget aktive kgrere. Eksempler pa gode proteinkilder er:
Kad, fisk, s2g, magre maelkeprodukter og bgnner.

Det er en myte, at store maengder protein (>2 g protein/pr. kg kropsvaegt/pr. dag) éger muskelmassen. Det,
der er vigtigt, er timingen af proteinindtaget, som bgr ligge umiddelbart efter traningen.

For meget protein har derimod en del negative konsekvenser. Det handler bl.a. om, at proteinet optager
pladsen for kulhydrat og livsngdvendige fedtsyrer. Det bliver sveert at deekke det normale energibehov, fordi
protein har en stor maethedseffekt og derfor optager pladsen. Overskud af protein omdannes til fedt eller
kulhydrat, som forbraendes eller lagres. Det er en energikraevende proces.

Fedt

Fedt er ikke kun en vigtig energikilde, men er ogsa livsvigtig for at opretholde en normal kropsfunktion. Fedt
tilfgrer energi og livsngdvendige fedtsyrer og fedtoplgselige vitaminer (A, D, E og K). Fedt er desuden
varmeisolerende og giver indre organer beskyttelse. Eksempler pa sunde fedtkilder er fgdevarer, som er rige
pa umeaettet fedt, som fx: Planteolier, ngdder, avocado, oliven, hgrfrg, pinjekerner og fed fisk.

Timing af kosten

Mange kgrere bliver overraskede over, hvor mange maltider, der egentlig bgr ligge hen over en dag for at
leve op til noget af det, som er beskrevet herover. Herunder er et eksempel pa en plan over maltider pa en
helt almindelig dag for en road racingkgrer:

KI. 07:30 morgenmad
Kl. 10:00 mellemmaltid
KI. 12:00 frokost

Kl. 14:00 mellemmaltid
Kl. 19:00 aftensmad

Kl. 21:00 mellemmaltid

Nogle har en tendens til at springe morgenmaltidet over. Det skal kraftigt frarades, da bade indlaeringsevne
og praestationsevne bliver markant darligere, hvis ikke kgreren far et sundt og naerende morgenmaltid.

Herudover skal tilfgjes, at hvis der styrketraenes i perioden mellem 16.00 — 18.00, sa kalder dette pa et
restitutionsmaltid. Hvis der fx traenes teknik eller kgres Igb, kan det vaere relevant med lidt kulhydrat under
treening. Et stykke frugt, et stykke knaekbrgd eller andet ogsa vaere en god idé som mellemmaltid om
eftermiddagen, selvom der ikke traenes, da der er lang tid fra kl. 14 til kl. 19.

Mad f@r og efter traening/lgb

Timingen af maltider og indtagelse af kost kan have en stor indflydelse pa den fysiske praestationsevne. For
det fgrste skal man sikre, at kroppens lagre af glykogen er fyldte fgr traening/lgb. Dette sikres bedst ved at
indtage et stgrre almindeligt maltid tre-fire timer fgr aktiviteten. Herefter, indtil treening/lgbs ophgr, kan der
suppleres med vaeske. Hvis man er sulten op til traenings-/Igbsstart, kan man spise en mindre maengde groft
brgd og frugt umiddelbart fgr traeningen, dog helst 1 — 2 timer fgr. Hvis man spiser en stgrre mangde simple
kulhydrater/sukkerholdig kost for taet pa traening eller Igb, vil bloksukkerniveauet komme ud af balance.
Yderligere vil store maengder mad i mavesaekken under fysik aktivitet for mange menneskers vedkommende
resultere i kvalme og ubehag.

Efter traening/lgb handler det om at fa et restitutionsmaltid. Det skal indtages inden for 30 minutter efter
traening/lgb. Restitutionsmaltidet sikrer, at man far genopfyldt kulhydratdepoterne. Desuden har maltidet
den funktion, at meengden af muskelvaev gges og repareres efter styrketraning. Man far genetableret vaeske-



68

og saltbalancen. Restitutionsmaltidet fglges op ca. 1%-2 timer efter endt traening/lgb med et hovedmaltid.
Hvis MAN traener hardt, bgr maltidet sammensaettes i overensstemmelse med elitetallerkenmodellen — dvs.

50 % ris eller tilsvarende, 25 % grgntsager og 25 % k@d. Hvis du treener mindre hardt, bgr maltidet fglge Y-
modellen.

Elite-tallerkenmodellen, hvis du traener hardt 1,5 timer eller mere pr. dag:

25% grentsager

Y-tallerkenmodellen, hvis du treener mindre end 1,5 timer pr. dag:

33 % grontsager

Vaeske
Under traening bgr man huske at indtage vaeske, som fx vand, tynd saft eller sportsdrik. Det er relevant med
kulhydrat i vaesken, hvis man traener > 60 min. hard traening, > 90 min. udholdenhedstraening eller hvis man

traener flere gange dagligt — fx fysisk traening og kgretraening. Vaeske er naturligvis ogsa pakraevet, hvis det
er varmt i vejret og man derfor sveder meget.
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Behov for indtag af veeske afhaenger af forskellige faktorer som lufttemperatur, luftfugtighed, varighed af
traening/konkurrence, traeningsintensitet, evnen til at svede, pakladning, alder og kgn. Tests fra forskellige
idraetsgrene har vist, at man kan svede fra 0,6 | og helt op til 2,8 | pr. time i forbindelse med konkurrence!

Hvis man ikke far indtaget nok vaeske, risikerer man at blive dehydreret. Konsekvenserne ved dehrydrering
er bl.a. at kredslgbet stresses, pulsen gges, der kommer mindre blod til musklerne og det bliver svaerere at
holde fokus og koncentrere sig — og det betyder, at k@greren ikke kan praestere optimalt.

Et vaeskeunderskud pa bare 2 % svarer til, at man kun kan levere 90-95 % af det optimale. En person pa 60
kg skal altsa bare mangle 1,2 kg vaeske for at komme dertil.

Om kosttilskud

En almindelig sund og varieret kost er fuldt tilstrakkelig til at sikre det aktive barns behov. Kosttilskud til bgrn
og unge bgr derfor kun anvendes ved mangelsymptomer diagnosticeret af en leege. En optimering af den
almindelige kost er langt vigtigere end supplement af kosttilskud.
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Kapitel 10: Road racingmaskinen og ]udstyﬂ[sNAu

Formalet med dette kapitel er at give et overblik over de forskellige road racingmaskiner, der findes pa
markedet, samt en beskrivelse af det udstyr, der er ngdvendigt for at kgre road racing.

Maskinklasser

Road racingmaskiner findes i mange forskellige stgrrelser. Valget af | De stgrste producenter:
maskinstgrrelse hanger dels sammen med den minimumsalder, road | Yamaha
racingreglementet foreskriver, og dels kgrerens fysiske og mentale formaen. Husqvarna

Honda

Begynder man til road racing i en alder af 3-8 ar, starter man som regel pa en | Kawasaki
micromaskine, ogsa kaldet en PW 50. Efterhanden som man bliver ldre, | KTM

hgjere og far flere kraefter, kan man fortszette pa cykler helt op til 1000cc. | Suzuki

Enkelte producenter laver ogsa maskiner med andre motorstgrrelser, men | TM

ovenstaende er de mest udbredte. Ohvale

Bucci

[Billede af de forskellige maskinstgrrelser ved siden af hinanden]

Tilveenning til stgrre maskine

| modseetning til de st@rre maskiner har en PW 50 ingen gear. Maskinen har slyngkobling ligesom en scooter,
og det betyder, at nar man giver gas, sa kgrer man. Nar kgreren rykker op pa en maskine med flere cc skal
vedkommende derfor laere at kgre med gear, hvilket de fleste kgrere dog leerer ret hurtigt. Der findes ogsa
laveffektsmaskiner med slyngkobling og uden gear, som kan kgres af bgrn i en lidt hgjere alder.

Pa de mindre maskiner kan man selv vaelge, om der skal saettes sma eller store hjul pa, afhaengigt af barnets
hgjde. Det kan vaere en hjaelp, nar barnet skal vaenne sig til en st@grre maskine. Ofte vaenner bgrnene sig dog

hurtigt til motorcyklens stgrrelse.

Endelig skal kgreren naturligvis ogsa vaenne sig til den ggede fart, som en st@grre maskine giver mulighed for.
| skemaet nedenfor ses en oversigt over, hvor hurtigt de forskellige maskinstgrrelser kan kgre.

Indstilling af maskinen

Nar man kgber en road racingmaskine, er den som regel klar til brug, og .
Det er vigtigt at gennemlzese
man kan derfor komme ud at kgre med det samme uden at skulle saette fl o )
o e anvisningerne i
sig grundigt ind i det tekniske. Alt efter banen kan der justeres pa & 'g . 8 i
o ) . -, maskinens instruktionsbog. |
affjedring og dakvalg — der findes nogle standardindstillinger for .
o . - . modsat fald risikerer man at
affjedringen, som fungerer udmaerket for en begynder. Nar man bliver lidt Iid sdvendiet p3
slide ungdvendigt pa
mere gvet og begynder at kgrere hurtigere, kan man begynde at szette sig ) ‘g P
o o o . . maskinen eller i veerste
ind i, hvordan affjedringen egentlig virker og hvordan den indstilles efter .
tilfeelde at gdeleegge den.

kererens hgjde og vaegt samt hvor hurtigt vedkommende kgrer. Der kan

indstilles pa bade forgaflen, bagdeemperen og fjederen.
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Valget af daektype kan afpasses med den bane, man skal ud og k@re pa. Der kgres pa deek med og uden
menster, nar det regner, kan man montere et deek der er beregnet til dette. Der findes dog ogsa daektyper,
som er mere allround, og daekvalg er derfor ikke noget, man som nybegynder behgver at ga sa hgjt op i.

Efterhanden som man bliver en dygtigere kgrer og man begynder at kgre pa flere forskellige baner, kan man
begynde at eksperimentere mere med forskellige typer deek, daektryk, og indstilling af affjedring. Her handler
det for kgreren om at prgve nogle forskellige ting af og finde ud af, hvad der fungerer godt. En anden god
made at blive klogere pa disse ting pa er ved at snakke med de andre kgrere ude pa banen og hgre deres
erfaringer.

Vedligeholdelse, renggring og reparation
For at ens road racingmaskine kan yde optimalt og holde laengst muligt er det vigtigt, at man vedligeholder
den godt, og renggring er en vigtig del af vedligeholdelsen.

Efter hvert Igb eller traening skal keeden renggres, smgres og strammes. Keedehjulene skal efterses, og hvis
der er knaekkede taender, skal de skiftes. Luftfilteret skal renses grundigt hver gang, man har vaeret ude at
kere. Der ma ikke vaere rester af hverken olie, jord eller sand i filteret efter fx styrt, da dette ellers kan blive
suget ind i motoren og i vaerste fald gdeleegge den.

| maskinens instruktionsbog kan man laese sig til, hvordan og hvor ofte disse ting skal ggres. Af
instruktionsbogen fremgar det desuden, hvilke dele der skal smgres, hvor ofte man skal ggre det og hvad
man skal bruge til at smgre med.

Skal maskinen sta stille i en laengere periode, fx om vinteren, skal der haldes kglervaeske i kgleren.

Nar man vasker sin motorcykel er det vigtigt, at der ikke kommer vand ind dér, hvor luftfilteret sidder. Der
skal ogsa saettes en prop i udstgdningen — hvis du tager disse forholdsregler og i gvrigt bruger almindelig
omtanke, kan du godt vaske din road racingmaskine.

Det vil Igbende blive ngdvendigt at udskifte nogle af maskinens sliddele — dvs. kaeden, tandhjul,
bremseklodser, stempel m.v. Hvis man har lidt teknisk snilde, kan man selv kpbe og skifte reservedele og
reparere pa sin road racingmaskine. 50, 65 og 85 cc-maskinerne har typisk 2-taktsmotorer og er relativt
nemme at reparere og vedligeholde. De stgrre cykler har 4-taktsmotorer og kan vaere lidt mere komplicerede
at reparere pa. Hvis man ikke selv kan klare det, kan man fa hjalp hos sin lokale forhandler. Priserne pa
reservedele varierer fra motorcykel til motorcykel.

Hvad koster det at komme i gang?

Road racingmaskiner kan fas i mange forskellige prisklasser. Er man nybegynder, kan man med fordel starte
med at kgbe brugt. Priserne pa brugte maskiner varierer naturligvis alt efter producent, alder og kvalitet.
Nedenfor ses en oversigt over, hvad man cirka kan forvente at skulle betale for henholdsvis nye og brugte
road racingmaskiner.
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Nypris Brugtpris

PW50 cc 5.000 — 15.000 kr. 5.000 —10.000 kr.
2takts minibikes
NSF100 30.000 — 35.000 kr. 10.000 - 15.000 kr.
Ohvale 110
Bucci 110
Ohvale 190 30.000 - 40.000 kr. 15.000 - 30.000 kr.
Bucci 190
Moto3NFS250 50.000 — 100.000 kr. 25.000 - 75.000 kr.
SSP300
CBR600 80.000 —100.000 kr. 25.000 — 40.000 kr.
GSXR600
R6

ZX6
CBR1000 100.000 - 300.000 kr. 30.000 — 150.000 kr.
GSXR1000
R1

ZX10
Ducati

Udstyr

Der findes en raekke krav til det udstyr, som man skal have p3, nadr man kgrer road racing. Disse krav fremgar
af det gaeldende road racingreglement, som altid kan findes pa DMU’s hjemmeside. At baere korrekt udstyr
er et spgrgsmal om kgrerens sikkerhed, og reglementet skal derfor altid fglges.

Hjelmen skal vaere godkendt, og den skal vaere intakt, dvs. der ma ikke vaere revner, stenslag eller huller i
hjelmen. Det er ikke tilladt at montere kamera eller andre anordninger pa hjelmen af sikkerhedsmaessige

hensyn. Dette gaelder bade traening og lgb.

Udover hjelmen omfatter udstyret leederdragt, handsker, rygskjold og stgvler.



73

Billede 12 Udstyret er vigtigt

| lighed med road racingmaskiner fas udstyr i forskellige prisklasser og kan sagtens kgbes brugt, hvis man
gerne vil spare nogle penge. For at udstyret kan holde laengst muligt, er det vigtigt, at det renggres efter hver
brug.
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Kapitel 11: Banen\[sNAzl

En road racingbane er typisk omkring 4500 meter lang, hvilket dog varierer lidt fra bane til bane.
Banestraekningen bestar af forskellige udfordringer i form af svingkombinationer, langsider og
niveauforskelle. Reglerne for udformningen af road racingbaner vil ikke blive uddybet naermere i denne bog,
men kan til enhver tid laeses i road racingreglementet, som findes pa DMU’s hjemmeside.

Minibaner

| road racing er kgrerne opdelt alt efter maskinklasse og kgrerniveau, og de kan vaere adskilt fra hinanden
under bade traening og lgb. Der kg@res typisk pa gokartbaner med relativt mange sving pa banen som er med
til at holde hastigheden nede.

= /-
KorsorGokartbane

Underlaget
Road racing er en udendgrs sport, som ikke kan dyrkes nar temperaturen bliver for lav (vinter).
Saesonen straekker sig normalt fra April-Oktober.

Godkendelse af baner

Alle baner under DMU gennemgar arligt et banesyn for at sikre, at de overholder reglementskravene. Efter
et banesyn kan der godt foretages mindre, ubetydelige sendringer pa banen, men ved stgrre a&ndringer i
form af nye hop eller lignende skal banen synes pany. En bane, som ikke ved banesyn er blevet godkendt af
DMU, kan ikke benyttes til hverken traening eller Igb.



75

HUSK: Da mange kgrere oplever en tissetrang op mod Igbsstart, er det vigtigt at fa tisset af i ryttergarden.

Husk — banen bliver ikke klar af sig selv!

Det kreever mange arbejdstimer at holde en road racingbane ved lige — szerligt op til seesonstart, hvor
banen skal ggres klar efter en lang vinter.

Derfor: Brug nogle timer pa at hjaelpe til i din egen klub, sa banen kan blive klar. Sa kan alle komme
hurtigere ud at kgre.

Og husk: Vis respekt og taknemmelighed overfor de frivillige i din egen og andre klubber. De ggr et stort
stykke arbejde og bruger deres fritid for sportens skyld og for at ALLE kan komme ud at kgre.
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Kapitel 12: Treenerrollen

Som traener skal du forholde dig til, at du er et forbillede for dine unge kgrere. Det kraever, at du viser ansvar
og fremstar som et godt eksempel — dine kgrere bliver som dig, sa du skal selv efterleve de vaerdier, som du
gerne vil give videre til dine kgrere.

Krav til en treener
At vaere en god traener handler bade om menneskelige egenskaber og faglige kvalifikationer.

En treeners menneskelige egenskaber har stor betydning for kgrernes trivsel og er medvirkende til at skabe
et positivt treeningsmiljg. Vigtige menneskelige egenskaber for en traener kunne blandt andet veere:

At have en positiv adfaerd og vaere humoristisk, ansvarlig, serigs, aben og erlig

At veere hjzelpsom overfor andre

At veere troveerdig og tillidsvaekkende

At veere en god voksen, som de unge kan komme til

At respektere sine kgrere — og at de er forskellige

At kunne inspirere og motivere sine kgrere

Ggr hvad han/hun kan for at sikre en god omgangstone og et godt socialt feellesskab

Skrider ind overfor uhensigtsmaessig adfaerd — i forhold til én selv som traener, kgrere, officials, osv.

Mobber ikke og medvirker til at skabe et traeningsmiljg uden mobning

Lugter ikke af eller er pavirket af alkohol — indtager heller ikke alkohol under traeningen

Det er naturligvis ogsa vigtigt, at dine faglige kvalifikationer er i orden — at du har helt styr pa sportens regler,
sa du kan videregive den ngdvendige viden til dine kgrere, og at du har forstaelse for, hvordan man
planleegger og gennemfgrer en treening hensigtsmaessigt under hensyn til kgrernes alder og udviklingstrin. |
den henseende kunne vigtige treeneregenskaber blandt andet veere:

At veere velforberedt, mgde op i passende tid f@gr traeningen og tage imod kgrerne

At vaere engageret i sit traenervirke og interesseret i sine kgrere

At tage afseet i det den enkelte kgrers forudsaetninger og udvikle herfra, sa alle leerer noget uanset
erfaringsniveau.

At stille krav og forventninger op til hver enkelt kgrer

At vaere opmaerksom pa, at bgrn har et stort behov for at blive vejledt og modtage feedback fra deres
treener

At vaere opmaerksom pa, at bgrn har behov for at styrket deres selvvaerd — husk at rose dem

At veere opmaerksom pa, at treening ogsa har den funktion, at det er med til at danne og opdrage
barn til deltagelse i foreningslivet og samfundet og bidrager til deres personlige udvikling

At lzere kgrere, foreldre og mekanikere m.fl. om god sportslig optraaden og reglementet og selv
efterleve normerne

At have en god og hgflig omgangstone og behandle kgrere, foraeldre, mekanikere og andre, der har
en relation til klubben/traeningen, med respekt

At optreede som en god og loyal ambassadgr for klubben og sporten i alle henseender

At veere villig til at dygtigggre sig og dele viden
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Selvom du har fungeret som traener gennem laengere tid, er der altid nyt at laere. Du bgr derfor altid veere
klar til at videreuddanne dig og til at sparre og erfaringsudveksle med andre traenere. Lige som du saetter mal
for dine kgrere, kan du ogsa saette mal for dig selv med hensyn til at blive en dygtigere traener.

10 bud for en traener
1. Se hver kgrer
Snak med hver kgrer
Skab tryghed for alle
Veer positiv og kreativ
Veer lyttende
Skab tryghed, dreamme, lyst og glaede
Fokuser pa feerdigheder — ikke pa resultater
Veer fleksibel under traening — det er bgrn, du traener
. Giv positiv feedback
10. Vilje, glede og engagement er nr. 1 (fysisk, socialt, mentalt, teknisk)

©ENOU A WN

Forbered dig godt

Forbered dig grundigt, inden du megder op til en treening. Du skal overveje, hvad du vil prioritere i det
pagaeldende traeningspas, taenke treeningen igennem og lave et program, som du kan stgtte dig til. Dog skal
der selvfglgelig veere plads til, at man kan veelge at afvige fra programmet.

Husk, at du skal ga forrest og veere det gode eksempel. Hvis dine kgrere oplever, at du mgder uforberedt
frem til traening, vil de ogsa g@re det. Omvendt viser du respekt for dine kgrere ved at have forberedt dig
godt til traeningen.

Husk kommunikationen

En dygtig traener er en treener, som forstar at formidle sine budskaber til sine kgrere, sa du skal kunne
kommunikere i gjenhgjde med bade store og sma og vaere opmaerksom p3a, at der kan vaere stor forskel p3,
hvordan dine kgrere lerer bedst.

Som traener er du desuden kontaktled til bade foraeldre og klub, og derfor er det ikke kun dine kgrere, men
ogsa deres foraeldre og klubbens bestyrelse, som du skal forsta at kommunikere med.

Lige sa vaesentligt som den verbale kommunikation er den nonverbale kommunikation — kropssproget. Der
skal vaere sammenhang mellem treenerens toneleje og kropssprog, sa kererne ikke er i tvivl om, hvad
treeneren mener. Traeneren skal ligeledes laere at tolke sine kgreres kropssprog, sa han ved, om de har
forstaet hans budskaber eller om de har brug for yderligere instruktion eller maske motivation.

Endelig bgr traeneren vaere opmaerksom pa alle sine kgrere, da det kan vaere meget demotiverende for en
karer at fgle sig overset eller ignoreret. For at alle fgler sig velkomne, skal du veere opmaerksom og snakke
individuelt med alle dine kgrere.

Kend dine kgrere

Det er vigtigt, at du arbejder ud fra dine kgreres mal, hvilket niveau er de pa og hvad vil de gerne have ud af
din treening. Jo bedre du kender dine kgrere og deres motivation for at dyrke sporten, jo nemmere bliver det
for dig som treener at planlagge traeningen pa en made, sa alle far det gnskede udbytte og i det hele taget
en god traeningsoplevelse.
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Den russiske psykolog Lev Vygotsky er ophavsmand til begrebet “Zonen for den naermeste udvikling”.
Begrebet deekker over, at det, en traener skal leere sine kgrere, bgr ligge lige uden for det, kgreren kan, og
k@reren skal stgttes i, at det er sikkert og trygt at treede derud. Hvis udfordringen er alt for stor, vil kgreren
reagere med modvilje, usikkerhed og maske endda angst og s@ge tilbage til det sikre, som han ved, han kan.
Hvis kgreren til gengeeld ikke udfordres, vil han reagere med kedsomhed, og det kan ga ud over motivationen.

Zonen for nermeste udvikling

Kan med hjzlp

Kan ikke endnu!

Figuren illustrerer teorien bag Vygotsky’s “Zonen for neermeste udvikling”.

Tillid mellem dig som traener og dine kgrere er altafggrende for, at | far en god dialog. Hvis dine kgrere fgler
sig trygge og har tillid til dig, vil de ogsa i hgjere grad turde prgve nye ting pa banen, hvis du lader dem vide,
at du mener, de er klar til det. Det betyder bade stgrre selvvaerd og motivation for dine kgrere.

Samtidig skal du ogsa have tillid til dine kgrere og lade dem afprgve deres egne metoder og ggre deres egne
erfaringer pa banen, da det er en vigtig del af kgrernes udvikling — ogsa selvom det kan betyde, at kgrerne
laver fejl.

Nogle kgrere har stgrre ambitioner inden for sporten end andre, og det betyder ogsa, at de motiveres
forskelligt. Nogle motiveres maske bedst ved at fokusere pa deltagelse i et bestemt Igb, mens andre
motiveres af at laere en ny teknik eller af at sld en personlig rekord. Der vil ogsa vaere kgrere, for hvem
faellesskabet og det sociale aspekt er den vigtigste motivation for at dyrke sporten. Uanset om dine kgrere
sigter efter at blive kommende verdensmestre eller i hgjere grad er "hyggekgrere”, sa lad dem maerke, at der
er plads til dem i klubben og pa holdet.

Veer en god underviser
Dine kgrere kan vaere meget forskellige med hensyn til leeringsstile. Nogle mennesker er helhedsorienterede
og laerer bedst, nar de pa forhand kan se et klart formal med det, de skal leere, og selv har indflydelse pa
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traeningen. Andre er detaljeorienterede og har brug for struktur, tydelige anvisninger og tid til at arbejde med
én ting ad gangen.

Forskning har desuden vist, at der er forskel blandt mennesker p3, hvilke sanser, der bruges mest i forbindelse
med laering. Alle mennesker foretraekker én eller to af nedenstaende sanser til at modtage information:

De visuelle: Laerer bedst ved at se billeder eller lzese tekst. Visuelt orienterede kgrere vil gerne have
feerdighederne demonstreret i undervisningen, pa video eller se dem blive udfgrt af andre kgrere.
De auditive: Laerer bedst ved at lytte til gode, forstaelige forklaringer. Skrevne informationer har
mindre betydning, men det er en god hjalp, hvis informationerne lases hgijt.

De taktile: Leerer bedst, nar de kan rgre ved tingene. Taktile kgrere vil gerne have instruktioner
udleveret pa skrift, sa de kan bladre i dem og tage notater.

De kinaestetiske: Laerer bedst, nar de er fysisk aktive og kan bruge hele kroppen. Kinaestetiske kgrere
vil gerne maerke og afprgve tingene, og de vil gerne deltage i praktiske gvelser. Kinzestetikere er
aktive og kan have svaert ved at sidde stille for leenge ad gangen.

Det er treenerens ansvar at finde ud af, hvordan hver enkelt kgrer lzerer bedst, og tilpasse sin undervisning
ud fra det. | road racingtraening er der god mulighed for at blande de forskellige leeringsstile og dermed sikre,
at treeningen kommer alle typer kgrere til gode.

Seerligt mindre bgrn fgr puberteten har brug for at fa forklaret og vist, hvad de skal ggre. Her bgr du fokusere
pa fa ting ad gangen og spgrge ind til forstaelsen af det, du forklarer undervejs, for at undga misforstaelser.
Det er en god idé at demonstrere teknikker i praksis, og hvis det, du vil laere kgrerne, bestar af mange
forskellige elementer, bgr du dele det op i enkeltdele, som k@rerne kan tage fat pa én del ad gangen.

Behovet for tydelig instruktion kan ogsa vaere aktuelt for zldre kgrere, som er nybegyndere og derfor har
brug for en mere styrende traenerstil for at leere de grundlaeggende teknikker.

Nar kgrerne bliver zldre og mere erfarne, kan du som treener begynde at benytte andre
undervisningsmetoder end instruktion. Det kan fx vaere gruppearbejde, coaching og selvkonfrontation.

Du kan leese mere om undervisningsmetoder pa www.dmuatk.dk.

Opfordr til fairplay

| DMU tager fairplay afszet i vaerdierne respekt, ansvar og sammenhold. Det geelder pa banen, uden for banen
og for den sags skyld ogsa pa de sociale medier. Alle skal behandle hinanden ordentligt.

Traeneren har en central rolle i forhold til at opfordre sine kgrere — og andre interessenter i klubben — til
fairplay. Dette geelder szerligt i arbejdet med de unge kgrere, som opfatter treeneren som en rollemodel,
efterligner hans adfeerd og adopterer de vaerdier, som han star for.

Handtér konflikterne

Sport skal vaere sjovt, men det kan ikke undgas, at konkurrencen og adrenalinen en gang imellem fgrer til
konflikter kgrerne imellem eller mellem kgrere, foraeldre og traener. Hvis en konflikt opstar, er det din opgave
som traener at fa lgst konflikten pa en god made, sa alle kan komme videre. Det kan veaere en sveer opgave,
da personer, som fgler sig forurettet, kan reagere negativt pa dit forsgg pa at maegle. Du bgr imidlertid
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forspge at hjxlpe en dialog pa vej, sikre, at alle bliver hgrt og forsgge at finde en Igsning, der er acceptabel
for alle parter.
Du kan lzese mere om konflikthandtering pa www.dmuatk.dk.

Brug forzeldrene

Kgrernes forzaldre er en vigtig ressource, bade som stgtte for deres barns sportslige udvikling, men ogsa for
klubben som helhed. Uden foraeldre til at hjeelpe til pa banen, i ryttergarden, i klubhuset og kiosken og ikke
mindst i klubbestyrelsen, ville kgrerne ikke have mulighed for at dyrke sporten. | boksen nedenfor er listet
nogle anbefalinger til traeneren for at sikre et godt samarbejde med forzeldre. Er du foreelder og samtidig
traener, er det vores anbefaling, at du patager dig rollen som treener og ikke forzelder.

Road racing-verdenen er fyldt med engagerede foraeldre, og som traener vil du maske kunne opleve, at en
foraelder bliver lidt for engageret og blander sig i nogle af de opgaver, som er dit ansvar. Her er det vigtigt, at
du gor det klart for foraeldrene, hvilke opgaver og ansvar, der ligger hos henholdsvis dig som traener og dem
som foreaeldre. Husk dog altid at ggre dette venligt og respektfuldt. Foraeldrene handler i bedste mening, fordi
de gnsker det bedste for deres bgrn og fordi de braender for sporten, som de i hgj grad bidrager til.

Gode rad til samarbejde med foraeldrene

Afklar foraeldrenes rolle og ansvarsomrader:
Hold Ipbende mgder med forzeldrene — bade forud for, gennem og efter saesonen.
Afstem de indbyrdes forventninger mellem traener og forzeldrene.
Afklar foraeldrenes rolle- og opgavefordeling. Lad forzaeldrene foresla, hvilken rolle og/eller hvilke
opgaver, de selv gnsker at varetage.

Forsgg at forsta foraeldrene:
Veaer empatisk og prgv at se det fra foraeldrenes perspektiv.
Hav forstaelse for, at alle kan lave fejl.
Lad ikke enkelte negative episoder geelde for alle forzeldre.

Etablér en tovejskommunikation
Veer zrlig og dben.
Veer opmaerksom og Iyt.
Tag kontakt til foreeldrene. Vent ikke p3, at foreeldrene tager kontakt til dig.

Informér og lzer foraeldrene om:
Hvordan forzeldrene er gode road racingforzldre for deres bgrn i en klubsammenhaeng.
Hvordan forzeldrene fokuserer pa langsigtet udvikling frem for resultater.
Hvordan foreeldrene udviser god sportsand.
Hvordan forzaeldrene handterer op- og nedture i kgrernes udvikling.
Hvordan forzeldrene fglelsesmaessigt handterer Igb og konkurrencer.
Road racingsportens skrevne og uskrevne regler.
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Kapitel 13: Traeningsmiljget

Uanset om kgreren er bredde- eller talent-/elitekgrer, har traeningsmiljget en stor betydning for kgrerens
udvikling, motivation og glaede ved sporten. Alle involverede, savel kgrere som traenere, klubfolk og forzeldre
har et ansvar for at bidrage til at skabe et godt traeningsmilj@. Men hvad er sa et godt treeningsmiljg?

Plads til og udvikling for alle

Et godt traeningsmiljp er et miljg, hvor der er plads til alle, og hvor den enkelte kgrer fgler sig set og hele
tiden far mulighed for at leere og udvikle sig. Alle kgrere har forskelligt niveau, og de skal have mulighed for
at udvikle sig pa deres eget niveau. Selvom der er feelles traening i road racing, er der oftest et begraenset
antal kgrere pa banen ad gangen. Som traener har du derfor god tid til at veere opmaerksom pa den
individuelle kgrer.

Et godt treeningsmiljg er kendetegnet ved glaede, tryghed, tilknytning, variation, god planlaegning og
organisering.

Alle, der tilbringer Igrdag efter lgrdag pa en road racingbane, ggr det af samme grund: fordi de braender for
sporten. Kgrere, treenere, officials, klubfolk og foraeldre er faelles om denne glaede og passion, som altid kan
maerkes, nar man faerdes pa en road racingbane, og som giver rigtig gode forudssetninger for et godt
treeningsmiljg.

Tag godt imod de nye

Et godt traeningsmiljg er et sted, hvor det er rart at vaere. Det er vigtigt at tage godt imod nye kgrere, sa de
straks fgler sig velkomne pa holdet og i klubben. Dét at lzere nye medlemmers navn fra starten, at have
gjenkontakt og vise interesse for deres baggrund og evt. erfaring i sporten kan virke som smating, men de
kan veere afggrende for, at de nye medlemmer far fglelsen af, at deres tilstedevaerelse spiller en rolle — at
deres person og sportslige indsats er gnsket i klubben.

Traeneren kan opfordre sine kgrere og deres foraeldre til at ggre opmaerksom pa det, hvis de ser en ny kgrer
til traening, sa vedkommende kan blive budt ordentligt velkommen, og i gvrigt til selv at tage godt imod nye
medlemmer i klubben.

Familiesport og kammeratskab

Noget af det mest kendetegnende for road racing er, at det er i hgj grad er en familiesport. Dels er sporten
tilgaengelig for alle, idet man kan starte som 3-arig og kgre til langt oppe i alderen. Dels kraever road racing,
at hele familien er villige til at investere i sporten — det gaelder ikke bare penge, men ogsa tid, idet rigtig
mange af arets weekender gar med Igb og traening rundt i hele landet. Ofte er hele familien afsted sammen,
og det skaber et staerkt faellesskab, som ikke blot gaelder kgrerne, men ogsa deres familier imellem. Hyggen
og det sociale samveer efter Igb eller traening ggr, at selvom road racing er en individuel sport, sa kan det rent
socialt opleves som en holdsport, fordi ssmmenholdet og kammeratskabet er sa staerkt.

I Road racing er det specielt miniRR som er lettest og billigst at komme i gang med.

Alle kan kgbe en mini road racingmaskine og lzere at kgre pa den, eller Iane en af klubben, hvis de har en,
hvilket flere klubber har.
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Husk vaerdierne

Alle skal arbejde for en feelles og god klubkultur med faelles veerdier. Det er klubbens opgave at fastsla hvilke
veerdier, der skal definere klubbens traeningsmiljg, gerne i samarbejde med traenere og andre ngglepersoner
i klubben. Klubben er ansvarlig for at leve op til disse veerdier for at sikre, at kgrerne har de bedst mulige
rammer for at dyrke deres sport. Det er vigtigt, at der er overensstemmelse mellem de veaerdier, klubbens
ledelse har og de veerdier, traeneren har. Derfor bgr traeneren indga i arbejdet med klubbens ledelse om at
opstille de vaerdier, der skal vaere gaeldende. Som treener har du ogsa et ansvar i forhold til at lzere dine kgrere
at respektere og efterleve klubbens vaerdiseet.

| kapitel 2 kan du laese om veerdisattet TalentHUSET og om de veerdibaserede fokuspunkter, som DMU
arbejder med for at sikre, at veerdierne omsaettes til handling, bl.a. i DMU’s klubmiljger.

Hjzelp traenerkulturen pa vej

Mange klubber har endnu ikke tradition for at have klubtraenere, og som traener vil du derfor kunne opleve
forskellige vilkar og rammer, afhaengigt af, hvilken klub, du er traener i.

Husk, at du selv har et ansvar for at skabe din position i klubben, og at den bedste made at ggre dette pa
er ved at vise engagement, interesse for dine kgrere og forstaelse for alle klubbens interessenter.

Det er en god idé at finde en anden traener eller en anden person i klubben, som du kan sparre med. Det
giver dig mulighed for at udvikle dig som traener og fa inspiration til traeningsplanlagningen.

Traeneren indgar i et teet og tillidsbaseret forhold med sine kgrere, hvilket er bade positivt og naturligt. For
at sikre tryghed for klubbens b@rn og unge, er det en god idé at have en klar paedofilipolitik i klubben. Det er
treenerens personlige ansvar, at barnet ikke oplever eller udszettes for blufeerdighedskraenkelse fra
traenerens side, men samtidig bgr det understreges, at det er lovpligtigt for idraetsforeninger at indhente
b@rneattester pa nye traenere, instruktgrer og holdledere, som skal have direkte kontakt med bgrn under 15
ar. Hvis man som traener, klub, foralder eller kgrer har spgrgsmal eller har observeret noget, kan man
henvende sig til Danmarks Idraetsforbund. Du kan laese mere pa DIF’'s hjemmeside.

Anerkend de frivilliges indsats

Hvis ikke det var for alle de kreefter og al den tid, som DMU’s mange frivillige laegger i klubberne, ville road
racingsporten ikke kunne eksistere. De aktive ville ikke kunne komme ud at kgre, hvis ikke det var for den
frivillige traener, de forskellige officials, klublederen, ham der ggr banen klar eller hende, der star i kiosken.
Deres indsats er simpelthen uundvzerlig.

Klubben er med til at sikre et godt klubmiljg, nar de frivilliges indsats anerkendes og veerdsaettes. Noget som
simpelt som at sige “tak for din indsats” betyder meget og kan give de frivillige lyst til at laegge lidt ekstra
energi i arbejdet eller fortsaette en sason mere. Som traener kan du vaere med til at saette fokus pa de
frivilliges indsats og leere dine kgrere, hvad det betyder for dem og for klubben.

Ved at italesaette klubbens behov for frivilligt arbejde gger man samtidig muligheden for, at flere
medlemmer, foraeldre m.fl. vil blive opmarksomme pa, hvor vigtig den frivillige indsats er, og selv stille sig
til radighed, fx nogle timer om ugen eller en gang om maneden.
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Kapitel 14: Talent - hvem, hvad og hvorfor?

Som traenere gor vi os alle tanker om, hvad talent er for en stgrrelse: hvem har det, hvordan har de faet det,
og hvem kan ellers fa det?

Den made, vi taenker om talent p3, har indflydelse p3, hvordan vi organiserer vores daglige traening.

Teaenker vi pa talent som et medfgdt potentiale, vil vi veere optagede af at udveaelge og sortere blandt vores
kgrere for at finde dem, der har stgrst potentiale. Teenker vi derimod pa talent som faerdigheder og
egenskaber, der kan udvikles gennem traening og laering, vil vi have stgrre fokus pa hjalpe kgreren til at
traene pa den rigtige made og i den rigtige maengde pa det rigtige tidspunkt.

| DMU opfatter vi ikke talent som vaerende alene et medfgdt potentiale. Traening og leering alene skaber
heller ikke et talent. Det milj@, der omgiver kgreren, er mindst lige sa afggrende.

Miljget omfatter bade det sportslige ude i klubberne — som du som traener er med til at skabe og pavirke -
og det ikke-sportslige, dvs. skole, fritidshjem, kulturen i teamet og selvfglgelig den hjemlige base. Pa samme
made, som der kan arbejdes med at styrke en kgrers fysik og psyke, kan der arbejdes med det miljg, der
omgiver kgreren. Gennem malrettet arbejde med sociologiske faktorer som opbakning fra familie og venner,
stgtteapparat, uddannelse, traenere og gkonomi kan miljget omkring kgreren bade pavirkes og forbedres.

Der er mange veje til malet. De bedste road racingkgrere bor over hele verden, er opvokset i forskellige
kulturer, har traenet pa forskellig vis, og alligevel ser vi dem kgre lige op med hinanden. Forskning viser dog,
at kgrerne har enkelte fzelles traek, pa tvaers af deres varierede baggrunde:

Disciplin: Kgrerne har viljen til at underlaegge sig klubbens/traenerens normer og regler, samt
acceptere prisen for en elitesatsning i form af mindre tid til venner og familie.

Engagement: Kgrerne har karligheden til road racing, en indaedt vilje og evnen til at planleegge
karrieren strategisk.

Modstandskraft: Kgrerne formar at overvinde barrierer og evner at komme igen efter perioder med
modstand (skader, familieproblemer, manglende udvikling eller resultater etc.).

Stgtte: Kgrerne har opsggt og brugt social stgtte i miljget omkring sig, i stedet for at vente p3, at
andre kom til dem.!

Forskningen viser desuden, at de udgvere, der umiddelbart fremstar bedst, fgr de fysiologisk er
faerdigudviklede, ikke ngdvendigvis er dem, der kommer laengst og bliver de bedste udgvere. Derfor er det
en god investering at satse pa alle og ikke sortere fra for tidligt — og det gaelder ikke mindst i mindre
sportsgrene, hvor maengden af udgvere er begraenset.

1 Holt, N.L. og Dunn, J.G.H. (2004).
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Sen kontra tidlig specialisering

Nar vi taler om talentudvikling og optimering af traening, ma vi ogsa tale om specialisering — dvs. hvornar vi
gnsker, at vores kgrere skal specialisere sig i sporten for at kunne opna de bedste resultater. Med
"specialisering” mener vi, at hele kgrerens dagligdag omhandler road racing, traening og optimering.

Den svenske forsker Anders Ericsson var i 1993 en af de fgrste, som satte spgrgsmalstegn ved den made,
hvorpa man hidtil havde s@gt at definere, hvad talent er for en stgrrelse. Ericsson kom frem til, at det ikke
var sarlige gener eller anden “hardware”, men store maengder af traening, som ggr en udgver til et talent.
Mange har hgrt om de 10.000 timers traening, der skal til for at komme i verdenseliten, og pastanden kommer
fra Ericssons forskning. Men hvorfor er det sa ikke alle, der treener 10.000 timer, som bliver den naeste Marc
Marquez eller Valentino Rossi.

Ericsson kunne yderligere konkludere, at typen af treening og k@rernes tilgang til traening ogsa har en stor
betydning for at na eliteniveau. Ifglge Ericsson er udgvere, der bruger 10.000 timer pa bevidst malrettet
treening, har en styrende traener, analyserer praestationer, retter fejl, er intensivt til stede og kommer til
traening med dét formal at forbedre ét eller flere aspekter af sin kunnen, dem der har de bedste chancer for
at na verdenseliten. Ericsson var fortaler for en tidlig specialisering, da udgveren ngdvendigvis ma begynde
tidligt for at na de 10.000 timer, inden han/hun bliver “for gammel”.

Den canadiske forsker Jean Cote og hans kolleger har stillet spgrgsmalstegn ved Ericssons tese om, at specifik
malrettet traening skulle vaere alle andre aktiviteter overlegen allerede i en ung alder — eller med andre ord,
at tidlig specialisering i en sport er en forudszetning for udviklingen af et talent inden for denne sport. Coéte
og hans kolleger er ikke uenige i, at det kraever meget traening at blive god; derimod papeger de, at den
meget treening sagtens kan komme igennem andre sportsgrene i en tidlig alder, og at en ”sen starter” ikke
skal afskrives fra eliten. De har i deres forskning bevist, at flere verdenseliteatleter i deres unge ar har gaet
til mange sportsgrene, traenet styrketraening og lavet selvorganiseret sport/leg, der har lsenet sig op af deres
sportsgren. Disse atleter har pa samme tid haft mere glaede mere i deres karrierer, og deres karrierer har
veeret et par ar laengere.

| road racing har viigennem historien set eksempler fra begge lejre. Vi har verdensmestre, der er startet sent,
og vi har verdensmestre, der har kgrt benhardt pa siden en ung alder. Som traenere skal vi kunne rumme
dem alle, bade dem, der gnsker og kan kgre den mere slaviske vej, og dem, der har en mere legende, dog
stadig serigs tilgang. Traeenerens fornemmeste opgave er at kende sin kgrer, at treene kgreren ud fra
hans/hendes forudsaetninger og det, der motiverer netop den kegrer.

Det gode talentudviklingsmiljg

Ph.d. og sportspsykolog i Team Danmark, Kristoffer Henriksen, har underspggt og beskrevet tre succesfulde
talentudviklingsmiljger. De undersggte talentudviklingsmiljger har en lang tradition for at udvikle deres unge
talentfulde udgvere til senioreliteudgvere pa hgjt internationalt niveau. Fglgende ti fellestraek fra de tre
talentudviklingsmiljger er, ifglge Kristoffer Henriksen, vigtige at inddrage for at skabe et succesfuldt miljg for
talenter:

1. Skab dialog og sammenhzaeng i miljget: Sgrg for, at der er en frugtbar dialog mellem udgverens forskellige
miljger, fx klub, skole og forzeldre.
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2. Hjzelp omgivelserne til at forsta de krav, udgveren mgder: Invitér fx skoleleerere, foraeldrene eller venner
med til en konkurrence eller arranger en traening, hvor de kan fa lov at prgve sporten.

3. Tilrettelaeg en stor del af traeningen i grupper: Sgrg for, at nogle af ugens traeningspas og/eller dele af
treeningen foregar i feellesskab med andre udgvere, fordi det motiverer udgveren. Det betyder ikke, at der
ikke skal veere plads til individuelt tilpasset traening.

4. Integrér bedre udgvere i traeningen som rollemodeller: Lad ofte fx de bedste/eliteudgverne og de
darligste/talenter traeene sammen eller i naerheden af hinanden. Lad de bedste udgvere/eliteudgverne sta for
traeningen i ny og nae, lad dem konstruktivt kommentere de darligste/talenternes teknik, eller lad dem
demonstrere tekniske faerdigheder og gvelser. Det kan vaere meget inspirerende for de darligste/talenterne
og samtidig udviklende for de bedste/eliteudgverne.

5. Lad udgverne skabe en bred idraetslig basis: Lad dem deltage i andre sportsgrene, og integrér elementer
fra andre sportsgrene i treeningen. Lav et samarbejde med klubber i andre sportsgrene, hvor | inviterer
hinanden til traening. Hav tillid til, at udgveren vaelger den sport, der er rigtig for ham/hende.

6. Skab rum til det frie initiativ: Sgrg for, at udgverne har mulighed for ekstra traening og leg, hvis de har
energi og lyst til dette. Fx ved at der er adgang til faciliteterne, at der er udstyr/materiale til radighed, at den
grundlaeggende sikkerhed er i orden.

7. Hold fokus pa langsigtet udvikling: Send et staerkt signal om, at god talentudvikling handler om at skabe
dygtige seniorudgvere. Evaluér pa de unge/voksne udgveres laering og udvikling, ogsa nar de vinder en
ungdomskonkurrence. Arbejd med procesmal, bade i det daglige og under konkurrencer.

8. Definér, hvilken kultur der skal herske i miljget: Alle miljgets aktgrer, treenere, frivillige ledere og
bestyrelsen bgr kende kulturen og leve op til veerdierne. Lad aldrig den enkelte traener definere de vaerdier,
der skal kendetegne hans treening. Det er et klubanliggende, et miljganliggende. Udgverne skal opleve, at
klubbens kultur er ssmmenhangende, at der er ssmmenhang mellem det, man siger og det, man ggr. Og
de skal opleve, at kulturen er stabil, ogsa nar de rykker op eller far en ny traener.

9. Ga til opgaven med abent sind og del viden: Skab rum og stimulér traenere og udgvere til at dele viden fx
ved at organisere dem i sma traenerteams. Nedbryd de sma lommer, som traneren kan ga og gemme sig i.
Stimulér udgverne til at dele viden. Skab gerne et abent samarbejde med andre klubber, hvor traeenere og
udgvere kan inspirere hinanden. Acceptér, at laering og udvikling kraever, at man tgr udstille sine svagheder.

10. Kig ud over sportslige feerdigheder: Forhold jer til, hvilke menneskelige feerdigheder og egenskaber |
gnsker, at udgveren udvikler, fx selvsteendighed, ansvarlighed og evne til at bidrage til gruppen. Diskutér,
hvad | gnsker, at udgveren skal leere i jeres miljg, og dernast hvad det betyder for den made, | agerer pa i
det daglige.

Talent- og eliteudviklingsstruktur i DMU

Udvikling af talenter ligger DMU meget pa sinde, og derfor er der de seneste ar blevet fokuseret pa at skabe
en struktur i vores Talent- og Elitesatsning, sa treeningsmiljgerne styrkes, og bade kvaliteten og kvantiteten af
talenter gges.
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Talent- og Elitearbejdet i DMU er struktureret i tre miljger — se nedenstaende figur.

Som beskrevet andre steder i denne ATK bog, er det meget centralt at strukturens forskellige traeningsmiljger
fungerer optimalt og er i stand til at samarbejde, sa der skabes den bedst mulige ramme omkring kgreren.

Som klubtraener er man altid velkommen til at henvende sig til treenerne pa Talent- og Elitetruppen for at fa
en god dialog, eller hvis klubtreeneren har en kgrer, som han mener, skal prgves af i et af de andre miljger.

Figur 13: Talent- og eliteudviklingsstruktur i road racing

Billede 13: Talent og Elitestruktur 2019
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Kapitel 15: Etik og moral

Formalet med dette kapitel er, i overordnede vendinger, at beskrive de etiske og moralske retningslinjer for
god opfersel pa og uden for banen.

DMU's fairplay-budskab tager afsat i begreberne Respekt — Ansvar — Sammenhold. Respekt, ikke bare for
modstanderen, men ogsa for de frivillige, i det daglige klubliv pa traeningsbanen og i klubhuset; ansvar, fordi
det er kgrernes ansvar at dyrke fair sport og at vaere gode rollemodeller for de yngste i sporten; og
sammenhold, fordi gleede, kammeratskab og faellesskab udggr fundamentet for al idreet.

DMU arbejder for at udbrede kendskabet til fairplay og for at ggre det til en fast del af sporten — pa savel
som uden for banen. Men DMU kan ikke ggre det alene — det er afggrende, at ogsa klubber, kgrere, traenere,
officials, frivillige, foraeldre og andre i sporten har fokus pa fairplay og bidrager til at fremme det vigtige
budskab. Som traener bgr du vaere opmaerksom pa, at du ved at forega med et godt eksempel opdrager dine
karere til at vide, hvad der er vigtigst — glaeede, empati og at have en sjov og god oplevelse sammen med
andre. Du kan laese mere om fairplay pa DMU’s hjemmeside.

GOD OPF@RSEL FOR TRANERE

Som traener fremstar man som en rollemodel for mange mennesker og derfor er god opfarsel specielt

vigtig.

1. Veer et godt eksempel for kgrerne, uanset deres alder.

2. Behandl alle kgrere ligeveerdigt - uafhaengigt af kan, race, etnisk, politisk og religigst tilhgrsforhold -
og tilskynd andre til at ggre det samme.

3. Serg for, at treening og konkurrencer er passende i forhold til kgrerens alder, erfaring, talent og
modenhed.

4, Inddrag kgrere og foreeldre i beslutninger, som bergrer dem, og leer den enkelte kgrer at tage ansvar

for sin opfgrsel og sportslige udvikling.

5. Veer fair og zerlig over for kgrerne.

6. Giv konstruktiv kritik og undga overdreven negativ kritik.

7. Prioritér altid dine kgreres helbred og undga, at de udsaettes for ungdvendige helbredsrisici.

8. Vis interesse og omsorg for syge og skadede kgrere.

9. Folg reglerne — bade de formelle og uformelle regler samt fairplay-regler.

10. Respektér de afggrelser, som er truffet af dommere og andre officials, og tilskynd kgrere til at ggre
det samme.

11. Acceptér aldrig truende og voldelig adfeerd, og fordgm usportslig optraden.

12. Bevar en hgj standard for din personlige opfgrsel i og uden for konkurrence. Vaer opmaerksom pa din

betydning som rollemodel!

13. Veer aktiv modstander af doping.

14. Undga enhver seksuel tilnsermelse af og intim kontakt med kgrerne.

15. Udnyt aldrig din virksomhed som traener til at fremme egne interesser pa bekostning af kgrernes
og/eller sportens interesser.

GOD OPF@RSEL FOR BORN OG UNGE
Sport skal veere en forngjelse, og derfor kan nogle fa retningslinjer for god opfgrsel vaere pa sin plads.

1. Deltag i sporten for din forngjelses skyld, ikke fordi du skal behage dine forzeldre eller traenere.
2. Giv det bedste af dig selv - bade gennem din indsats og din opfgrsel.
3. Vis respekt og veer aben og eerlig i forhold til de treenere og ledere, som har ansvar for dig.
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Overhold sportens regler og normerne for fairplay.

Lad veere med at diskutere med dommere eller andre officials.

Vis respekt over for bade holdkammerater og konkurrenter.

Undlad hanende eller nedladende tilrab til eller udtalelser om holdkammerater og konkurrenter,

dommere, andre officials, traenere eller ledere.
8. Opfer dig over for andre, som du selv gerne vil have, at de opfegrer sig over for dig.

GOD OPF@RSEL FOR FORALDRE

Forzeldre spiller en vigtig rolle i b@rns idraet. Det er vigtigt at opmuntre bgrn til at opfgre sig ordentligt,

samtidig med at man selv ggr det fra sidelinjen som tilskuer.

LN AWNPRE

nogen konkurrence.

=
©

tilhgrsforhold.

Husk, at dit barn deltager for at gleede sig selv og ikke dig - tving ikke barnet.

Tilskynd dit barn til at kgre efter reglerne og til at Igse konflikter uden fjendtlighed eller vold.

Stgt og opmuntr alle b@grn og unge i traening og ved Igb - ikke bare dine egne.

Veer positiv bade i modgang og medgang.

Latterligggr aldrig et barn, og rab ikke ad det, hvis det har begaet en fejl.

Veerdsaet altid gode praestationer fra alle bgrn og unge.

Respektér dommeres og officials’ afggrelser og leer bgrn og unge at ggre det samme.

Acceptér aldrig truende og voldelig adfaerd, og fordem usportslig optraden.

Veerdsaet frivillige og ansatte traenere, ledere og officials. Uden dem kunne dit barn ikke deltage i

Respektér ethvert barns rettigheder og veerdighed - uafhaengigt af ken, race, etnisk og religigst

Som traener bgr du forholde dig retten til at patale og evt. sanktionere personer, som bryder disse

retningslinjer.

Forzeldre er en vigtig ressource, hvis man vil veere elitekgrer. Det er vigtigt, at man som forzeldre bakker op
om sit barn og dennes idraetsvalg, men der er en harfin balance mellem at vaere stgttende for sit barn og

ambitigs pa sit barns vegne.

DMU ggr brug af de 10 foreeldrebud, som er en anbefaling til foraeldre og andre interesserede om, hvordan

de bgr opfere sig.

1 | Visinteresse i forbindelse med treening og
Igb — dit barn gnsker det.

Det er vigtigt for en kgrer at opleve opbakning fra
baglandet. Derfor er det ogsa vigtigt, at du som voksen
interesserer dig for og bakker op omkring dit barns road
racingaktiviteter.

2 | Veer anerkendende overfor ALLE kgrere.

Det er vigtigt, at du ikke kun bakker op om dit eget barn.
Stgt og anerkend alle kgrere for de gode ting, de g@r. Det
er fairplay.

3 | Givopmuntring i bade med- og modgang.
Overlad til dit barns traener at
kommentere det rent road racingfaglige.

Det er traeneren, der har ansvaret for at hjalpe dit barn
omkring det traeningsmaessige. Som foraelder kan du
hjzlpe med alt andet.

4 | Respekter traenerens beslutninger.

Traeneren er den person, der er taettest pa dit barns
sportslige udvikling og der er — naesten altid — en
baggrund for de beslutninger, der er truffet eller traeffes.
| stedet for at veere kritisk i tilgangen til disse, sa bak op
om treeneren og hans beslutninger.
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5 | Se pa officials som vejledere — kritiser ikke | Officials bestemmer. Send det rette signal, nar du er
hans/hendes afggrelser og bland dig tilskuer, sa vi bevarer respekten omkring officials og
aldrig i beslutninger truffet af spillerne, deres beslutninger.
selv i en dommerlgs kamp.

6 | Vejled dit barn omkring fornuftig kost — Det er vigtigt, at du fremstar som et godt eksempel for
for, under og efter traening og lgb. dit barn.

Hjzelp med at sikre, at madpakken indeholder de rette
ting til traening eller Igb.

7 | Spgrg om traeningen, Igbet var Specielt i de unge ar er det vigtigt at fjerne fokus fra
spandende og sjovt — ikke kun om resultaterne og i stedet fokusere pa udviklingen.
resultatet og hvordan det gik.

8 | Sgrg for rigtigt og fornuftigt udstyr — Godt og driftssikkert udstyr er en ngdvendighed. Godt er
overdriv ikke. ikke ngdvendigvis lig med dyrt. Spgrg traeeneren til rads.

9 | Vis respekt for arbejdet i klubben — bak op | Alle gnsker anerkendelse — og anerkendelse for en
om initiativer som foraeldremgder m.v., frivillig leder kan veere bade et 'tak', men ogsa en
hvor | kan afklare ambitioner og hjeelpende hand i klubben. Det viser interesse for dit
holdninger. Du behgver ikke andre barn og det forpligtende faellesskab, det er at drive en
forudseetninger for at tage del i klubbens | klub.

liv, end lyst og engagement.
10 | Taenk p3a, at det er dit barn, der kgrer road | Opbakning er vigtig, men lad dit barn bestemme

racing — ikke dig!

tempoet for sin udvikling i samarbejde med traeneren.
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Ordforklaring

Aerobt arbejde: Nar man dyrker idreet, skal kroppen arbejde hardere. Derfor har musklerne brug for at
omszette meget mere energi end ved normalomsaetningen. Det kan kroppen klare ved at lade pulsen stige og
lade musklerne optage mere ilt. Musklernes energilager (glykogen (kulhydrat)) omsaettes til arbejde, ved at
der kommer mere ilt til musklerne, s3 mere glykogen kan forbraendes, sa mere arbejde kan udfgres.
Musklerne bruger altsa ilt (02) til at udfgre arbejdet og man kalder det derfor aerobt arbejde (aero = luft).

Anaerobt arbejde: Aerob energiomsaetning er ikke altid nok til at deekke kroppens behov. Hvis arbejdet bliver
meget hardt, er det ikke nok at tilfgre mere ilt til musklerne. Energiomsaetningen kan simpelthen ikke levere
den maengde arbejde, som kroppen skal udfgre. Hvis kroppen skal udfgre maximalt arbejde, altsa taet pa 100
% belastning, sa kan den aerobe energiomsaetning (arbejde ved brug af ilt) kun deekke ca. 25 % af
belastningen. Sa nar kgreren giver alt, hvad han har i sig, er der altsa brug for en anden made at omszaette
energi pa. Det kaldes anaerob energiomsaetning (anaerob = uden luft/ilt).

ATK: Forkortelse for Aldersrelateret TraeningsKoncept.

Core: Er en betegnelse for kroppens kernemuskulatur, som omfatter fx mavemuskulatur og de store muskler
i ryggen.

Etik og moral: Moral og Etik er begreber, der betegner synspunkter om hvordan man bgr opfgre sig. Moralsk
opfarsel er indbegrebet af, hvad en given person eller en gruppe af personer anser for ssmmeligt og rigtigt
for menneskelig handlen. Personens eller gruppens etiske overbevisning ligger til grund herfor, som udtryk
for hvad person eller gruppe anser for gode og hensigtsmaessige mal, i livet generelt eller i saerlige situationer.

FIM og FIM-E: Fédération Internationale de Motocyclisme. Internationale organisationer, som Danmarks
Motor Union er organiseret under pa henholdsvis globalt og europeeisk plan.

Fundamentale bevaegelser: Basale bevagelsesfardigheder, der er fundamentet for yderligere udvikling.

Funktionel styrke og treening: Treening via ‘dagligdags bevagelser’. Musklerne udvikles som fglge af de
bevaegelser, som man gnsker at blive bedre, hurtigere og steerkere til. Musklerne bliver derfor ikke treenet
isoleret.

Kultur: Kultur er udtryk for den made vi ggr tingene pa fx i en klub, et forbund etc. Kulturen i fx en klub kan
forstas som den optik eller linse som ledelse, treenere og udgvere ser klubbens aktiviteter igennem. Det er et
filter, som pavirker klubbens oplevelse af det, der sker i klubben. En kultur er ofte ret stabil, men det er muligt
at @ndre den.

Plyometrisk traening: @ger eksplosivitet og spandstighed. @velser, hvor der hurtigt skal skiftes retning. Pa
engelsk bruges ogsa udtrykket ’Stretch-shortening-exercises’.

RFD-traening: Rate of Force Development eller udvikling af eksplosiv muskelstyrke.

RM: RM betegner den vaegt/belastning i kg, som en person lige netop kan lgfte i en given gvelse. 10 RM
betegner den vaegt, personen lige netop kan Igfte 10 gange. 1RM er altsa max. belastning.

Specialisering: Er nar en udgver har evner til og gnsker at have et stgrre fokus pa malrettet udvikling af
specifikke feerdigheder og konkurrencer med henblik pa en eliteidreetskarriere.
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Talent: Kompetencer og faerdigheder, der er udviklet pa baggrund af bade medfgdt potentiale og mange ars
interaktioner i et miljg med malrettet traening og konkurrence.

Talentudviklingsmiljg: Er et dynamisk system, der omfatter talenternes nzere og fjernere omgivelser i og uden
for sporten, der alle har en betydning for talenternes udvikling. Miljget er personerne og relationerne i det
daglige traeningsmiljg (holdkammerater, treenere og ledere m.v.) men ogsa familien, laerere og venner uden
for sporten.

Visualisering: Begreb for mentaltraening, der udtrykker en faerdighed i at kunne danne sig billeder af en given
feerdighed. Fx ved at forestille sig, at man ser sig selv sl et kraftspring.

Vardier: Er kulturelt bestemte opfattelser af, hvad der er vaerdifuldt og gnskveaerdigt, og hvad der ikke er det.
Fx vil mange mennesker sige, at ordentlighed er en veerdi, deraf fglger - vi skal behandle hinanden ordenligt.



93

Anvendt litteratur

Bach, Lars Green og Eiberg, Stig. (2010). Aldersrelateret traening - Handbog for 0.-6. klasse. Team Danmark.
Boysen-Mgller F. (1998). Straek og udspaending — sadan er effekten. Puls.

Briichmann, P. & Trolle, M. (2014). Sportens st@rste ledere. Gyldendal Business.

Coté, )., Baker, J. og Abernathy, B. (2007). Practice and play in the development of sport expertise. I: G.
Tennenbaum og R.C. Eklund (Eds.) Handbook of sport psychology (pp. 184-202). John Wiley & Sons.
Danmarks ldraetsforbund & Team Danmark. (2011). Spiseforstyrrelse blandt sportsudgvere - Forebyggelse
og behandling.

Danmarks Idraetsforbund & Team Danmark. (2013). Veerdiszet for talentudvikling i dansk idraet -
TalentHUSET.

Danmarks ldraetsforbund. (2002). Aerob og anaerob traening.

Danmarks Idraetsforbund. (2007). Aerob praestationsevne - restitutions-, udholdenheds- og
konditionstraening.

Danmarks ldraetsforbund. (2011). Aldersrelateret traening — for bgrn og unge.

Danmarks ldraetsforbund. (2007). Anaerob praestationsevne - tolerance- og hurtighedstraening.

Danmarks ldraetsforbund. (2012). Anatomi og bevaegelseslzere.

Danmarks Idraetsforbund. (2006). Bevaegelighedstraening.

Danmarks Idreetsforbund. (2015). Bliv klogere pa de unge — og bliv en endnu bedre traener. En handbog til
dig der traeener 13 — 18 arige i foreningsidraetten.

Danmarks ldraetsforbund. (2004). Bgrneidreetsskader.

Danmarks Idraetsforbund. DIF idraetsmiljg for unge — Et foreningsprojekt med de 13-19-arige i fokus.
Danmarks ldraetsforbund. (2004). Ernzering.

Danmarks ldraetsforbund: (2006). Fysisk traening.

Danmarks Idreetsforbund. (2004). Idreet for bgrn og unge.

Danmarks ldraetsforbund. (2006). Idraet og traening.

Danmarks ldraetsforbund. (2006). Idraetspsykologi.

Danmarks ldraetsforbund. (2006). Idraetsskader — nej tak!

Danmarks ldraetsforbund. (1995). Idraettens Treeningslaere. Udgivet i samarbejde med Danmarks
Idraetsforbund.

Danmarks Idraetsforbund. (2002). Sansemotorik og tekniktraening.

Danmarks ldraetsforbund. (2006). Styrketraening.

Danmarks Idraetsforbund. (2011). Tekniktraening.

Danmarks ldraetsforbund. (2006). Treenerrollen.

Dansk Automobil Sports Union. (2014). ATK Motorsport.

Dunn, Rita, Dunn Ken, & Perrin J. (1993). Teaching Young Children Through Their Individual Learning Styles —
Practical approaches for grades K-2. Education.

Enoksen, Eystein. (2002). Utviklingsprocessen fra talent til eliteudgver. En longitudiell og retrospektiv
undersgkelse av en utvalgt gruppe talenfulle friidrettsutgvere. Norges idettshggskole, Oslo.

Ericsson, K. Anders, Krampe, Ralf T. og Tesch-Romer, Clemens. (1993). The role of deliberate practice in the
acquisition of expert performance. Psychological Review, Vol 100(3), Jul 1993, 363-406.
Gundersen, Erik. (2014). Klubtreener uddannelse. Danmarks Motor Union.

Haslebo, Gitte. (2004). Relationer i organisationer. Dansk Psykologisk Forlag.
Henriksen, Kristoffer. (2011). Talentudviklingsmiljger i verdensklasse. Dansk psykologisk forlag.



94

Henriksen, Kristoffer m.fl. (2007). Gyldendals idraetspsykologi. Gyldendals Forlag.

Hersey, Poul & Kenneth Blanchard. (2008). Management of Organizational Behavior. Prentice Hall.

Holt, Nicholas L. og Dunn, John G. H. (2004). Toward a Grounded Theory of the Psychosocial Competencies
and Environmental Conditions Associated with Soccer Success. Journal of Applied Sport Psychology, Vol
16(3), Sep 2004, 199-219.

llleris, Knud. (2015). Laering. Samfundslitteratur.

Illeris, Knud. (2013). Transformativ leering og identitet. Samfundslitteratur.

Killén, Kari. (1996). Omsorgssvig er alles ansvar. Hans Reitzels Forlag.

Larsen, Carsten Hvid. (2011). Talentudviklingssamtaler — udvikling af mentale faerdigheder i sport.
Nergaard, Christian. (1. udgave. 2008). Sportsskader — forebyggelse, behandling og genoptraening.
Gyldendal Akademisk Forlag.

Pryce, Rama m.fl. (2006). Aldersrelateret traening — Malrettet og forsvarlig traening af bgrn og unge. Team
Danmark.

Rahim, M. Afzalur. (2011). Managing Conflict in Organizations. Transaction Publishers.

Skriver, H.J., m.fl. (3. udgave 2015). Ledelse i praksis. Trojka.

DMU vil gerne takke for den inspiration, som vi har faet mulighed for at hente i Dansk Automobil Sports
Unions "ATK Motorsport” og andre specialforbunds ATK-bgger.



95

Forfatterpraesentation

Jan Jespersen, RR Talent- og Elitekoordinator

Sgren Normann Andersen, sportschef

S@ren har en treenerkarriere pa mere end 30 ar bag sig og har arbejdet med aktive pa alle niveauer. Sgren har
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sammenhange, herunder i forbindelse med ATK-projekter i bil- og BRR-sporten.
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@velseskatalog

MOTORIK, KOORDINATION, KROPSBEVIDSTHED OG KROPSKONTROL

Generelt for mange af de nedenstaende gvelser er, at de kan laves pa baner med simple redskaber, som man

relativt nemt kan fa adgang til. Dette er gjort for at ggre det nemt at gennemfgre fysisk traening i forbindelse

med kgreteknisk traening. Spil og lege, der involverer bade arme, ben og redskaber pa samme tid, udfordrer

koordinering af bevaegelser og balancen af kroppen, og samtidig er der typisk flere deltagere, sa man hele

tiden skal forholde sig til andres bevaegelser.

Cykel-, rulleskgjte-, skateboardlege

Flaskeindsamling

0
0]

(0]

4 - 12 deltagere deles i 2 hold.

Der spilles pa en kvadratisk bane pa 8x8m til 20x20m med en base til hvert hold i hver sin ende
af banen.

20 — 30 flasker eller kegler med halvdelen i en farve og den anden halvdel i en anden farve
fordeles pa banen.

Hvert hold skal indsamle halvdelen af flaskerne sa hurtigt som muligt ved at kgre rundt pa banen
og hente flaskerne tilbage til holdets base.

Hver deltager ma kun hente en flaske af gangen.

Hver gang en flaske vaeltes, skal man som straf kgre rundt om banen, inden man ma fortseette i
spillet.

Forslag til 2ndringer: Forskellige farver flasker giver forskellige straf, hvis de vaeltes.

Slalomstafet

0]
0
0]

(0]

4 - 12 deltagere deles i 2 —4 hold.

Der opstilles en bane for hvert hold med flasker, kegler eller brugte deek som forhindringer.
Banen kgres igennem af hver deltager pa hvert hold og et deek, bold, flaske eller lignende bruges
som depeche, der skal gives videre til naeste holdkammerat.

Forslag til eendringer: banerne er forskellige og hvert hold skal igennem alle banerne en gang.

Find din makker!

0
0]

6 — 16 deltagere deles i par.

Der spilles pa en kvadratisk bane pa 8x8m til 20x20m med 4 kegler som er markeret med 1, 2, 3
og 4 fordelt rundt om pa banen.

Hvert par har en bold, en flaske, et daek eller lignende som depeche, som skal afleveres til
hinanden, sa mange gange som muligt pa 2 — 4 minutter.

Efter fgrste aflevering skal den ene spiller i hvert par runde kegle nummer 1 og den anden spiller
runde kegle nummer 3, efter anden aflevering skal kegle nummer 2 og nummer 4 rundes, efter
tredje aflevering skal kegle nummer 1 og 3 igen rundes osv. Hver spiller runder saledes en kegle
efter hver aflevering.

Tabes depechen skal makkerparret runde alle keglerne, inden de ma fortseette spillet.

Forslag til 2ndringer: Depechen skal kastes som aflevering.



97

2. Boldspil

Angoriansk fodbold

0 Mindst 8 deltager deles i to hold og spiller pa en 10x 30m (eller stgrre) bane med en bold.

0 | hver ende af banen er et 2x3 meter malfelt.

0 Man ma Igbe med bolden og kaste den til sine holdspillere.

0 Der scores point ved at Igbe bolden ind i modstanderens malfelt eller kaste bolden ind til en

medspiller, der star i malfeltet.

0 Rgres boldholderen, overtager modstanderholdet bolden med et frikast.

0 Kastes bolden ud over side- eller baglinjen, overtager modstanderholdet bolden.

0 Forslag til &ndringer: Ved mere end 20 deltagere kan flere hold og malfelter benyttes.
Stikbold med en eller flere bolde

0 Mindst 6 deltagere spiller pa en bane pa 10x 20m med en relativt blgd bold.

0 Man vinder, nar man er den eneste levende spiller tilbage.

0 Man ma ikke Igbe med bolden, og man dgr, hvis man rammes af bolden.

0 Man lever op igen, hvis den der har skudt en, selv dgr.

0 Forslag til @ndringer: Der spilles med flere bolde.

Rullehockey
0 Mindst 4 deltagere deles pa to hold.
0 Ingen lgft af hockeystave over hoftehgjde.
0 Ingen kropstacklinger.
0 Forslag til eendringer: Flere hold med hvert sit mal.
0 Forslag til 2endringer: Flere bolde.

Koordinationsgvelser

10x Spreellemandshop med overgang til 10x omvendt spraellemandshop.
10x Diagonalhop med overgang til 10x pasgangshop.

Modsat armsving — hgjre arm svinger den ene vej rundt, samtidig med at venstre arm svinger den anden
vej rundt. Skift retning efter 15 sving.

Hop pa stedet med modsat armsvin.

Leb med hgje knae — kombiner med armsving.

Lgb med halspark — kombiner med armsving.

Lgb med hgje knze pa hvert tredje skridt — kombiner med armsving.

Lob med haelspark pa hvert tredje skridt — kombiner med armsving.
Baglaens Igb med haelspark pa hvert skridt — evt. kombineret med armsving.
Baglaens Igb med hgje knae pa hvert skridt - evt. kombineret med armsving.

EGENVAGTS- OG MAKKER@VELSER

Sidelaenskast med medicinbold eller lignende:
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0 Sid med bgjede ben og overkroppen lznet tilbage. En medicinbold kastes fra en makker og
gribes. Den fgres hurtigt til hver side, inden den kastes tilbage til makkeren.
0 Traener iseer muskler omkring kropsstammen og skuldrene
Pa kna med medicinbold eller lignende:
0 Lig pa knaeene, let foroverbgijet og st@tte pa anklerne. Bgj fremover til skiftevis skiftevis hgjre og
venstre side. Lav armstraekning pa medicinbold ved hver landing.
0 Treener isaer muskler omkring kropstammen, skuldrene og handleddene.
Isbjgrn pa glatis:
0 Start pa alle fire og lad arme og ben vandre ud. Ga sa langt ud som muligt og ga derefter ind til
udgangspunktet igen.
0 Treener muskler omkring kropsstammen og skuldrene.
Bjornekram (makkergvelse):
0 Giv hinanden et stort kram og forsgg at skubben hinanden bagud. Keemp i 10 — 30 sekunder og
slip ikke grebet, fgr kampen er slut.
0 Treener muskler i benene, kropstammen og armene.
Kampen om krammet (makkergvelse):
0 Det geaelder om at fa fat under armene pa sin makker og forhindre sin modstander i det samme.
Seg infighten og arbejd med armene for at komme ind pa livet af modstanderen.
0 Treener muskler i benene, kropstammen og armene.
Levende begravet
0 Man ligger pa ryggen med en sandsaek (10-25 kg afhaengig af kgrernes styrke og stgrrelse) over
brystet.
0 Sandsaekken skal nu lgftes op i strakte arme over hovedet i staende stilling, uden at haenderne
rgrer gulvet.
0 Traener muskler i benene, kropstammen og armene.
Lgft den dgde baby
0 Ensandsak skal Ipftes fra gulvet op i strakte arme over hovedet.
0 Det ene knae skal rgre gulvet mellem hvert Igft.
0 Treener muskler i benene, kropstammen og armene.
Armstraekninger
0 Man stgtter pa hander med lige krop og lidt mere en skulderbredde afstand mellem haenderne.
0 Kroppen senkes og haeves uden at bagdelen stritter eller maven haenger.
0 Varier eventuelt afstanden mellem handerne.
0 Treener muskler i arme og skuldre.
Mavebgjninger
0 Lig pa ryggen med bgjede knae og fgdderne i gulvet.
0 Hold haenderne pa hovedet (uden at traekke i nakken) og haev og saenk overkroppen sa hovedet
og ryggen lgftes fra gulvet.
0 Varier med skra Igft af overkroppen, sa man skiftevis gar op til hgjre og venstre side.
0 Varier med ekstra vaegt i haenderne.
0 Trzaener muskler i maven.
Foldekniv
0 Lig pa ryggen med strakte samlede ben og armene strakte over hovedet.



99

0 Lgft og saenk bade overkrop og ben samtidig, sa haander og feder mgdes oppe i luften over

maven.
0 Varier ved kun at Igfte en arm og et ben samtidig.
0 Trzaener muskler i maven.
Rygbgijninger
0 Lig pa maven med handerne pa panden og fgdder i gulvet.
0 Lgft og seenk overkroppen uden at fgdderne Igftes.
0 Varier ved at streekke armene ud over hovedet.

Diagonallgft

0 Lig pa maven med fgdderne i gulvet og armene strakte pa gulvet over hovedet.

0 Lgft og senk hgjre arm og venstre ben samtidigt.
0 Skift til venstre arm og hgjre ben og skift tilbage.
0 Treener muskler i ryggen og skuldre.

Ryst pa hovedet
0 En kerer sidder pa en stol med hjelm pa.

0 En makker skubber let til hjelmen og den anden forsgger at holde hovedet i ro.

0 Treener muskler pa for- og bagsiden af nakken.
Styr pa det hele
0 En kgrer star med normal fatning pa et Igst styr.
0 En makker forsgger at dreje styret skiftevis mod hgjre og venstre.
0 Kgreren forsgger at holde styret i ro.
0 Traener muskler i arme og haender.

FRIVEGTS@VELSER

og efter kan traene til udmattelse pa 6-8 RM.

Disse gvelser bgr suppleres med gvelser for kropsstamme og kan derfor ikke sta alene.

Kropshavninger
0 Haengien overligger eller lignende.
0 Left og seenk kroppen, sa brystkassen rgrer overliggeren.

Treening med frie veegte kan ggres af alle aldersgrupper, men belastningen bgr tilpasses aldersgruppen samt
den enkelte kgrers teknik og traeningsniveau. Kgreren skal kunne handtere gvelsen teknisk set, fgr der traenes
til udmattelse. Bgrn kan traene til naser udmattelse pa 14-16 RM, hvis de mestrer teknikken, og unge i pubertet

0 Varier eventuelt fatningen (overhand/underhand), afstanden mellem handerne eller om man

rammer overliggeren med brystkassen eller nakken.
0 Treener muskler i skuldre, arme og hander.
Baenkpres med vaegtstang
0 Lig stabilt pa ryggen.

0 Vaegtstangen Ipftes ud af stativet og saenkes til ca. 5— 10 cm over brystkassen og Igftes tilbage

til strakte armen.
0 Fokus: Stabile skuldre og en kontrolleret bevaegelse.
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Varier ved brug af handvaegte i stedet for veegtstang.
Traener muskler i brystkasse, skuldre og arme.

Stgd med veegtstang

0 Sta stabilt med vaegtstangen hvilende pa brystkassen med fatning i skulderbredde.

0 Loft til strakte arme over hovedet og sank til udgangspunktet.

0 Fokus: Stabile skuldre.

0 Varier ved brugen af handvaegte i stedet for veegtstang.

0 Traener muskler i skuldre og arme.

Skuldermix

0 Sta stabilt med en handvaegt i hver hand.

0 Handvagtene fgres samtidig fgrst lige frem til skulderhgjde foran kroppen og tilbage til
udgangspunktet.

0 Handvaegtene fgres derefter samtidig lige ud til siden til skulderhgjde ud for skuldrene og
tilbage til udgangspunktet.

0 Handvaegtene fgres derefter samtidig skrat tilbage til en ca. 45 grades vinkel vaek fra kroppen
og tilbage til udgangspunktet.

0 Disse tre bevaegelser udggr en gentagelses af gvelsen.

0 Fokus stabile skulder og albuer og strakte arme. Undga at svinge handvaegtene.

0 Traener muskler skuldre og arme.

Flyers

0 Sta med let forskudte fgdder, overkroppen foroverbgjet med ret ryg og en handvaegt i hver
hand.

0 Lgft begge handveegte samtidigt til skulderhgjde og saenk til udgangspunktet.

0 Fokus: Stabil overkrop og skuldre. Undga at svinge handvaegtene op.

0 Traener muskler i ryggen, skuldre og arme.

One arm rowing

(0]

o O O

Squat

Sta pa et ben, et knae pa en bank og med en hand pa baenken med en vaegtstang haengende i
den frie hand.

Hold ryggen lige og skuldrene i samme hgjde.

Loft handvaegten til armhulen og saenk tilbage til udgangspunktet.

Fokus: Stabile skuldre. Undga at flytte overkroppen under bevaegelsen.

Traener muskler i ryggen, skuldre og arme.

Sta stabilt med fgdderne i skulderbredde, ret ryg og veegtstangen hvilende pa skuldrene.

Kig skrat opad, spaend i leenderyggen, ga kontrolleret ned i knae og bevaeg dig eksplosivt op og
tilbage til udgangspunktet.

Fokus: Stabil overkrop og stabile knae (undga knae, der bevaeger sig fra side til side).

Treener muskler i ben, baller, ryg og mave.

Sta stabilt med fedderne i skulderbredde, ret ryg og veegtstangen hvilende pa skuldrene.
Treed et langt skridt frem pa hgjre ben og f@r venstre ben fladt langs jorden til udfald med ca.
90 grader i knaeene. Skub dig selv eksplosivt, fladt tilbage til udgangsposition.

Speend i lenderyggen og hold overkroppen lodret under hele udfgrelsen.



0 Traed frem pa skiftevis hgjre og venstre ben.

0 Fokus: Stabil overkrop og stabile knze (undga knae, der bevaeger sig fra side til side).

0 Traener muskler i ben, baller, ryg og mave.

SPECIFIKKE STYRKE@VELSER

Kajaksving:
0 Lig pa ryggen pa en baenk med vaegtstangen i haenderne med bred fatning.
0 Sving til begge siden uden at miste balancen eller kontrollen med stangen.
0 Traener muskler i skuldre, overarme, underarme, mave og ryg.
Staende mgllesving:
0 Std oprejst med en vaegtstang i let bgjede eller strakte arme.
0 Sving den kontrolleret fra side til side ved at dreje overkroppen.
0 Traener muskler i skuldre, overarme, underarme, mave og ryg.
Siddende mgllesving:
0 Som staende mgllesving blot i siddende stilling sa underkroppen er fikseret.
0 Treener muskler i skuldre, overarme, underarme, mave og ryg.
Den roterende vaegtskive:
0 Sta oprejst med en vaegtskive i haenderne.
0 Sving vaegtskiven i cirkler omkring hovedet.
0 Treener muskler i skuldre, overarme, underarme, mave og ryg.
Nakkefleksion:
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0 Lig pa ryggen pa en baenk med stgtte under hovedet (vigtigt) og en vaegtskive pa panden.

0 Lgft hovedet fra baenken og sank til udgangspunktet uden at Igfte skulderne.
0 Treener muskler pa forsiden af nakken.
Nakkeekstension:

0 Lig paryggen pa en baenk med hovedet haengende uden stgtte og en vaegtskive bag hovedet.

0 Logft hovedet med brystkassen hvilende pa baenken.
0 Treener muskler pa bagsiden af nakken.
Grib vaegtstangen (to haender):
0 Sta let foroverbgjet med ret ryg og med en vaegtstang i handerne.
0 Slip og grib vaegtstangen inden den rammer gulvet.
0 Treener muskler i arme og haender.
Grib handvaegten (en hand):
0 Sta let foroverbgjet med ret ryg og med en handvaegt i den ene hand.
0 Slip og grib handveegten med skiftevis den ene og den anden hand.
0 Traener muskler i arme og haender.

AEROB OG ANAEROB KAPACITET OG EFFEKT



Programmerne er bygget op af:

et antal sat a intervaller

et antal intervaller i hvert seet

en intervalleengde i minutter eller sekunder

en intervalpause i minutter eller sekunder

en saetpause i minutter eller sekunder

Eksempel:

Intervaller: 2x 6x 90 sekunder [60 sekunder] {3}.
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Betyder: 2 szt 4 6 intervaller pa hver 90 sekunder med 60 sekunders pause mellem hvert interval og med 3

minutters saetpause — skrevet som 2x 6x 90 sekunder [60 sekunder] {3}.

| stedet for at angive intervaltiden i sekunder eller minutter, kan man ogsa benytte faste intervaldistancer,

der skal tilbagelaegges. Dette ggr det muligt at sammenligne tiden for en bestemt Igbedistance i Igbet af en

traeningsperiode.

Intervaller til aerob kapacitet

Lgbe- eller rulleskgjtetraening

O O O O ©°

Intervaller:
Intervaller:
Intervaller:
Intervaller:
Intervaller:

Cykeltraening

(0]

0]
0]
0]

Intervaller:
Intervaller:
Intervaller:
Intervaller:

5x 3minutter [90 sekunder] 85 %

3x 5 minutter [2 minutter] 80 %

4x 4 minutter [60 sekunder] 75 %

2x 8 minutter [2 minutter] 80 %

8 minutter [60 sekunder] 75 % + 6 minutter [90 sekunder] 80 % + 4 minutter

5x 5 minutter [60 sekunder] 80 %

4x 7 minutter [90 sekunder] 75 %

3x 8 minutter [2 minutter] 85 %

2x 6 minutter [2 minutter] 85 % + 3x 4 minutter [60 sekunder] 75 % {3 minutter}

Intervaller til aerob effekt

Lgbe- eller rulleskgjtetraening

Intervaller:
Intervaller:
Intervaller:
Intervaller:
Intervaller:
Intervaller:
Intervaller:

Cykeltraening

0
0

Intervaller:
Intervaller:

15x 60 sekunder [60 sekunder] 90 %

10x 90 sekunder [60 sekunder] 85 %

8x 2 minutter [60 sekunder] 80 % + 8x 60 sekunder [60 sekunder] 85 %

2X (4 + 3 + 2 + 1 minutter) [90 sekunder] 85 %

3x (3 + 2 + 1 minutter) [2 minutter] 90 %

2x 4 minutter [4 minutter] 95 % + 3x 3 minutter [4 minutter] 95 % {4 minutter}
5x 3x 1 minutter [90 sekunder] 95 % {4 minutter}

20x 60 sekunder (bakkesprint) [rul ned af bakken — 90 sekunder] 90 %
8x 3 minutter [3 minutter] 95 %



0]
0]
0]
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Intervaller: 4x 4 minutter [60 sekunder] 95 % + 4x 2 minutter [60 sekunder] 95 %
Intervaller: 6x (3 + 2 + 1 minutter) [2 minutter] 90 %
Intervaller: 15x 2 minutter [2 minutter] 90 %

Intervaller til anaerob kapacitet

Lgbe- og rulleskgjtetraning

O O O0OO0OO0OO0Oo

Intervaller: 10x 60 sekunder [3 minutter] 92 %

Intervaller: 8x 90 sekunder [4 minutter] 92 %

Intervaller: 6x 2 minutter [6 minutter] 95 %

Intervaller: 10x 30 sekunder bakkelgb [6 minutter] 96 %

Intervaller: 5x (60 sekunder + 30 sekunder) [60 sekunder] {4 minutter} 96 %

Intervaller: 4x (30 sekunder + 30 sekunder + 30 sekunder) [60 sekunder] {6 minutter} 98 %
Intervaller: 5x (45 sekunder + 45 sekunder) [ 60 sekunder] {4} 92 %

Cykeltraening

0]
0]
0]
0]

Intervaller: 16x 90 sekunder [3 minutter] 92 %

Intervaller: 6x 2.5 minutter [4 minutter] 95 %

Intervaller: 10x (60 sekunder + 60 sekunder + 60 sekunder) [45 sekunder] {3 minutter} 98 %
Intervaller: 20x (60 sekunder pa flad vej direkte videre til 30 sekunder op af bakke) [3 minutter] 95 %

Intervaller til anaerob effekt

Lebe-, rulleskgjte og cykeltraening

(0]

0]
0]
0]

o O

Intervaller: 20x 10 sekunder [4 minutter] 100 %

Intervaller: 15x 20 sekunder [6 minutter] 98 %

Intervaller: 10x 30 sekunder [8 minutter] 96 %

Intervaller: 8x (10 sekunder + 15 sekunder +20 sekunder + 15 sekunder + 10 sekunder) [4 minutter]
{8 minutter} 98 %

Intervaller: 8x (45 sekunder + 30 sekunder + 15 sekunder) [5 minutter] {10 minutter} 100 %
Intervaller: 8x 45 sekunder [6 minutter] 96 %

Intervaller: 10x (20 sekunder + 20 sekunder) [1 minutter] {6} 100 %
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