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FORORD

Triatlon som identitet

Triatlon er den fleksible idreetsgren bestdende af
de tre discipliner svegm, cykel og lgb. Der kan trae-
nes og konkurrereres p3d naesten alle distancer.
Triatlon er ogsd sporten man gar til pa lige fod
som at ga til fitness, svamning eller fodbold. Det
er ikke et must at der skal vaere konkurrenceakti-
vitet indblandet for at vaere triatlet.

Triatlon er en sund og varieret sport der kan dyr-
kes hele livet med de hensyn vi bliver ngdt til at
tage nar kroppen zeldes.

Triatlon kan passes ind i naesten enhver livsstil
hvor individet gnsker en sund livsstil.

Malet er ndet nar den enkelte udgver identificerer
sig selv som triatlet, uanset hvad den pagaelden-
de aktuelt dyrker af sport.

Malgruppen for DTriF's ATK

Triatlon er for alle aldersgrupper

Tekniske fzerdigheder indlaeres langt lettere i en
ung alder.

Med dette Aldersrelaterede Traenings Koncept
(ATK) er det Dansk Triatlon Forbunds gnske at
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have tilvejebragt et dynamisk vaerktgj til alle der
gnske at arbejde med triatlon traening for de unge
argange.

ATK vil blive implementeret som en af grund-
pillerne i DTriF's treeneruddannelser saledes at
klubtraenerne er rustet til modtage og treene de
mange unge, der i de kommende ar vil stremme
ind i klubberne.

| Dansk Triatlon Forbund begynder vi fagrst at ar-
bejde med talentudvikling i de aeldste bgrnear-
gange (12-13 3ar) og i den fgrste ungdomsraekke
(14-15 ar) kan den enkelte atlet tage de farste
spaade skridt mod eliten.

Om den unge triatlet har ambitioner eller planer
om at blive rigtig god pa kort eller langdistance
triatlon spiller ingen rolle de farste mange ar -
vejen dertil er ens:

= Laere den rette teknik og heraf
= udvikle evnen til at skabe fart
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Vigtigst af alt

Lysten skal veere den baerende kraft og legen skal
veere et gennemgadende element i "TRI traening”
for bdde unge som aaldre.

Dynamisk vaerktgj

Denne 1. version af "DTriF ATK" er at finde bade
pa tryk og online - suppleret med en lang raekke
videoillustrationer.

At holde materialet ajour vil veere en lgbende
proces, som skal sikre at ATK er et dynamisk og
opdateret stykke vaerktgj for klubbernes mange
ungdomstrzenere.

En stor tak skal lyde til de mange bidragsydere
til DTriF's ATK. Det vaere lige fra vores tidligere
landstraener gennem mange ar, Michael Kriger,
der roligt kan tilskrives rollen som gennemgaen-
de forfatter til de fleste afsnit.

Vores cheftraener Kasper Gejl og ungdomslands-
treener Rasmus Stubager for deres veerdifulde
indspark til de enkelte afsnit.

Projektleder og redaktar Ricka Hea, udviklings-
chef i DTriF har samlet de mange trdde og brugt

Foto: Camilla Hylleberg.

sin faglige kompetence bdde som cand. scient og
som uddannet projektleder.

Thomas Christiansen og Stephan Emil Junggren,
begge erfarne svgmmetraenere og undervisere i
svemning p3d Institut for Idraet pd Syddansk Uni-
versitet, har vaeret hovedskribenter pa svgmme-
kapitlet.

En stor tak til de mange atleter der har ageret fo-
tomodeller pa hgjeste plan for at f& de rette video
og billeder illustrationer pa plads.

Sidst men ikke mindst en stor tak til vores ho-
vedsponsor Danske Invest for at de med deres
bidrag har gjort projektet skonomisk muligt.

God laeselyst.
Morten Fenger

Direktar,
Dansk Triatlon Forbund
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FORFATTER PRASENTATION

HOVEDFORFATTER & REDAKTOR

Ansat som udviklingschef i Dansk Triatlon Forbund.

Uddannet Cand. Scient. i Idreet og Sundhed,
samt i projekt- og procesledelse.
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Ricka Hea,
redakter og projektleder

Michael Kriiger
hovedforfatter

Tidligere landstraener
i Dansk Triatlon Forbund.

Uddannet Diplom Sportwissenschaftler/
Diplom Sportlehrer fra Deutsche
Sporthochschule i Kéln.

Ansat i Dansk Triatlon Forbund

i vekslende roller startende som
breddekonsulent (1999-2001) og
juniortreener(2000-2001), svemmetreener
2000-2001, sportschef 2001-2004,
landstraener fra 2005 -2013.

Siden 2014 selvsteendig som coach og
konsulent i "alt” indenfor triatlon.




FORFATTER PRASENTATION

MEDFORFATTERE

Kasper Gejl,
forfatter til kapitel 10, Styrketrzaening.

Tri Team SDU cheftraener i Dansk Triatlon Forbund.

Cand. Scient. Idreet og Sundhed ved Syddansk Universitet.

Ansat hos Dansk Triatlon Forbund siden 2010.

Farst som ungdoms- og juniorlandstraener og nu som treener for
seniorerne. Tidligere svgmmetreener hos West Swim Esbjerg

og fysisk treener for U17, U1g og Superligaholdet hos Esbjerg
Forenede Boldklubber (EfB). Siden september 2013 desuden PhD.
Studerende ved SDU med seerligt fokus p3 traethed i forbindelse med
udholdenhedsidraet.

Thomas Christiansen,
medforfatter til kapitel 2, Svemning.

Har studeret |draet og Sundhed, og har undervist i svgmning
uafbrudt siden 1988.

Forfatter til Dansk Svemmeunions (SV@M) grundbog "Moderne
Svgmning” og DGI Svemnings grunduddannelsesmateriale. Thomas
har undervist pa et veeld af svemmekurser og -uddannelser i regi

af SV@M, DGI, DTriF og egen virksomhed, samt i svgmning og
vandaktiviteter pa Institut for Idreet og Biomekanik, SDU.

Stephan Emil Junggren,
medforfatter til kapitel 2, Svemning.

Uddannet Cand. Scient. i Idreet & Sundhed med speciale i
sportspsykologi, Sportspsykologi & talentudvikling.

Underviser i svgmning og vandaktiviteter,

Institut for Idraet & Biomekanik, SDU.

Underviser og ekstern konsulent i Dansk Svgmmeunion
og er svgmmetraener i Swim Team Odense.
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KAPITEL 1| TRIATLON

1.1 LASEVEJLEDNING

Dette ATK er skrevet som inspiration til traenere,
foreeldre og andre interesserede i traening af barn
og unge inden for triatlon. Det skal understatte
det bgrne- og ungdomstraening som allerede fore-
gar i flere klubber, og veere en hjaelp til dem der
gerne vil starte bgrne-/ ungdomstraening op. Det
kan bade leeses kronologisk eller bruges som et
opslagsvaerk.

Bogen er skrevet med henblik pa udvikling af elite
atleter, men indholdet kan bruges til traening af
alle barn og unge. Essensen er, at der er mange
muligheder for at lave justeringer alt efter ambi-
tions- og praestationsniveau, og det er saledes op
til treeneren at tilpasse traeningen til egne atleter.
Det kan anbefales at leese Danmarks Idraets For-
bunds grundlzeggende ATK haefte som supple-
ment til denne bog. Det kan ogsd anbefales at
hente anden idreetsfaglig grundlaeggende viden i
forbindelse med laesning af flere kapitler.

Det ATK du har i haenderne, beskeeftiger sig farst
og fremmest med praksisrelevante emner, og det
er opbygget pd med udgangspunkt heri. Det er
taenkt som en praktisk hdndbog vedrarende trae-
ning af triatleter i alderen 8-23 3r, og ikke som
en gengivelse af almen laere i fysiologi, anatomi,
sociologi eller traeningslaere. Der findes i forvejen
meget litteratur, som beskriver de mere almene
omrader, og der vil labende blive henvist til det
mest relevante laesestof inden for de emner, bo-
gen praesenterer (se ogsd litteraturliste). Det at
vaere traener er et handveerk, som kraever erfa-
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ring igennem praksis og ikke mindst stiller krav
om et godt samarbejde og kommunikation med
atleterne.

Triatlon en ung sport, ssmmenlignet med de tre
discipliner der indgar: lab, svemning og cykling.
Sporten gennemgar i disse ar en spaendende og
hurtig udvikling. De nationale og internationale
krav for at deltage blandt de bedste p3 eliteni-
veau er allerede nu hgje, og de vil blive skaerpet
yderligere i de kommende 3r. Det er vanskeligt at
overfgre treeningsregimet fra de tre individuelle
idreetsgrene til triatlon, og vaegtningen og tidsfor-
bruget af hhv. svemning, cykling og lsb m3a nad-
vendigvis prioriteres. Der er bade synergieffekter
disciplinerne imellem og direkte modsaetningsfor-
hold i de fysiske krav (f.eks. er der et behov for
stor fleksibilitet i fodleddet under svgmning og et
krav om stivhed og spaendstighed i fodleddet un-
der lgb).

Essensen af triatlon er gode oplevelser. Det kan
veere i form af det faellesskab man oplever, at me-
stre bestemte teknikker, at szette personlige re-
korder eller at vinde en OL-medalje.

Formalet med dette aldersrelaterede traenings-
koncept (ATK) er, at vejlede ungdomstraenere og
foraeldre om prioritering og om vigtigheden af at
fastholde en rgd trdd i den mangearige proces fra
at vaere ungdomstriatlet til evt. senioreliteudaver.
Dette ATK vil, uanset triatleternes kommende
niveau, praesentere talrige relevante traeningsfor-
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slag, eksempler p3 organiseringsredskaber samt
metodiske- og paedagogiske overvejelser for hvert
enkelt alderstrin. Trods navnet er det vigtigt at
understrege, at aldersrelateret traening tager ud-
gangspunkt i barn og unges udviklingstrin og i
mindre grad deres kronologiske alder. | vurderin-
gen af den enkelte atlet skal man som traener hu-
ske pa, at der kan veere stor forskel pd drenge og
piger i ssmme alder, og at eksempelvis to 143rige
pigers fysiske formaen kan veere meget forskellig
afhaengigt af, hvor langt de er ndet i puberteten.
Derfor er progressionen i gvelserne langt vigtigere
end de angivne alderstrin i denne bog.

Et vaesentligt formal med dette ATK er, at fore-
bygge typiske fejl i treeningsopbygningen samt at
holde fokus p3 det langsigtede mal om at udvikle
talenter. Malet om at skabe talenter handler iszer
om, at de unge skal gennemga en udvikling, hvor
de tilegner sig de fysiske, tekniske, taktiske, men-
tale og sociale kompetencer, der forbereder dem
til at kunne praestere bedst muligt som voksne
atleter. Det vil sige, at et fokus pa proces er at
foretraekke frem for et fokus pd resultater i ung-
domsdrene. Bgrne-, ungdom-, junior- og U23 me-
daljer bar ikke vaere malet i sig selv men derimod
et skridt pa vejen. Stil i stedet efter en seniorkar-
riere i elitegjemed og efter at dyrke et ungdoms-
milja, der inspirerer de unge til at dyrke sport. Det
er kun et fatal af de unge, der vil ga hele vejen,
men de bear alle inspireres til at dyrke idraet gen-
nem hele livet.

Foto: Rasmus Kortegaard.

P3 det organisatoriske og mentale plan adskiller
triatlon sig veesentligt fra de tre enkelte discipli-
ner, som sporten bestar af. En triatlet vil i lange
perioder af karrieren have mindre treenerkontakt
og mere selvtraening, end en svemmer vil. En tri-
atlet vil treene vaesentligt mere og hyppigere end
jeevnaldrende lgbere. Og en triatlet kan ikke for-
vente at bliver serviceret af et hold i samme grad,
som cykelryttere kan. Generelt stilles der store
krav om selvstaendighed, modenhed, struktur og
disciplin i den elitaere del af triatlonsporten, og det
er en forudsaetning for elitaer succes, at triatleten
selv faler sig som en del af processen, og selv er
i stand til at traeffe vigtige beslutninger i en tid-
lig alder. | sidste ende er det motivationen og de
mentale kompetencer, der udgar den starste for-
skel blandt fysiske ligemaand, og her spiller oven-
stdende parametre en vigtig rolle.

Uanset om atleten senere @nsker at konkurrere
ved OL eller pd jernmandsdistancen, mener vi
grundlaeggende, at vejen dertil et langt stykke
hen ad vejen bgr vaere den samme. En for tidlig
fokusering pd udholdenhed, og iszer cykeltraening,
vil szette nogle udviklingsmaessige begraensninger
for atleten, der i praksis ikke kan laves om p3 se-
nere i karrieren. Talenters traening handler i farste
omgang om at fremme teknik, motorik, hurtighed
og spaendstighed og dernaest, i tiltagende grad,
om udholdenhed og om at fostre selvstaendige (og
ikke egenradige) atleter.

Dansk Triatlon Forbund | 13



KAPITEL 1| TRIATLON

14 | Dansk Triatlon Forbund Foto: Rasmus Kortegaard.




Unge triatleters traening handler i ferste om-
gang om at udvikle teknik, motorik, hurtighed og
spaendstighed og dernzest i tiltagende grad om
udholdenhed og styrke.

Progression er et nggleord i processen, og tree-
ningskravene samt traeningsmasngden bar gges
stet over mange 3ar. Der skal tages hensyn til
atletens fysiske og psykiske udvikling sdvel som
status, og man skal sdledes ikke kun fokusere pd
atletens faktiske alder. Der vil veere lange perio-
der, hvor den unge primaert bgr traene for at vaere
i stand til at treene mere og bedre og kun sekun-
daert for at konkurrere. Udover at fokusere pa nuet
hvor traeningen og processen skal veere sjov og
motiverende, bar treenere og foreeldre altid have
langsigtede mal og en voksenkarriere i tankerne.

Udviklingsmaessigt er piger og drenge ofte meget
forskellige. Piger fysiske udvikling sker generelt
hurtigere end drengenes, og de opnar dermed se-
niorniveau tidligere. Det betyder samtidig ogsa, at
de kan belastes mere p3d et tidligere tidspunkt i
traeningsprocessen.

Det generelle spgrgsmal om hvorvidt man bar
traene svagheder eller styrker, er anderledes for
unge triatleter, end det er for voksne triatleter. For
de unge triatleter i prae-puberteten er det vigtigt
at udvikle grundlzeggende og alsidige tekniske og
motoriske faerdigheder for pd den made at fore-
bygge svagheder p3 disse omrader i voksenlivet.
P3 den made undgds mange af de problemstil-
linger, der dukker op omkring motivation og tids-
forbrug, nar en voksen eller ung-senior skal bruge
mange ressourcer p3 at traene en svag disciplin.

Den naturlige hormonelle udvikling i forbindelse
med puberteten gar, at de unge triatleter vil bli-

Pree-pubertaere periode Pubertaere Periode

v

Traening af fundamentale
bevaegelser

Leer at traene

Tabel 1: Efter aldersrelateret treening Team Danmark.

Litteratur: Aldersrelateret traening, Team Danmark, ISBN 87-983880-1-0

KAPITEL 1| TRIATLON

1.2 | TRENING ER EN MALRETTET 0G PLANLAGT PROCES

ve fysisk bedre og tage store praestationsspring,
uanset om de gger treeningsbelastningen eller gj,
og til trods for at de maske ikke traener hensigts-
maessigt. Hvis der treenes med uhensigtsmaessigt
traeningsindhold eller med lille treeningsmaengde,
vil denne naturlige fysiske fremgang dog stoppe
brat, nar den hormonelle udvikling stopper. Piger-
ne vil opleve bade fremgangen og opbremsnin-
gen tidligere, og herefter vil den fysiske fremgang
forekomme i langt mindre malestok end tidligere.

Den fysiske traening og den stadigt store andel af
teknisk treening i puberteten er en afgarende fak-
tor for, hvor hajt det endelige niveau kan blive, nar
atleten er voksen. Starter en atlet fgrst med at
traene efter puberteten, vil det sandsynligvis ikke
vaere muligt for denne at udfolde sit fulde geneti-
ske potentiale.

Efter puberteten far progressionen i treeningsbe-
lastningen helt afggrende betydning i forhold til at
undgd skader og at kunne opna topning pa det @n-
skede tidspunkt. Har den fysiske fremgang hoved-
sageligt vaeret baseret pa hormonel udvikling og
ikke samtidig traeningsmaessig progression, vil det
veere ngdvendigt med belastningsmaessige spring
for at frembringe yderlige store forbedringer, og
disse vil ofte blive for voldsomme. Resultatet af
dette kan vaere overbelastningsskader og/eller ud-
braendthed, som dermed saetter begraensninger
for den totale preestationsudvikling, og i veerste
fald kan det fgre til idraetskarrierestop i junior eller
U23 drene.

Helt overordnet bgr treeningsprocessen falge dis-
se faser, som du gerne skulle kunne genkende i

de kommende kapitler om treening i de enkelte
discipliner.

Post-pubertzere periode

v

Traene for at vinde

Dansk Triatlon Forbund | 15
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Foto: Rasmus Kortegaard.
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KAPITEL 2 | SVOMNING

2 | SVBMNING

Nar vi mennesker foretager elementskift fra land
til vand, forandres oplevelsen af kroppen. Opdrif-
ten i vandet giver tyngdekraften modspil og for-
styrrer det, vi pa land kan kontrollere og er vant
til. Vi skal som det lille barn pd ny sanse og leere
kroppen at kende, ndr vi skal laere at finde og op-
retholde balancen i vandet. Blot en lille vaegtfor-
skydning og dermed tyngdepunktsforflytning vil
pavirke balancen af den, i vandet, lette krop. Det
bliver saerligt tydeligt i 3bent vand, hvor yderligere
forhold udfordrer balancen.

Vi skal desuden omstille os til vejrtraekning i van-
det, da omsteendighederne for indanding, vejr-
holdning og udanding er anderledes og mere ud-
fordrende, end vi er vant til pd land. Ind3ndingen
er eksempelvis begraenset til at foregd gennem
munden og besvaerliggjort af vandet omkring den-
ne. Derudover pdvirkes balancen af vejrtraeknin-
gen, som i gvrigt skal afstemmes med kroppens
bevaegelser og positioner i vandet. Med kendska-
bet til og kontrollen af balance og vejrtraekning
skal vi derefter laere, hvordan vi skaber fremdrift,
sd kroppen flyttes hensigtsmaessigt og retnings-
kontrolleret gennem vandet.

Svgmningen er den teknisk mest kreevende disci-
plin i triatlon, og da bgrn i motorisk forstand laerer
langt hurtigere og bedre end voksne, bar svgm-
ningen have en hovedrolle i udviklingen af en ung
triatlet i det, der kaldes den motoriske guldalder
fra 6-12 ar. Det er meget kraevende at tilegne sig
svgmmeteknisk eliteniveau i voksenalderen sam-
menlignet med, hvad det kraever af barn og unge.

2.1| TEKNIK 06

F/ERDIGHEDER | SVAMNING

Svgmning er den eneste triatlondisciplin, hvor at-
leten som ung ber traene lige s meget eller ma-
ske endda mere, end denne vil ggre som voksen
triatlet.

Som sport har svgmning tradition for en meget
stor treeningsmaengde, og er en af de idreetsgre-
ne, hvor atleten traener mest i forhold til konkur-
rencens laengde. | triatlon er den blot én ud af tre
discipliner, men det er den disciplin i triatlonkon-
kurrencen, hvor atleten ofte saetter sejrsmulighe-
derne over styr. Samtidig er det sjeeldent, at en
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atlet vinder hele konkurrencen pa baggrund af
svgmningen, med mindre denne falges op af top-
praestationer i de resterende discipliner.

Det er vigtigt at forholde sig til de forskelle, der
er i arbejdskravene til en triatlet i 3bent vand og
i bassin. Der er vaesentlige tekniske forskelle, og
triatleten skal handtere orientering, uroligt vand,
lavere vandtemperaturer, genstande i vandet og
svgmning med eller uden vaddragt p3 en hen-
sigtsmaessig made. Triatleten skal vaere i stand
til at klare mange forskellige forhold og kunne til-
passe sin svgmning derefter. Alsidighed og mang-
foldighed i udviklingen af en triatlet er derfor es-
sentiel i tilgangen til traeningen.

Herudover spiller den kropskontakt, der opstar i
kampen mellem atleterne i en triatlonkonkurrence
en betydelig rolle pd bade godt og ondt. Triatleter
kan drage fordel af konkurrenternes evner, og den
svagere svgmmer kan laegge sig i slipstrammen
og derved svgmme hurtigere, end denne ellers
ville vaere i stand til. Pa den anden side kan den
fysiske kontakt vaere bade voldsom og ubehage-
lig, og kan gdelsegge enhver svgmmers rytme.

2.1.1 Tekniske forskelle mellem bassin-
og abenvandssvgmning

= En triatlet bgr i konkurrencesammenhaeng
svgmme med en hgjere kadence eller fre-
kvens (40-45 armtagscyklusser eller 8o-90
armtag i minuttet) og kortere glidefase end
en bassinsvgmmer. Dette skyldes de forstyr-
rende elementer i dbent vand sasom balger,
strgm, turbulens og konkurrenter, som inde-
baerer, at svemmeren ofte mister rytme og
armtag, og ikke glider lige sd effektivt som i
et bassin. Med en hgjere frekvens og en kor-
tere glidefase reduceres starrelsen pa de gen-
tagne accelerationer af kroppen, og kroppens
hastighed gennem vandet bliver mere jaevn.

= Den kortere glidefase opnas ved at gd direkte
til catch eller vandfang, nar handen er isat.

* En triatlet er i mindre grad bensvemmer og
i hgjere grad armsvgmmer end bassinsvgm-
meren, iseer med vaddragt. Dog er det vigtigt
at have en effektiv bensvgmning til oprethol-
delse af balancen, til sammenbinding af arm-
tag og kropsbevaegelse, til anker for rotation i
vandet samt til sget fremdrift i accelerationer
og ved retningsskift som f.eks. en bgjerun-
ding. God bensvemning er jf. pkt. 7 i crawltek-
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"Svgmningen er den teknisk mest kraevende disciplin i triatlon, og da bgrn i
motorisk forstand lzerer langt hurtigere og bedre end voksne, bgr svgmningen
have en hovedrolle i udviklingen af en ung triatlet i det, der kaldes den
motoriske guldalder fra 6-12 ar."

nik principper, desuden vaesentlig i startfasen.

= Bensvemning er ligeledes vigtig i meget taet
og turbulent svgmning (vaskemaskine) for at
undga at tabe for meget fart, for at oprethol-
de en god balance og kropsposition, og for at
afskraekke konkurrenterne fra at komme for
teet p3.

= En triatlet skal kunne svemme godt bade
med og uden vaddragt, og er derfor nadt til at
kunne justere svgmmestilen herefter.

= En triatlet skal have overblik og vaere i stand
til at orientere sig ved et effektivt hovedlaft
uden at pavirke balancen og svgmmehastig-
heden vaesentligt.

= En triatlet skal beherske bade strand-, vand-
og pontonstart, hvorfor forskellige element-
skift skal treenes. Startfasen i de farste 100
meter har afgarende betydning for svemnin-
gens resultat, da placeringsmaessige forskyd-
ninger efter den indledende positionering er
begraensede.

* En international kortdistancetriatlet bgr have
erfaring med body surfing pa belger, som skal
kunne lzeses og fanges.

= En triatlet skal forholde sig til aendringer i
vejrliget under konkurrence.

Foto: Rasmus Kortegaard.

2.1.2 Om tilgangen til svgmning

Verdens for tiden mest succesfulde kvindetraener
i olympisk sammenhaeng, Darren Smith, forklarer
her, hvordan atleten kan forbedre sin svemning.

"On Improving Your Swim”

We've all seen the ex-swimmer who's out of shape
jump into the swim lane next to you and they go
up and down their lane faster even though they're
not fit. (...) So it's not about fitness, right? That's
pretty clear. Now, some of the things that we see
is that measures of internal rotation at the shoul-
ders or flexibility at the shoulders in general, and
perhaps some skill components are missing, to-
tally missing. And so one of the first things | do is
to improve the range of motion and shoulder con-
trol of the athletes because I'm wasting my time
if 1 don’t. Swimming is about applying force to
a very slippery medium, water, so that the body
can go past and go forward. It's not about pul-
ling the water, it's not about anything other than
putting your hand in, holding tension and then
pulling your body past that hand or forearm. {(...)
We change the range of motion at the shoulders
to allow athletes to get into a stroke that's even
close to reasonable. So if somebody with poor
technique is not prepared to change their range
of mation, | wouldn’t even work with them-that’s
how important it is.”
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2.1.3 De fire grundfzerdigheder
Nar bade bern og voksne skal leere at svemme,
tages afszettet i udvikling og mestring af de fire

grundfaerdigheder:

elementskift, vejrtraekning,

balance og fremdrift.

P3 figuren herunder vises De fire grundfaerdig-
heder, frit fra Moderne Svemning, 2001-2005.

Elementskift handler om at kunne komme
kontrolleret fra et element til et andet i for-
bindelse med vandaktivitet, f.eks. at komme i
og op af vandet, at lgbe og hoppe i vand samt
om vendinger ved svgmning i bassin.
Vejrtraekning handler om kontrolleret, ryt-
misk og effektiv indanding, vejrholdning og
udanding i forbindelse med vandaktivitet. Det
kan vaere over vandoverfladen, i vandoverfla-
den eller under vandoverfladen.

Balance handler om at kunne opretholde og
kontrollere balancen i forbindelse med vand-
aktivitet, og vi arbejder med bade statisk og
dynamisk balance samt med at flyde og glide.
Kroppen flyder, nar den ligger

Fremdrift handler om at kontrollere bevaegel-
ser med henblik pd at skabe fremdrift, statte,
rul og rotation (om laengdeaksen i crawl) i for-
bindelse med svgmning. Det kan ggres med
armene, benene og kroppen og isaer i sam-
spilet mellem kropsdelene. | fremdrift arbej-
der vi med bevaegelsesbegreber som traek,
skub, skodning og fejning (pa engelsk sweep).
Traek er bevaegelser mod hjertet, og skub er
bevaegelser vaek fra hjertet. Skodning eller
skoddebevaegelser er bevaegelser pa tveers
i vandet i forhold til svemmeretningen, og
fremdriften vil ske i retning af handryggen.
Fejninger er kombinationer af traek, skub eller
skodning. Udviklingen af grundfaerdighederne
er essentiel for den vandbasis, som f.eks. stil-
arterne bygger pa, men fortsat udvikling af
grundfaerdighederne skal stimuleres selv hos
de bedste udavere gennem stadig mere kom-
plicerede og udfordrende aktiviteter.

stille i forhold til det omgivende
vand. Kroppen glider, nar den
bevaeger sig i forhold til vandet.
| den statiske balance er atle-
ten bevaegelsesmaessigt en-
ten afslappet eller spaendt i en
bestemt kropsstilling. Vandets
statiske opdrift (pd engelsk
buoyancy, som vi kender fra
pull buoy) bazerer og hjeelper til
med at lgfte kroppen i vandet,
og opdriften forstaerkes, nar
der glides gennem vandet ef-
ter afseet eller under fremdrift.
| den dynamiske balance er at-
leten aktiv, og dynamisk op-
drift kommer som falge af at-
letens beveegelser i vandet.
Det er afgarende, at atleten lae-
rer bade at kende kroppen sta-
tisk i vandet i mangfoldige po-
sitioner, og at atleten gennem
dynamisk og aktiv balance bliver
bevidst om mulighederne for
bevidst at bringe og holde krop-

ELEMENTSKIFT
At skifte kontrolleret fra
et element til et andet
i forbindelse med
aktiviteter i vand

BALANCE
At kunne opretholde
og kontrollere balancen
i forbindelse med
aktiviteter i vand

VEJRTRAKNING

At have effektiv, rytmisk
og kontrolleret vejrtraakning
i forbindelse med
aktiviteter i vand

FREMDRIFT
At kontrollere
bevaegelser med henblik
p3 at skabe fremdrift
eller stgtte/rul/rotation
i forbindelse med
aktiviteter i vand

pen i bestemte stillinger.
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De fire grundfaerdigheder, frit fra Moderne Svemning, 2001/2005.

Illustration: Signe Stubager.



2.1.4 Selvredningstrin

Nar ikke-vandtilveennede skal leere at svemme,
kan der med fordel tages afsaet i laeringen af De
13 selvredningstrin. Selvredningstrinnene er en
raekke udvalgte delfeerdigheder af De fire grund-
faerdigheder. Det er som minimum nedvendigt at
leere disse for at kunne redde sig selv i vandet,
og for at kunne ivaerksaette en dybere laering og
udvikling af grundfeerdighederne og derved stilar-
ter som rygsvemninger, rygcrawl og crawl. Atleten
skal f.eks. vaere tryg under vandet, vide at vandet
kan baere (statisk opdrift), kunne komme fra mave
til rygliggende, kunne rejse sig i vandet, kunne ori-
entere sig i vandet, kunne skabe fremdrift i vandet
samt kunne komme fra vand til land.

Det er afggrende, at vandtilvaenning sker under
trygge rammer og i tillidsfulde relationer mellem
udgver og underviser, og at den forngdne tid bru-
ges herpd. Det er spild af tid at pdbegynde stil-
artsundervisning, fgrend udgveren er helt vand-
tilvaennet. Bemaerk at mange atleter vil opleve,
at de skal vandtilvaennes pa ny i abent vand, og
nar stadig mere udfordrende forhold mgdes. Den
psykiske dimension er her vaesentlig at have i be-
tragtning.

Foto: Rasmus Kortegaard.
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2.2 | BEV/EGELSESPRINCIPPER

Triatleter kan fa stort udbytte af at skaerpe sans-
ningen pa det, de foretager sig i vandet. Atleten
skal lzere at maerke og kende sin krop i forskel-
lige positioner og stillinger i vandet. Atleten skal
desuden kende, genkende og kunne skelne sine
bevaegelser i vandet samt have begreber koblet
hertil, s3 et bevaegelsessprog dannes. Vi taler her
om forskellige kategorier af bevaegelse, som vi

kalder bevaegelsesprincipper.

Bevaegelsesprincipper og kropserfaringer kommer
forud for bevaegelsesteknikker, og bar udforskes
og erfares sidelgbende med leering og udvikling af
grund- og svemmefaerdigheder. Den perfekte be-
veegelse lader sig maske slet ikke lave og i bedste
fald kun sjeeldent, da vandet konstant forandrer
rammen for bevaegelsen. Ved at kende alt det, der
ligger uden om det ideelle, kan atleten med starre
sandsynlighed komme stadigt teettere pa det opti-
male i hvert eneste armtag, sa atleten minimerer
modstand, sparer kreefter og samtidig flytter sig

bedst muligt i den @nskede retning.

Bevaegelsesprincipperne anvendes sdledes il
bedre sansning af en bevaegelse og ikke mindst til
en gget kropsbevidsthed og derigennem en bedre
teknisk svgmning. En atlet der er kropsbevidst og
kender sin krop i vandet, kan meget lettere laere at
lave nye bevaegelser i f.eks. crawl. Den sansende
og kropsbevidste svgmmer kan tillige lgbende ju-
stere sine bevaegelser efter det, der er mest opti-

malt og pakraevet i en given situation.

| det falgende beskrives de fem overordnede kate-
gorier af bevaegelsesprincipper: Krop, rum, dyna-

mik, form og relation.

2.2.1Krop

Bevaegelsesprincipper vedr. krop handler om
kropsdelene og deres indbyrdes organisering. De
handler ogsa om bevaegelsesmulighederne i men-
neskets mange forskellige led, f.eks. om at bgje

og straekke, udadrotere eller indadrotere.

Hvad kan kroppen egentlig lave af bevaegelser, og
hvordan maerkes og sanses disse i vandet? Hvor-
dan maerkes det f.eks., nar der svemmes nedad
med hgjre ben netop ved isaetningen mod vand-
fang med venstre arm, som er afggrende for at
forbinde hele kroppen under svgmningen. Se ogsa

beskrivelsen af crawlprincipper i afsnit 2.3.
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2.2.2 Rum

Rummet handler om det rum, atleten svemmer
og bevaeger sig i. Enhver bevaegelse tager ud-
spring i rummet omkring atleten, sa det er vigtigt
at kende dette rum.

Det generelle rum i triatlonsvemning er vandet
og rummet lige omkring det, nadr der springes i
eller lgbes ud i vandet ved strandstart. VVandets
rum dannes og pavirkes af faktorer som f.eks.
vind, strgm, hvirvler, bglger, temperaturer, vand-
dybden, vand- og brandmaend, tang og andre
vandplanter, landkendingsmaerker eller andre pej-
lemaerker, regn, lys- og bundforhold. Desuden pa-
virkes vandets rum ogsd af andre deltagere og af
den fysiske bane for svgmningen. En triatlet skal
kunne handtere meget forskellige og komplekse
forhold.

Rummet helt taet pa atleten kaldes for det per-
sonlige rum. Det er det rum, atleten kan n3 i
vandet med krop, hoved, arme og ben. Atleten
stiller sig spgrgsmal som: Hvor er mine arme og
kroppen i forhold til bglger i dbent vand? Hvor er
min mund i forhold til vandoverfladen, nar jeg skal
foretage en indanding? Hvor er jeg i forhold til
konkurrenterne i svgmningen? Er de inden for mit
personlige rum, s3d skal jeg agere anderledes, end
hvis de er udenfor i det generelle rum.

2.2.3 Dynamik

Enhver bevaegelse har dynamik. Kontrastbegre-
ber herunder er kraftfuld-let, hurtig-langsom, di-
rekte-fleksibel, bunden-fri og udstrakt-pludselig.
Er svgmmetaget f.eks. kraftfuldt eller let? Er ben-
svgmningen kontinuerlig hurtig eller langsom? Er
handens bevaegelser i direkte linjer eller fleksible?
Er bevaegelsen bunden til at se ud pa en bestemt
made eller er den fri? Er dele af bevaegelsen plud-
selig med hurtig acceleration eller udstrakt i tid
som i slowmotion?

De ti dynamiske begreber har hver deres kvaliteter,
som der med fordel kan arbejdes med i svgmme-
treeningen gennem hele en triatlets karriere. F.eks.
2endrer dynamikken sig med alderen og nar krop-
pen vokser og udvikler sig. Netop kontrasterne i alle
bevaegelsesprincipperne giver atleten mulighed for
at kende yderpunkterne, sa denne til stadighed kan
tilpasse bevaegelsen optimalt herimellem. En be-
vaegelse er sjaeldent fri i stilartssvemning, men ved
at arbejde med frie bevaegelser, laeres en masse
om kroppen, som kan bruges i de bundne bevaegel-
ser, der pludselig fremstar tydeligere i kontrasten.



2.2.4 Form

Kroppen zendrer konstant form i rummet under
bevaegelse. Kroppen bliver f.eks. pavirket, nar den
rammes af blot en lille bglge fra 3bent vand el-
ler en anden deltager. Jo bedre en atlet er til at
optimere sin form, desto bedre forudszetninger
har atleten for at svermme hurtigt. Hvordan er at-
letens kropslige form i vandet? Dette er szerligt
interessant i forhold til at minimere modstanden
og at fa bedst mulig statte og afsaet i vandet i be-
vaegelserne, sa fremdriften gsges og modstanden
reduceres.

2.2.5 Relation

Bevaegelse under svgmning handler i hgj grad
om relationen til vandet. Eksempelvis traekkes
handen optimalt set ikke gennem vandet i crawl
— det er kroppen, der bevaeges forbi hdnden, som
Darren Smith forklarer i citatet ovenfor. Relation
handler ogsd om kropsdelenes samspil, som i
eksemplet med hgjre fod og venstre hand eller
koblingen mellem vejrtraekning og kropsrulning i
rotationen om laengdeaksen i crawl. Bevaegelses-
principper om relation handler ogsd om relationen
mellem atleterne. Det er szerligt vaesentligt i taet
svgmning i store grupper, som beskrevet tidligere.

Foto: Colourbox.
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2.2.6 Koblinger af bevaegelses-
principperne

Arbejdet med og ud fra bevaegelsesprincipperne
giver starst mening og udbytte, nar der laves kob-
linger mellem principperne, f.eks. nar krop kob-
les med form, ndr rum kobles med relation eller
nar dynamik kobles med krop. Prev f.eks. at lave
kraftfulde bevaegelser med armene mens ben-
svgmningen er let, s3 krop og dynamik kobles.
Eller prav at svegmme hundesvgmning eller crawl
med veksling mellem dybe armtag og armtag naer
vandoverfladen, hvorved krop og rum kaobles.

Den oplevede sansning i vandet er meget forskel-
lig fra sansningen pa land. Det er derfor ngdven-
digt at skeerpe opmaerksomheden pd sansningen
under svgmning ved at meerke efter og ved at re-
flektere herover i langt hgjere grad, end det sad-
vanligvis praktiseres.
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2.3 | CRAWLPRINCIPPER

Crawl vil i resten af kapitlet veere den gennemgas-
ende stilart. Crawl er den altdominerende disciplin
i triatlonkonkurrencer, da den er hurtig og egnet
ogs3d til fremadrettet orientering under svgmning.

De gvrige stilarter inkl. undervandarbejde til brug
i bassinkonkurrencer er sidelgbende vigtige at
udvikle. Bade rygsvgmninger, rygcrawl og bryst-
svgmning er vigtige i selvredningsgjemed og i si-
tuationer, hvor der er brug for ekstra luft eller hvor
f.eks. svgmmebriller, vaddragt eller badehaette
skal justeres. Desuden er der traeningsmaessige
fordele i at kunne skifte mellem forskellige stil-
arter, sdvel som iszer rygsvemninger og rygcrawl
med fri vejrtraekning er yderst velegnede til resti-
tutionssvgmning.

Mange af tankerne bag principperne og meto-
derne til udviklingen af crawl kan overfares til de

24 | Dansk Triatlon Forbund

gvrige stilarter og isaer til rygcrawl, der stort set er
crawl pa ryggen.

Den perfekte crawlsvemning er individuel. Har du
maske nogensinde set to svemmere, der svem-
mer helt ens? Netop derfor kan vi kun naerme
os en perfekt svgmmeteknik ved at forfalge ge-
nerelle principper for crawl, som gaelder for alle
individer, for derefter at tilpasse crawlteknikken til
den enkelte atlets kropslige, fysiske og motoriske
forudseaetninger samt til de forhold, hvorunder der
skal svgmmes.

Hvor bevaegelsesprincipperne kategoriserer be-
veegelsesmulighederne, sd vi kan lzere kroppen at
kende i vandet, er crawlprincipperne regler, som
skal forfglges og opfyldes, nar crawl skal leeres,
udvikles og optimeres.

Illustration: Signe Stubager.



2.3.1 Oversigt over crawlprincipperne

ON OV B W N

13.
14.

Vandret udgangsstilling.
Bensvgmning.

Rotation.

Vejrtraekning.

Skulderstyret sugmning.

Svgm foran kroppen.

Lige linjer i armfremfaring set forfra.
Oval cirkelbue i armfremfgring set fra
siden.

Iszetning.

. Armtag - kroppen flyttes forbi handen.

Timing af armtag.

Timing af fod-hand forbindelse.
Ubesvaeret, let, elegant.
Kontrol.

Her er en beskrivelse af hvert af principperne.

1) Vandret udgangsstilling.

Udgangspositionen for svemningen er vand-
ret i vandoverfladen, og det geelder om at
veere lang og udstrakt.

Hovedet placeres lige pd kroppen, som ved
oprejst stilling, sa grene er mellem skuldrene,
ikke foran eller bagved. Sma individuelle ju-
steringer inden for dette plan er ok og ned-
vendige for at justere og optimere balancen
og udgangspositionen.

En vis opspaending i kropsstammen er pakrae-
vet.

Tryk brystet lidt ned i vandet, hvorved hofte
og ben meget lettere bringes i en optimal
vandret udgangsposition.

Ved fremdrift ved armtag eller svgmmefgd-
der loftes overkroppen automatisk op i van-
det, s3 vejrtraekning bliver mulig pa trods af
den lidt neddykkede udgangsposition.

1) Vandret udgangsstilling.

Foto: Rasmus Kortegaard.
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2) Bensvgmning.

Svgm bagud-frem med benene. Start med
at fare benet bagud/opad i stedet for frem,
nar der bensvgmmes. Frem er foran atletens
forside, bagud er bag atletens bagside. For de
fleste triatleter vil det vaere tilstraekkeligt kun
at fokusere pa bagudferingen.

Som udgangspunkt laves der seks bensvgm-
ninger pr. armcyklus. Det vil sige, at der er tre
bensvemninger pr. armtag. Farste og fjerde
bensvemning foretages ved iseetning af mod-
satte arm.

Svgm med afslappede fodled i den fremadga-
ende/nedadgdende bevaegelse.

Fedderne bryder akkurat vandoverfladen,
nar kroppen er i maveliggende position, s3
overfladespaandingen kan bruges som ekstra
vandfangsflade, da der er starre modstand i
vandoverfladen.

Svgm med benene, s3 der konstant er kon-
takt og feling med vandet i stedet for blot at
sparke i vandet. Af ssmme grund bruges ter-
men bensvgmning i stedet for benspark.
Benspark i vandet giver god opdrift og frem-
drift, men bensvgmning med vandfaling giver
bedre anker for kropsrotation, bedre sam-
menbinding af armtag og bensvemning samt
bedre mulighed for gvrige balancejusteringer
i vandet. Dette er mindst lige sa vigtigt som
fremdriften, der i crawl primaert kommer fra
armtraekket. Ved hovedlaft i dbent vand er
bensvemningsopdriften dog betydelig, for at
undga at hofte og ben synker.

Der er ingen pauser i benbevaegelsen, men
ved god flydeevne, og iseer med vaddragt,
kan benbevaegelserne laves sma i amplitude,
lette og tilpasset armfrekvensen.
Bensvgmningsamplituden skal vaere sa stor,
som det er ngdvendigt, men s3 lille som mu-
ligt. Amplituden afhaenger desuden af ben-
leengden og af atletens smidighed, som Dar-
ren Smith fremhaever som yderst betydeligt i
citatet ovenfor.

Hvis atletens fodled er meget stive og usmi-
dige kan det veere en fordel at bgje ekstra i
knzeleddet, s& der kan opnas stette pa foden
i den fremadrettede/nedadgdende benbevae-
gelse. Det kan veere bedste lgsning selvom
det indebgzerer, at hoften kommer til at ligge
lidt dybere, s3 kroppen far en let bananform i
vandet. Find det bedste mulige udgangspunkt
for den enkelte atlet ved at opveje fordele og
ulemper.
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= Lav t3kys sa storeteeerne strejfer hinanden i
hver benbevaegelse. Atleter med indadvendte
f@dder har meget lettere ved at svemme ben
end atleter med udadvendte fgdder. Disse
er til gengeeld ofte bedre til brystsvgmning.
Begyndersvemmere kan med stor fordel laere
at svgmme ben ved at bevaege benene, s3
storetazeerne rammer hinanden med sma3,
hurtige, blede bevaegelser. Vi kalder aktivite-
ten for takys. Glem som udgangspunkt alt om
bevaegelse fra hoften og om strakte knzeled
og fodled, det handler udelukkende om at
fa atleten til at ramme sine storetseer mod
hinanden med sma, forholdsvis afslappede
og kontrollerede benbevasgelser, hvorved de
fleste af sig selv vil svgmme tilnaermelsesvis
korrekt crawlbensvemning. Forudsastningen
er blot, at atleten er bevidst om og kender
sine storetaeer, og hvordan det maerkes, ndr
de kysser hinanden.

2) Bensvemning: Takys.

3) Rotation: Rotation fra siden.
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3) Rotation.

= Kroppen skal i crawl roteres fra side til side
dog hgjst, og sjaeldent, helt til go grader i
forhold til vandoverfladen. Typisk roteres om-
kring 45 grader fra vandret.

= H3nd, skulder og hofte falges ad i rotationen,
sa disse led falges op af eller ned i vandet.
Er hdnden eksempelvis i en nedadgdende be-
vaegelse, skal skulderen og hoften ogs3 altid
veere det.

* Jo hurtigere svgmning og jo hgjere frekvens,
des mindre rotation, da tiden til rotation re-
duceres ved hgjere armtagsfrekvens. Ved
sprint er rotationen stgrre i skuldrene end i
hoften. Ved langsommere svemning kan de
fleste have fordel af at rotere hoften helt med
skuldrene, sa kropsstammen roterer ensartet.

Rotation foretages for at give atleten mulighed
for at fare armen frem foran kroppen, se princip
6. Der roteres desuden for at optimere effekten
i armtaget, da armtag og kropsrotation ved kor-
rekt timing @ger effekten af armtraekket. Desuden
reduceres det stykke vandoverflade, der brydes
ved glid gennem vandet, ndr svgmmeren er mere
sideliggende end maveliggende, og det reducerer
vandmodstanden. Ydermere lettes indandingen,
da hovedet kun skal drejes lidt for at indandingen
kan foretages. Endelig bringes benene i en bedre
svgmmeposition, nar kroppen roteres mere til si-
den, da det er lettere at fange vandet i den bagud-
rettede bensvgmningsbevaegelse.

3) Rotation: Rotation bagfra.

Fotos: Rasmus Kortegaard.



4)

Vejrtraekning.
| vejrtreekningen falger hovedet kropsrotatio-
nen til siden. Hovedet skal drejes yderligere
til siden, s3 munden kommer sd meget fri,
at indanding kan foretages. Dette vil typisk
veere i den bglgedal, der dannes ved hovedets
brydning gennem vandoverfladen.
| dbenvandssvemning kan det veaere ngdven-
digt at lgfte hovedet lidt for at lave en sikker
og hensigtsmaessig indanding. Det skal dog
kun laftes sa meget, som det er ngdvendigt,
da ethvert hovedlgft pavirker balancen nega-
tivt og kraever korrigerende bevaegelser som
f.eks. gget bensvemning. Hovedlgft i abent
vand kobles ogsd med vejrtraekningen, nar
der skal kigges fremad med henblik pa ori-
entering.
Udandingen skal veere afsluttet under vand-
overfladen, og inden munden kommer fri til
indanding.
Kroppen synker i vandet, nar der udandes.
Den primaere udadnding skal derfor ske pd
sidste armtag inden inddnding, men mange
praktiserer og har det bedst med let udanding
over flere armtag.
Atleten skal kunne traekke vejret til bade hgjre
og venstre side. Fordelen er, at der ved svem-
ning i balger kan laves vejrtraekning til laesi-
den. En anden fordel er, at det ggr det let-
tere at holde gje med konkurrenterne. Endelig
giver det en mere symmetrisk muskelopbyg-
ning, hvis der traenes vejrtraekning til begge
kropssider.
Hovedet skal efter inddnding veere p3d plads
med grene mellem skuldrene inden den frem-
adgivende del af armtraekket fra vandfang pa-
begyndes, s& modstanden minimeres under
glidet.
Vejrtreekningsrytmen er individuel og tilpas-
set arbejdskravet i svgmningen. Ved hgj ha-
stighed over laengere distancer, som triatlon
oftest byder p3, vil det for de fleste vaere
hensigtsmaessigt at traekke vejret hvert andet
armtag. Selv de bedste 100 meter crawl bas-
sinsvemmere praktiserer denne rytme for at
fa tilstraekkeligt med ilt jf. arbejdskravet.
Vejrtraekningen skal pavirke balancen mindst
muligt.

: " g
Korrekt vejrtraekning ved almindelig crawl.

Illustration: Signe Stubager | Fotos: Rasmus Kortegaard.
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4) Vejrtraekning.
Vejrtraekning ved abent vand svemning.
Vejrtraekning efter hovedlaft for at kigge fremad (sidste billede).

Hovedetsplacering efter inddnding.
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5) Skulderstyret svgmning.

Det er skulderen, der initierer og starter be-
vaegelsen i armene.

Skulderne lefter armene op af vandet og
frem.

Skuldrenes bevaegelser er blgde, afslappede
og i cirkler.

6) Svgm foran kroppen.

Vi gnsker at lave vores armbevaegelser foran
kroppens forside for at minimere skaderisi-
koen som foelge af afklemning i skulderleddet
og for at optimere effekten af bevaegelserne.
Vi er steerkere pd kroppens forside, som vi
tillige lettere kontrollerer. Al crawlsvemning,
med undtagelse af den bagudgdende benbe-
veegelse, skal foregd i rummet foran kroppen.
For at forstd, hvad det vil sige, at svemme
foran kroppen, folger denne beskrivelse:
Forestil dig, at kroppen er indeni en dgr, hvor-
pa armene sidder. Rummet p3 forsiden af dg-
ren, pa brystsiden, er rummet foran kroppen.
Rummet pa bagsiden af daren, pa rygsiden,
er rummet bag kroppen.

Nar der svgmmes skal armene forblive pa
"derens forside”. Helt optimalt er albuerne
akkurat laftet fri i en ca. fem graders vinkel i
forhold til derplanet, som er nul grader. Der-
med spaander rummet, vi bevaeger skuldre og
arme i, over ca. 170 grader i forhold til den
samlede 180 graders vinkel foran kroppen,
som i det taenkte tilfeelde er foran 'dgren’.
Skuldre, albuer og heender m3 aldrig komme
pa bagsiden pa noget tidspunkt i crawlsvem-
ningen. Armen arbejder sdledes altid pa forsi-
den af dagren igennem hele svemmetaget og
ogsd ved fremfering af armen. Det svarer til,
at du med ryggen mod en dar ikke vil kunne
bevaege armen gennem dgren og ud pa bag-
siden.

Nar kroppen roterer under svemning, falger
'dgren’ med i rotationen.

5) Skulderstyret svemning.
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7) Lige linjer i armfremfgring set forfra.

Bevaegelsen fra afslutning af armtaget ved
hoften under vandet til isaetningen af armen
fremme kaldes fremfaring.
Lillefingeren farst ud af vandet. Det sker ofte
af sig selv, nar handen til allersidst i armtaget
slipper sit tag i vandet mens kroppen roterer
i tagets afslutning. Det kan f.eks. aves ved
at lade tommelfingeren strejfe [dret ved arm-
tagsafslutning og umiddelbart inden fremfe-
ringen igangseettes.
Armen, albuen og handen fremfares i en lige
linje parallelt med kropsstammen fra optag-
ning til isaetning.
Dette kan iagttages ved at se atleten forfra
og ovenfra. Hvis armen f.eks. svinges ud til
siden under fremfaring eller isaettes inden for
linjen, brydes princippet, og ubalance bliver
reaktionen. En negativ reaktion der fordrer
energikreevende og fremdriftsreducerende
korrektion med andre bevaegelser.
Afslappet fremfaring. Armen skal vaere s3 af-
slappet som muligt i fremfaringen.
Fremfaring med strakt eller bajet arm?
= Stadig flere ses svgmme med strakt arm i
fremfaringen. En stor fordel ved dette er,
at timingen mellem armtag og kropsrota-
tionen nazesten af sig selv bliver bedre, og
at den tilstreebte kajakprincipcrawl (princip
1) lettere praktiseres.
= Strakt-arm-fremfering (straight arm reco-
very) ses oftest hos svgmmere, der svgm-
mer med hgj frekvens og derfor typisk hos
bassinsprintere eller abenvandssvemmere.

6) Svemn foran kroppen: DORDVELSE. Forestil dig, at du

er indeni en der. Prov at lave crawlarmsbevaegelserne med
kropsrotation, mens begge arme hele tiden bliver p3 derens
forside.

Foto: Rasmus Kortegaard | Illustration: Signe Stubager.



= En strakt armfremfaring kan vaere en fordel

i balgesvemning, da armen kommer helt fri
af bolgetoppe.

* Flest svgmmer fortsat med hgj albue og

afslappet underarm i fremfaringen, og det
vil for mange vaere den mest afslappende
made at fremfgre armen pa.

* Iszer ved en mere glidende svgmning i

bassin og stille 3bent vand, kan hgj-albue-
fremfaring give atleten en mere afslappet
og energibesparende svemmestil.

= Det er undervandsarbejdet i armtaget, der

er det afggrende for en effektiv svemning.
Armfremferingen ma derfor saedvanligvis
bero pa individuelle hensyn, behov og for-
udsaetninger.

= Vigtigst er det, at balancen pavirkes mindst

muligt i fremfagringen, at armen forbliver i
rummet foran kroppen jf. princippet herom,
og at armen er afslappet i denne fase.

8) Oval cirkelbue i armfremfaring set fra siden.

Set fra siden skal armen, bade skulder, albue
og hand, bevaege sig i en oval cirkelbue fra
optagning til isaetning. Nar skulderen er p3
vej opad eller nedad, skal albuen og handen
ligeledes vaere det. Det ses ofte, at en atlet
svinger handen frem og op og derefter ned
og frem, s3 cirkelbuen brydes (fra konveks til
konkav) som fglge af en manglende kontrol
over den skulderstyrede svgmning. Det er
skidt, da skaderisikoen markant forgges ved
sadan ukontrolleret svgmning og da balancen
pavirkes pa negativ vis.

8) Oval bevaegelse over vandet.

Illustration: Signe Stubager.
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9) Isaetning.

Handen iszettes pa den lige linje jf. princip 7.
Mindst muligt vandmodstand ved isaetning;
begraens vandsprajt og bobler ved iszetning.
Armen streekkes enten fremad og nedad til
glid (i roligt vand med en mere glidende stil)
eller direkte frem og ned til vandfang (jf. ka-
jakprincippet, se princip 1) alt efter svgmme-
stilen i gvrigt, herunder specielt armtagsfre-
kvensen.

Stik hdnden i vandet som om den stikkes ind
gennem en brevspraekke, s3 beveegelsen for-
saetter via albueudstraekning og kropsrotation
frem og ned fra det sted, hvor handen skar
gennem vandoverfladen. Det geelder ogsd
ved strakt-arm-isaetning, hvor udstraekningen
fortseettes via kropsrotation til vandfang.

10) Armtag - kroppen flyttes forbi handen.

Vandfang Efter isaetning fanges vandet
i vandfang eller catch, og der trykkes med
handen pd vandet, s3 kropsveegten leegges
pd handen, nar kroppen flyttes op og fremad
forbi handen.

For mange vil det gavne at indadrotere ar-
men, ndr vandet skal fanges, hvorved hand
og underarm rettes bagud mod den gnskede
position.

Fastholdt hand. H3nden og underarmen skal
forsgges fastholdt pa dette sted gennem hele
armtaget (steady hand), sa der gennem arm-
taget kun sker en lille fortlgbende vinkling af
handen for at opretholde grebet og stgtten i
vandet. Fingrene er under hele armtaget af-
slappede, som de vil vaere det i stdende stil-
ling pa land med armene heengende langs
siden.
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Hgj albue. Trykket er mest effektivt, hvis
det foretages med et stort areal rettet bag-
ud, som opnds ved at holde albuen lige over
handen, sakaldt hgj albue. H3nden og under-
armen skal trykke lige bagud pa vandet. Nar
skulderen glider forbi og over handen i armta-
get, skal hand, albue og skulder vaere i sam-
me plan (darplanet jf. bevaegelsesprincippet
rum) og pa lige linje set fra siden. Det er her,
mange atleter taber albuen. Se hgj albue pa
femte foto i billedserien nedenfor. Sprint-bas-
sinsvgmmere (50 meter) ses svgmme med
naesten strakt arm under vandet, men det ser
vi bort fra i triatlonsammenhaange, da tem-
poet er meget langsommere p3 distancen.

Skulderadduktion. Fra det hgje albue vand-
fang laves skulderadduktion, en indadfgring
af skulderen, mens armen stort set holdes
uzendret i den lodrette position fra vandfang
jf. 10.pkt. 2. Albuen ender p3 forsiden af mod-
satte kropssides hofte grundet kropsrotatio-
nen ved armtagets skubbefase. Det er i den-

W S 54--i~

ne rotation, at den modsatte arm isaettes jf. g,
og der kan i denne fase udvikles stor kraft til
gliddet mod naeste vandfang.
Afslutningsskub og slip. Ved afslutning af
armtaget holdes trykket eller skubbet med
handen pa vandet kun indtil kropsrotationen
giver mulighed for, at den modsatte hand kan
fange statte i vandet efter iszetning; se g9 og
10. Tidligere mente man, at skubbet p3 van-
det skulle fortsaette helt indtil handen blev
fremfart, men vi ved i dag, at taget slippes
i denne sidste fase, hvor handen drejes, s3
tommelfingeren vender mod laret og sa lille-
fingeren kommer farst ud af vandet jf. 7. pkt1.
Acceleration. Bevaegelsen skal accelere-
res fra cirka halvvejs i armtaget til afslutning
af armtaget for at fortsaette accelerationen
i fremdriften og for at bevare stgtten i van-
det, der er sat i bevaegelse. Accelerationen
af armen under vandet folges af armen over
vandet, der tilsvarende isaettes under accele-
ration.

A Fotoserie med fokus p3 armens bevaegelser og armstilling under vandet. Laeg ogs3 maerke til kropsflytningen forbi hand og
underarm, der dog ogsd bevaeges bagud i svemningen. Billedserien viser en meget glidende crawl med et vist overlap og ikke
kajakprincipcrawl.

Laeg meerke til at hdnd, albue og skulder er p3 linje set fra
siden jf. afsnit 2.3.1.10 (pkt. 3).
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"Nar den ene hand slipper grebet og stgtten i vandet omkring hoften, tager den

anden arm straks over ved vandfang fremme. Kropsvaegten og stgtten i vandet

flyttes konstant fra den ene hand til den anden."

1) Timing af armtag.

Timingen af armtagene i forhold til hinanden af-
haenger af maden, hvorpd atleten svemmer. Der
er to forskellige modpoler af svemmestil: Crawl
efter kajakprincippet, hvor armene hele tiden er
modsat hinanden (som en kajakpagaj), og crawl
med overlap eller catch up, hvor den ene arm

Crawl efter kajakprincippet opfylder derimod kra-
vene til svgmning i abent vand med tidligt og hur-
tigt vandfang og med konstant fremdrift og greb
i vandet, sa derfor ses dbentvandssvemmere ofte
med denne hgjfrekvente svgmmestil. M3alet er,
at atleterne kan konkurrere med en konstant fre-
kvens p3d 40-45 armcyklusser eller 8o-go armtag

venter fremme pad den anden. Kajakprincipcrawl
er stort set uden glidefase i vandet, mens over-
lap-crawl er med meget langt glid. Ved svemning
med overlap-crawl udnyttes potentialet i kropsbe-
vaegelserne ikke optimalt, s3 denne svgmmestil
er ikke anbefalelsesvaerdig og slet ikke i abent
vand jf. arbejdskravene som er beskrevet i indled-
ningen, 2.1.

per minut.

Glidende crawl 1/3

J

11) Timing af armtag: Kajakprincipcrawl; Nar den ene hand slipper gre-
bet og statten i vandet omkring hoften, tager den anden arm straks over
ved vandfang fremme. Kropsvaegten og statten i vandet flyttes konstant
fra den ene hand til den anden.

Glidende crawl 2/3

Vandfang og armtraekket med armen i vandet startes i kajakprincipcrawl
straks efter isaetning, og sa snart den fremfarende skulder og arm er pa

vej fremad. Det er vigtigt, at det ikke er tidligere eller ret meget senere. Glidende crawl 3/3

Brugbar og velpraktiseret for isser motionstriatleter, mindre gode svem-
mere eller atleter ude af form eller stand til at holde kajakprincipcrawl hele
vejen, er bestemt ogsa en mere glidende svemning, hvor den ene arm glider
lidt fremme, mens den anden arm pdbegynder fremfaringen. Fordelen ved
dette er foruden en afslappende glidefase, at tyngdepunktet flyttes laengere
frem, s& balancen i det vandrette plan bliver lettere at holde. Isaer uden vad-
dragt og i forholdsvis stille vand kan det veere en fordel.
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12) Timing af fod-hand forbindelse.

= Nar hdnden saettes i til vandfang, bensvem-
mes frem/nedad der med modsatte ben.
P3 denne made kan en stor del af kroppens
muskler fra fod til hand sammenbindes og ak-
tiveres. God balance og kontrol af kropsstam-
men, core control, er pakraevet.

13) Ubesvaeret, let, elegant.

= Svgmningen skal fgles let og ubesvaeret selv
ved konkurrencehastighed med hgj frevens.

= Atleten skal som udgangspunkt taenke i let-
hed og elegance frem for kraft og effekt.

Opleves tit som en udfordring for begyndersvgm-
meren, hvis isaer vejrtreekningen er besveaeret. Ar-
bejd i s3 fald mere med grundfaerdighedsudvik-
lingen.

14) Kontrol.

= Kontrol over ovenstdende pointer og princip-
per er afgarende for en effektiv svemning.

= Bevaegelserne skal tilstraebes at kunne laves i
udstrakt tid (slowmotion).

= Bevaegelserne skal kunne laves med stigende
hastighed mod mestring med hgj frekvens
(40-45 armcyklusser eller 8o-go armtag per
minut).

= Kontrol i beveegelserne opnas ved at arbejde
hermed under al svemning, og fokus skaer-
pes ved gennem bevaegelsesprincipperne at
arbejde med kontraster i svamningen.

EKSPERIMENT
(Undersgge)

PLACER
AKTIVITETENS
FOKUS

GENTAGELSE
(Beherske)

Figuren viser Aktivitetstrekanten, frit efter Moderne Svemning, 2001/2005.
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PRASTATION
(Anvende)

2.3.2 Metodisk fremgang i udviklingen
af crawl

Efter grundig og tilstraekkelig vandtilvaenning gen-
nem De 13 selvredningstrin og udvikling af De fire
grundfaerdigheder, kan stilarterne forholdsvis let
leeres i en brugbar grovform ud fra ovenstdende
stilartsprincipper.

Den feerdige crawlsvemning kan med fordel nas

gennem en systematisk fremgang gennem tre

forskellige aktivitetsformer, som er eksemplifice-

ret ved Aktivitetstrekanten . De tre aktivitetsfor-

mer er:

= Eksperimentet, hvor malet er at undersgge
og fa erfaringer med faerdigheden.

= Gentagelsen, hvor malet er at beherske og
opn3 kontrol med faerdigheden.

= Praestationen, hvor malet er at anvende faer-
digheden.

Herunder ses Aktivitetstrekanten, frit efter Mo-
derne Svgmning, 2001/2005.

Nar en atlet skal leere at svegmme crawl, er den
overordnede fremgang visualiseret i indefra-ud-
manden. Vi arbejder indefra og udad. Fra krops-
stammen og hovedet ud i armene via skuldrene
og ud i benene via hoften. Start i grovmotoriske
bevaegelser i de store led. Finmotorik i fedder og
haender kommer sidst i udviklingsreekken. Svem
fra hjertet.

i |

Indefra-ud-manden.

Illustration: Signe Stubager.
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"Nar en atlet skal leere at svgmme crawl, er den overordnede fremgang visualiseret
i “indefra-ud-manden”. Vi arbejder indefra og udad. Fra kropsstammen
og hovedet ud i armene via skuldrene og ud i benene via hoften. Start i
grovmotoriske bevaegelser i de store led. Finmotorik i fadder og heender kommer
sidst i udviklingsraekken. Svgm fra hjertet."

Laer med afseet heri stilarten crawl ud fra falgende
opbygning eller metode, hvor der i alle aspekter
skal undersgges, beherskes og praesteres gennem
de tre aktivitetsformer og arbejdes med mangfol-
dighed gennem bevaegelsesprincipperne.

Med udgangspunkt i indefra-ud-manden ser de
seks trin ud saledes:

1. Flyde og glide.

2. Rotation og vejrtraekning.

3. Udstreekke og balancere kroppen,
tilfgje armtag og bensvgmning.

4. Forbinde, koble, koordinere kropsdelene,
timing.

5. Udvide, mangfoldighed, rytmer,
sansninger.

6. Forfine, individuel tilpasning.

Herunder ses en beskrivelse af hvert af de seks
trin.

1) Flyde og glide.
= Atleten skal kunne flyde og glide i vandet pa
mange mader og have stor erfaring hermed.

2) Rotation og vejrtraekning.

= Atleten skal lzere at rotere (om laengdeaksen)
under flydning og glidning, gerne med snor-
kel.Atleten skal laere kontrolleret og effektiv
vejrtraekning under flydning, glidning og rota-
tion.

3) Udstraekke og balancere kroppen, tilfgje

armtag og bensvegmning.

= Atleten skal lzere at udstreekke kroppen ved
at skeerpe fokus pd armene og benene, sa ba-
lancen mestres i og med hele kroppen.

= Atleten skal laere, hvordan arme og ben bru-
ges i crawl, herunder bensvemning. Tag ud-
gangspunkt i bevaegelsesprincipperne og
crawlprincipperne og husk at arbejde med af-
saet i indefra-ud-manden.

4) Forbinde, koble, koordinere kropsdelene,
timing.

= Atleten skal arbejde med at forbinde haander
og fedder gennem hele kroppen, s3 krops-
stammen, armene og ben bindes sammen i
bevaegelserne.

= Herunder arbejdes med diverse koordineren-
de bevaegelser og timing.

= Tag fortsat afszet i bevaegelses- og crawlprin-
cipperne.

5) Udvide, mangfoldighed, rytmer, sansninger.
Atleten arbejder med stadig mere finmotori-
ske beveaegelser som f.eks. handstillinger.

= Atleten skal leere at svamme p3d forskellige
mader og med skeerpet sansning pa forskelle
rytmer og svgmmestile.

6) Forfine, individuel tilpasning.

= Atleten skal finde frem til sin egen eller egne
svgmmestile, som er tilpasset forskellige for-
hold, f.eks. roligt eller uroligt vand og med el-
ler uden vaddragt.

= Atleten skal fortsat forfine og optimere
crawlsvgmningen. Sansning og refleksion er
helt centrale begreber i den henseende.

2.3.3 Generelle tilgange i stilarts-
udvikling

Herunder ses en raekke stikord, som er veerd at
tage med i tankerne, nar der skal udarbejdes pla-
ner for stilartsudvikling. Falgende fokusomrader
geelder i forhold til sdvel traener som atlet.

= Sans og maerk efter og del erfaringerne med
hinanden p3a holdet.

= Reflekter over sansningen og sammenhold
med stilartsprincipperne.

= Indefra-ud-manden (svem fra hjertet).

= Kontraster og modsaetninger skaerper op-
maerksomheden. Tag afsaet i bevaegelses-
principperne.

= Alsidighed og mangfoldighed i aktiviteterne
og avelserne jf. afsnit 2.2 og 2.3.

= Arbejd indgdende med bevaegelsesprincip-
perne, lav koblinger mellem dem og relater
til stilartssvemningen, s3a atleten kan se og
forstda meningen hermed.

= Stort bevaegelsesrepertoire med koblet for-
staelse herfor.

= Sgrg for kvalitet og fokus i alle aktiviteter og
svgmmede baner.

= Tag atleten med p3d rad og tag afsaet i dags-
formen og atletens forudsaetninger. Herunder
faerdighedsniveau, kropsbevidsthed, lyst, be-
hov og @nsker.

= Det skal altid veere sjovt og/eller menings-
fyldt.
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2.4 | TEKNIKOPTIMERING

Tekniske fejl i svemning bar i hajere grad anskues
som tekniske udviklingsomrader og potentialer
for forbedring. Det er vigtigt at forstd, at optime-
ring af svgmmeteknik er en proces, der inkluderer
traener og atlet i et samarbejde, hvori dialogen er
central. Traeneren kan med sin svgmmefaglighed
saette fokus pa udviklingsomrader, og atleten kan
ved at sanse og reflektere over egen krop i vandet
bidrage til teknisk forbedring og udvikling. Nar at-
leten forholder sig refleksivt til egen formaen og
teknik i svemningen, hgjnes potentialet for tek-
nikoptimering. Ofte fortzeller traeneren, hvordan
den ideelle teknik skal se ud, men det er vigtigt
at understrege, at ingen mennesker svgmmer ens
eller har ssmme kropsbygning, og at det der virker
for én atlet, ikke ngdvendigvis fungerer for en an-
den. Det betyder, at traeneren i samarbejde med
atleten, og ud fra crawlprincipperne, labende skal
tilpasse teknikker til det enkelte individ.

Nar en traener vil rette eller optimere en atlets
svgmmeteknik, er det vigtigt bade at prioritere
indsatsen i forhold til det observerede og at for-
std sammenhaangen mellem optimeringsmulig-
hederne. En simpel tilgang til enhver teknikopti-
meringsproces kan vaere, at starte med at kigge
pd kropspositionen, rotationen og balancen og
se, hvilken indvirkning dette har pa den generelle
crawlsvgmning. Nar der er styr pa dette, kan man
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sd ga videre og fokusere pd armfremfaring og
armtaget jf. indefra-ud-manden. Tag i gvrigt altid
afsaet i crawlprincipperne.

Atleten kan som regel kun fokusere pa ét teknisk
aspekt ad gangen, og traeneren bar saledes tage
fat i de mest betydningsfulde delelementer farst.
Videofilmning er blevet let tilgaengeligt, og vi-
deooptagelse fra forskellige vinkler over og under
vand kan nu foretages med vandtaette kameraer,
som findes i et tilgaengeligt prisleje. Video er en
rigtig god form for feedback, da atleten kan se sig
selv svgamme, og dermed opnd en bedre forsta-
else for det treeneren ser og mener med korrektio-
nen. Der er ofte en betydelig forskel mellem det,
atleten kan se pa video af sig selv, og det atleten
fornemmer i vandet. Her er det gavnligt at sparge
ind til atletens oplevelse af den tekniske udfor-
dring. En erfaren svgmmer vil formentlig kunne
give lgsningsforslag, mens en begynder udeluk-
kende kan forholde sig til, hvad denne mener at
gore med arme og ben.

Der er desuden stor forskel p3, hvordan atleter
lzerer. En type skal helst se, en anden skal hare,
en tredje skal rare og en fjerde skal gare. Hvis du
vil vide mere om dette vigtige emne, s3 laes om
lzeringsstile eller perceptuelle strenge.

Foto: Rasmus Kortegaard.



"Video er en rigtig god form for feedback, da atleten kan se sig selv svgmme,
og dermed opna en bedre forstaelse for det traeneren ser og mener med
korrektionen. Der er ofte en betydelig forskel mellem det, atleten kan se pa
video af sig selv, og det atleten fornemmer i vandet."

2.4.1 Eksempler pa typiske indsats-omrader

KAPITEL 2 | SVBMNING

Benene synker ned mod

Er atleten vandtilvaennet?

Hvor i vandet udander atleten?
| vandoverfladen eller under
vandoverfladen?

Hvorndr afsluttes udandingen

i forhold til inddndingen og
hoved- og kropsrotationen?

Lees om principper for vejrtraekning
under crawlprincipper i afsnit 2.3.1. .
Typisk skyldes uhensigtsmaessigt
hovedlaft enten utryghed og mang-
lende udvikling af grundfeerdigheden =
vejrtraekning eller balance.

Arsagen kan dog ogsa vaere ren

og skeer uvidenhed og manglende
bevidsthed om konsekvenserne

Uhensigtsmaessigt loft opad/frem-
ad af hoved ved vejrtraekning.

Her taenkes naturligvis ikke pa be-
vidst lgft, nar der spottes fremad
under 3benvandssvgmning, eller
nar hovedet lgftes hgijt i oprarte
vande

herved.

Zig-zag-svgmning

Hvordan er atletens balance

og rotation?

Hvordan ser isaetningen ud

forfra — sker fremferingen i en

lige linje parallelt med krops-

stammen?

. Hvad er konsekvensen af isaet-
ningen over midterlinjen?

. Opmaerksomhed herpa kan

motivere og gge atletens op-

maerksomhed desangdende.

Isaet af armtag krydser midter-
linjen. Fejlen er taet koblet til
armsving til siden i fremfaringen

Armene krydser midterlinjen i .
armtaget, hvilket skaber ubalance i
svgmningen og en ugnsket reaktion. =
Brud pa princippet om en lige linje i
fremferingen.

hovedet i forleengelse af krop-
3 grerne er mellem skuldrene
lprincipper under 3.2.1.1.
straekkelig spaending i krops-
en.
or at der kun er kraft i armbe-
ser, nar der presses bagud pa
t og flyt kroppen fremad.
iv svemning med benene kan
len give opdrift, sa den vand-
osition nas.

med atletens forstdelse af sin
rummet (i vandet) jf. bevaegel-
ncip herom.

Skab bevidsthed og tryghed om ind-
anding, vejrholdning og udanding.
Udanding foregar under vand, inden
hovedet drejes til siden med krops-
rotationen.

Inddnding i belgedalen som hovedet
danner ved brydning gennem
vandet.

Hovedet laftes akkurat sa meget,
som det er ngdvendigt for at fore-
tage indanding

et placeres i forleengelse af

n og ligger helt stille und-

i vejrtraekningen. Svem evt.
norkel.

og skuldre roterer samtidig.
onen skal kunne udfgres
lleret og med en behgarig
paending.

mfering skal ske i en lige linje
tagning til iseetning.

n i armtagsbevaegelserne skal
agudrettet.

Mere og kontrolleret rotation i
skuldre og hofte. Armene saettes i
vandet omkring skulderbredde eller
lidt indenfor, men aldrig ind over
midterlinjen.

Iszetningen foregar pa en lige linje i
forleengelse af det sted, hvor handen
kommer op af vandet

-fortsaettes
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For tidligt armtreek
ere
kes?
et

Tabt albue i armtraek

Vuggende eller hoppende crawl
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Albuen tabes i armtaget, sa albuen
er bag hand og skulder, nar skulde-
ren passerer handen i armtaget jf.
crawlprincip 2.3.1.10 (pkt. 3).
Underarmen holdes ej lodret under
skulderadduktionen, og fokus er
sandsynligvis p3 at traekke armen
gennem vandet i stedet for at flytte
kroppen forbi handen.

Er fokus pa at treekke armen
gennem vandet eller at flytte
kroppen forbi handen?
Holdes underarmen lodret
efter vandfang eller er det kun
handen?

Hvor er hand, underarm,
albue, overarm, skulder og
kropsstamme i forhold til
hinanden?

Laves indadrotation af armen
ved vandfang?

Har atleten set sig selv pa
video?

Fokus pa at starte fremfaringen
farst, og derefter igangsaette
armtagstraekket med den anden arm
efter vandfang. Overdriv gerne

Fokus pd at flytte kroppen forbi
handen jf. crawlprincip 2.3.1.10.

Lav intet andet end skulderadduktion
fra vandfang til afslutning af taget jf.
crawlprincip 2.:3.1.10 (pkt. 4).

Lav indadrotation af armen under
vandfang jf. crawlprincip 2.3.1.10

(pkt. 1).

Hold hdnd og underarm pd samme
sted, nar skulderadduktionen igang-
saettes jf. crawlprincip 2.3.1.10 (pkt.
2).

Lav tgrsvgmningsgvelse fra link i
crawlprincip 2.3.1.11 (pkt. 1).

Undersgg bevaegelserne i det per-
sonlige rum ud fra bevaegelsesprin-
cipperne rum, krop, form og relation.

Lig stille med hovedet under
svgmning.

Sgg ved iszetning af armen frem og
ned mod vandfang uden at trykke
vaesentligt pd vandet fer hand og
underarm er bagudrettet.

Tryk bagud med handen mod
afslutningen af armtaget. Slip grebet
i vandet, nar den fremfarte hand er
klar til at overtage statten jf. princip-
pet om at lade tommelfingeren

rere l3ret, s3 lillefingeren kommer
farst op.

Svgm med strakt ben i den bagud-
gdende bensvgmning.

Svem ben nzer vandoverfladen og
sorg for, at haelene bryder overfladen
i hver benbevaegelse.

Fotos: Rasmus Kortegaard.



Der findes et hav af tekniske gvelser, der kan
hjaelpe til at optimere en triatlets teknik, og som
tilmed har et utal af variationer . Det er som trae-
ner vigtigt at kende formal og mal med gvelserne,
da forskellige variationer af en gvelse kan have
forskellige virkninger pd triatleten. Individuelle
teknikgvelser er at foretraekke, da atleter har for-
skellige kropsbygninger, forskellig smidighed, for-
skellige oplevelser af en gvelse og af sig selv i
vandet. Det der virker for én atlet, kan derfor veere
uhensigtsmaessigt eller blot irrelevant for en an-
den. F.eks. bar en atlet, der svgmmer for meget
overlap eller catch up i sammensat crawl ikke gve
catch up, idet det risikerer at forstaerke problema-
tikken. Arbejdet med kontraster vil derimod gge
opmeerksomheden og saette fokus p3 alternativer.

Det er vigtigt at inddrage atleten i valg af tekni-
kegvelser, da det vil styrke atletens opmasrksom-

Foto: Rasmus Kortegaard.
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hed p3 indsatsomradet og malet. Derudover bliver
atleten bevidst om hvilken teknikgvelser, der vir-
ker for denne. Traeneren skal derfor ngje udvaelge
og differentiere teknikgvelser i samarbejde med
atleten.

Fokus pd udvalgte crawlprincipper kan dog sag-
tens gves af mange atleter pa samme tid, men
det skal altid vaere med den enkelte atlet i fokus.
Svgmmetraening skal indeholde mange tekniske
gvelser, som vil falge og udvikles med svemme-
ren igennem mange 3r. @velserne skal blive mere
komplekse og udfgrslen mere nuanceret med ti-
den. Indleeringen af tekniske faerdigheder foregar
iszer i den indledende fase ofte med hjzelpeudstyr,
f.eks. svemmefedder eller snorkel. Med tiden
foregdr laeringen under betingelser af tiltagende
svaerhedsgrad, f.eks. i uroligt eller kegligt vand,
med strgmmodstand eller mod konkurrenter.
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Det anbefales at gentage og videreudvikle gvel-
ser og aktiviteter fra de foregdende alderstrin pd
de falgende alderstrin, s beharig progression og
sammenhaeng opnds. Herved opnas stadig bedre
krops- og bevaegelseskontrol.

Atleter, der starter senere, vil ogsa skulle arbejde
med indholdet pa forudgdende trin, s de samme
forudseetninger opnas.

2.5.1 Bgrn yngste (8-9 ar)

Denne aldersgruppe er motiveret af leg og sjov
med vand, og det er gennem en legende tilgang
til vand, at denne malgruppe laerer allerbedst. |
denne periode anbefales det at arbejde sa krea-
tivt og mangfoldigt med bevaegelser i vand som
muligt, for at skabe et stort bevaegelsesrepertoire
som fundament til lzering af de forskellige stilar-
ter. Jo starre bevaegelsesrepertoire bgrnene op-
bygger, des nemmere er det at laere de teknisk
udfordrende stilarter, fordi barnet har mange for-
skellige kropslige erfaringer med mange forskel-
lige typer bevaegelse. Derfor bagr undervisningen
p3 dette alderstrin vaere en vekselvirkning mellem
legevandaktiviteter og svemmeteknisk faerdig-
hedsopbygning jf. metodikken hertil i afsnit 2.3.2.

2.5 | OVERSIGT OVER SVOMMETR/ENING | DE FORSKELLIGE ALDERSTRIN

Udgangspunktet for alle aktiviteter og @velser
er udviklingen af De fire grundfaerdigheder med
afsaet i bevaegelsesprincipperne. Et vaesentligt
fokus er pa fremdrift, som udspringer af crawl-
principperne. Det anbefales desuden at arbejde
med stilarterne rygcrawl, lav og hgj rygsvemning
samt brystsvemning. Isaer koblingen til rygcrawl
er meget god i udviklingen af crawl, og rygcrawl
kan ogsa vise sig yderst anvendelig i konkurrencer,
hvor der skal styr pa vejrtreekningen eller rettes pa
svgmmebrillen. Der vil med stor fordel og meget
gleede ogsa kunne arbejdes med udvikling af but-
terfly og undervandsarbejde (flybenspark i strem-
linet position, sakaldt streamline, under vandet).

Der skal saledes arbejdes med udviklingen af alle
stilarter, men som tidligere nzevnt er det crawl,
der fremhaeves i materialet, og sdledes ogs3 i fal-
gende afsnit.

Det er ikke afggrende for denne aldersgruppe,
hvor mange meter der svgmmes per gang, men
i hgjere grad et fokus p3d kontrol af bevaegelser og
legeaktiviteter med de fire grundlaeggende faer-
digheder.

Tabellen herunder anviser fokusomrader for Barn
yngste (8-9 ar): Teknisk, socialt og mentalt.

Deltagerforudseetninger: Atleterne skal vaere fuldt vandtilvaennet jf. De 13 selvredningstrin, se afsnit 2.1.4, og de skal have en tilstraek-
kelig udvikling af De fire grundfzerdigheder jf. afsnit 2.1.3. Udgangspunktet er, at de kan svemme og klare sig selvstaendigt og uden

hjeelpemidler, hvor de ikke kan bunde.

Rammer: For denne aldersgruppe anbefales det at svemme 2-3 gange ugentligt af 30-60 minutters varighed. Bassinstarrelsen anbefa-
les at veere 12-25 m bassin med en vanddybde pa mellem 0,9 m og 2 m. Lav mange aktiviteter pa tvaers i bassinet. Isaer balanceudviklin-

gen kan fremmes ved jeevnlig treening i varmtvandsbassin

Teknisk Socialt Mentalt

. De fire grundfaerdigheder. . At kunne bega sig i sociale faelles- . Kreativitet og opfindsomhed gennem

. Kontrolleret flydning og glidning. skaber. leg.

. Rotation (tre akser). . Hensyn - sikkerhed for sig selv og . Den gode oplevelse med vandet.

. Vejrtraekning, herunder vejrtraeknings- andre i bassinet. . Erfaringer med kroppens bevaegelse
rytmer. . Laere af og med hinanden i gruppen, og oplevelse i vand.

. Udstraekke og balancere kroppen. spejle sig i hinanden. . Udvikling af feelles sprog, kropssprog

. Tilfgje armtag og bensvemning med . Hyppigt sammen parvis og i grup- og faelles referencer via begrebsud-
henblik pa fremdrift med arme og per s3 relationerne og faellesskabet vikling.
ben. styrkes. . Forst3else for grundfeerdigheder og

. Indledende koblinger mellem bevae- feerdighedsudviklingen samt koblin-
gelser med arme, ben og kroppen. gen herfra til stilarterne.

. Stilarterne crawl, rygcrawl og bryst- . Overordnet viden om bevaegelses-
svgmning videreudvikles. principper.

. Fokus p3 kontrol af grundbevaegelser . Bevidsthed om kvaliteter ved forskel-

jf. indefra-ud-manden.

. Svgmning med forskellige armtags-
hastigheder — teknikken underordnet
ved hgj frekvens (mange armtag pr.
minut).

. Begyndende koordination af kroppens
bevaegelse ved pavirkning af strgm
og balger.
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lige aktivitetsformer
. jf. aktivitetstrekanten i afsnit 2.3.2.

-fortsaettes
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"Atleter, der starter senere, vil ogsa skulle arbejde med indholdet pa
forudgaende trin, sa de samme forudseetninger opnas."

Balance holde balancen i
e positioner.
rbejde med at ligge
balanceret og udstrakt i
rfladen.
blandt andet via
ed bevaegelsesprin-

Vejrtreekning Mul|ghed for fokus pd indanding, vejrholdning og udanding = Afprave forskellige vejrtraek-
i enhver aktivitet. ningsrytmer, og f3 erfaringer
. Kontrolleret vejrtraekning under flydning, glidning, fremdrift med timing af indanding,
og rotation. vejrholdning og udanding.
. Vejrtraekning koblet til de gvrige grundfeerdigheder. . Kontrol og effektivitet i vejrtraek-
. Crawl med vejrtaekning efter forskellige antal sekunder ningen er central.
eller armtag. . Dyb mellemgulvsmuskulatur-
. Crawl med langsom, hurtig eller pludselig udanding over/ vejrtraekning.
under vand.

Fremdrift abe hensigtsmaessig
lleret fremdrift pa flere
e mader.
fremdrift og rotation
ve pres p3 og statte
vandfang og accelera-
segelser.
tion og koblinger mel-
sdele.
er taet koblet til dyna-
ance.
Elementskift . Hop og lgb pa bassinbund, herunder koblinger med . Kontrol af mangfoldige ele-
fremdrift fra armene samt glidefaser efter afsaet. F.eks. 10- mentskift og iseer elementskift
20-30 p3 kropsleengde dybt vand, delfinhop (se beskrivelse mellem land og vand, bund og
i afsnit 2.6.8.) samt effektivt leb pd bunden med armtraek. vand samt bassinvaeg og vand.
. Komme i og op af vandet pd mangfoldige og kontrollerede = Koblinger mellem elementskift
mader. og andre grundfeerdigheder.
. Afsaet fra kant og glid i forskellige kontrollerede positioner.
. Elementskift kan ogsa bruges til motorisk udfordrende

aktiviteter, hvor rytmer, koblinger og timing kan opgves.
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2.5.2 Bgrn mellem (10-11 ar)

Denne aldersgruppe er stadig motiveret af leg,
som skal indga i treeningen, men der bar i stadig
hgjere grad fokuseres pa de tekniske elementer
af stilarterne samt starter og vendinger til bassin-
svgmning. Atletens beveaegelsesrepertoire bar sta-
dig udfordres og udvikles med mange forskellige
avelser og bevaegelser. Saerligt skal fordybelse og
forstdelse forfolges. Der svemmes flere meter

Teknisk

Forbinde, koble og koordinere kropsdele. .
Timing af og rytmer i bevaegelser.

Udvid mod stadig mere finmotoriske bevaegelser.

Alle stilarter svgmmes ubesveeret. Butterfly kan udela- =
des, men det er en sjov, udfordrende og leererig stilart. =
. Fremdrift fra vandfang, flyt kroppen forbi handen.

. Vejrtraekningsrytmer og fokus pa timing af vejrtraek- .
ning.
. Glid og undervandsarbejde. .

. Kontrollere bevaegelser med forskellig hastighed.
. Kontrastsvemning jf. bevaegelsesprincipperne.

g0 | Dansk Triatlon Forbund

end tidligere, men stadig med fokus pa hgj teknisk
kvalitet frem for kvantitet.

Der arbejdes videre med alle stilarter inkl. under-
vandsarbejde, men i fglgende gennemgang er

crawl i fokus.

Tabellen herunder anviser fokusomrader for denne
aldersgruppe: Teknisk, socialt og mentalt.

At kunne beg3 sig i trae-
ningsmaessige- og sociale
feellesskaber.

Samarbejde.

Mestre mere komplekse
gruppeopgaver.

Atleten som individ i klubfael-
lesskabet.

Laere af og med hinanden.

Mentalt

Kropsbevidsthed og krops-
fornemmelse.

Skaerpet fokus pa sansnin-
ger og refleksioner herover.
Motivation og engagement.
Nysgerrig undersggelse af
tekniske elementer.

-fortsaettes
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"Atletens bevaegelsesrepertoire bgr stadig udfordres og udvikles med
mange forskellige gvelser og bevaegelser. Seerligt skal fordybelse og
forstaelse forfglges."

Balance At kunne skabe, finde og opretholde
balancen i forskellige positioner i
vandoverfladen.

Kontrol over balancen under fremdrift.
Generelt mere avancerede balance-
aktiviteter.

Vejrtreekning . Vejrtraekningsrytmer og timing af vejrtraekning udvikles Afslappet og kontrolleret vejrtraek-
fortsat. ning. Se crawlprincipper 2.3.1.4.
. Effektiv og kontrolleret vejrtreekning til begge sider. Dybe og effektive vejrtreekninger med
. Crawl med vejrtraekning taet pd vandoverfladen og vejr- mellemgulvsmuskulaturen.

traekning som ved fremadrettet ansigtsleft i abent vand.
. Svemning med vejrtraekninger hvert bestemt antal arm-
tag, f.eks. 2 eller 3.

Fremdrift . At skabe fremdrift og rotation ved at
have fat i vandet.
. F3 erfaringer med hvordan der kan
. skabes fremdrift ved i de fire stilarter.
Seerligt fokus pa catch/vandfang og
at kroppen flyttes forbi hdnden, mens
. der er acceleration i hele sidste del af
armtaget.
Elementskift . Vendinger med brede, smalle, skaeve afsaet fra kanten. At f3 erfaringer med hvorledes et
Det idéelle er fedderne i skulderbredde. mest effektivt og kraftfuldt afsaet fra
. Starter med lukkede gjne; maerk neddykning og frigang kanten udfgres.
efter undervandssvemning. F3 forskellige erfaringer med hoved-
. Hovedspring - hgje, dybe, lange. spring.
. Gerne vippespring for at stimulere modet og udfordre — Fortsat udvikling og vedligehold af lab
skab behgrig sikkerhed. og hop p3 bunden. Nar atleten vokser
. Leb og delfinhop med henblik pd hurtig bevaegelse i lavere  2endres forudsaetningerne, s3 teknik-
vand. ken skal tilpasses og vedligeholdes.

Fotos: Rasmus Kortegaard. Dansk Triatlon Forbund | g1



KAPITEL 2 | SVOMNING

2.5.3 Bgrn zeldste (12-13 ar)

Barn i aldersgruppen 12-13 ar skal i endnu hgjere
grad fokusere pa feerdighedstreening som fortsat
udfordrer det kropslige bevaegelsesrepertoire mod
det finmotoriske jf. indefra-ud-manden. Der laeg-
ges generelt flere lag pd i forhold til de tekniske
elementer i stilarterne samt en gget traenings-
maengde. Forstdelsen for og inddragelsen i trae-
ningsmetoder, traeningsplanlaegning og det svem-
metekniske vaegtes hgjt. Husk, at det fortsat skal
vaere sjovt, og at leg ogs3 er for store barn.

Der kan veere stor forskel pa drenge og piger, da
mange piger i denne periode gar i puberteten,
og har sterre gavn af hardere fysisk traening, end
drengene. Treeneren bagr tillige vaere opmaerksom

Begd sig i treeningsmaessige- =

. Fortsat udvikling af forudgdende trin mod stadig mere .
komplekse og kontrollerede bevaegelser og bevaegel-
sesmgnstre. .

. Forfine individuelle teknikker og finde egne svgm- .
mestile.

. Kropskontrol og bevaegelseskontrol. .

. Crawl med hgj frekvens (40-45 armcyklusser eller 8o-

90 armtag i minuttet).

. Vejrtraekningsrytmer og fokus pd timing af vejrtraek-
ning.

. Starter, vendinger og undervandsarbejde.

. Alle stilarter.

. Begyndende fokus pa aerobt arbejde med god teknisk
udfarelse.
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p3d, at kroppens zendringer i muskler og led ofte
udfordrer atletens bevaegemganstre. Derfor er den
individuelle tekniktilpasning i fokus under hensyn-
tagen til den enkelte atlets forudsaetninger.

Traeneren kan for denne aldersgruppe gge maeng-
den af svemmede meter, men der skal fortsat
laves udfordrende legeaktiviteter og vaere hgj kva-
litet i alle aktiviteter og i alle svernmede meter.
Der arbejdes videre med alle stilarter inkl. under-
vandsarbejde, men i fglgende gennemgang er
crawl i fokus.

Tabellen herunder anviser fokusomrader for al-
dersgruppe 12-13 ar: Teknisk, socialt og mentalt.

Mentalt

og sociale feellesskaber.
Samarbejde.

Mestre mere komplekse
gruppeopgaver.

Kunne igangsaette, vejlede
og stimulere hinanden i grup-
pen.

Kropsbevidsthed og krops-
fornemmelse.

Bevidst sansende.

Stadig mere bevidste og
refleksive atleter.
Motivation og engagement.
Udforskning af tekniske
elementer.

Bevidsthed om kvaliteterne
ved inddragelse af udfor-
drende beveegelsesprincip-
per i treeningen.

Forholde sig til malsaet-
ninger.

-fortsaettes

Foto: Colourbox.
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Balance estre balancen i diverse forskellige
sitioner under flydning, rotation,
dning og fremdrift.

ntrolleret rotation i crawl og
crawl.

Vejrtraekning . Balanceben pa siden - to vejrtraekninger pa siden - 5 Effektiv, kontrolleret og rytmisk
armtag. vejrtraekning. Saerligt fokus pd timing
. Crawl med vejrtraekning ved hvert tredje armtag. Inden af vejrtraekning.

vejrtraekningen feres armen fremad, s3 tilbage til hoften,
indanding og frem.

. Crawl i belgegang og med vandspraijt.

. 10-20-30 pa dybt vand med crawl eller butterflybensvem-
ning.

. Svemning med forskellige vejrtraekningsrytmer

. Svgmning med udanding pludseligt eller udstrakt.

Fremdrift kunne svgmme leengere distancer
stilarter. Svgmningen skal opleves
esvaeret, let og elegant og med god
knik jf. crawlprincipperne.

Elementskift . Mestre starter og vendinger. Bevidsthed om kroppen i diverse

. Diverse hovedspring fra forskellige hgjder. elementskift. Kunne tilpasse element-
. Hovedspring og startspring med lukkede gjne. skift efter forholdene.

. Effektive og hurtige lgb og hop pa bunden.

. Videreudvikling af tidligere alderstrins elementskift.

Foto: Colourbox. Dansk Triatlon Forbund | 43
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2.5.4. Sygmmetraening, ungdom A
(14-15 a9

Nar atleten er 14 ar forventes og forudsaettes det,
at grundfeerdighedsudvikling, svemmefaardighe-
der og kompetencer fra de forudgdende alderstrin
er opndet. Det er meget vigtigt, at der tages indi-
viduelle hensyn, sa den enkelte atlet far tid til fort-
sat at arbejde med grundfeerdigheder og grund-
leeggende svemmeteknik, hvis dette endnu ikke
er opfyldt til fulde pa dette alderstrin; og det er det
sjeeldent i virkeligheden. Hvis en atlet er senere
udviklet eller starter sent med at leere at svgmme,
er der sdledes indholdet helt fra 8-g-arsgruppen,
der skal arbejdes med og tages afsaet i.

Under alle omstaendigheder arbejdes der videre
med alle forudgdende trin i det ngdvendige om-
fang, sd grundforudseetningerne og basis fasthol-
des og videreudvikles.

Unge i alderen 14-15 ar skal fortsat fokusere p3
faerdighedstraening som udfordrer de kropslige
bevaegelsesfaerdigheder mod det finmotoriske jf.
indefra-ud-manden. Der laegges generelt flere
lag pd i forhold til de tekniske elementer i stil-
arterne samt en g@get treeningsmeaengde og en
gget intensitet. Forstdelsen for og inddragelsen
i treeningsmetoder, traeningsplanlaegning og det

Traeningspas antal/uge 4-6, piger evt. 7

Periodisering/topning

svgmmetekniske vaegtes endnu hgjere, herunder
atleternes evne til at statte hinanden og give hin-
anden feedback.

Treeneren skal fortsat veere opmeerksom p3, at
kroppens aendringer i muskler og led ofte udfor-
drer atleters bevaegemagnstre, f.eks. ses drengene
tit som lemmedaskere, og pigernes muskeltil-
vaekst og mindre kropsfedt vil @aendre deres flyde-
evne i vandet. Der skal sdledes fortsat tages store
individuelle hensyn til den enkelte atlets forud-
saetninger.

Der kan og vil vaere stor forskel pd drenge og pi-
gers parathed til hard fysisk treening, sa den indi-
viduelle traeningstilpasning er vaesentlig.

Der arbejdes videre med alle stilarter inkl. under-
vandsarbejde, men i fglgende gennemgang er
crawl i fokus.

Husk endelig, at ogs3d store barn og unge vil have
udbytte af sjove aktiviteter, en undersggende og
eksperimenterende tilgang og en masse leg, som
sagtens kan opfylde krav til bade fysisk traenings-
udbytte og have et teknisk fokus.

Tabellen herunder viser tekniske faerdigheder og
fokuspunkter for Ungdom A (14-15 ar)

Periodisering felger skoledret evt. med en del selvtreening i sommerferien i forbindelse med triatlonkonkur-

rencer. Topning til evt. svemmemesterskaber.

Teknisk fokus Finjustering af iseer crawlarmtag:

f.eks. vandfang, hgj albue, acceleration, kropsflytning og timing.

Begyndende dbenvandstilvaenning og erfaringer med svemning og crawl i belger.
Alt det teknisk grundlaeggende skal vaere pad plads, og der skal arbejdes med en kortere glidefase jf.
kajakprincip-crawl og en hgjere frekvens (40-45 armcyklusser eller 8o-go armtag i minuttet).

. @get selvforstdelse og deltagelse i egen udvikling.

. Kvalificeret arbejde med sansning og refleksion i traeningen.

Distancer

. Kropsstammekontrol og finkoordinering.

25-800 M, 45 til max 120 min. per pas i vandet. Samlet distance per pas: 1500- 5000 m.

Det er vigtigt, at teknikken kan fglge med pa hele distancen, s3 tag fortsat individuelle hensyn.

Oparbejde udholdenhed og lege med hurtighed.

Fokus pa yderligere individuel teknisk optimeret svemning jf. crawlprincipperne.
Drylandtraening med fokus pa kropsstamme og kontrollen heraf, gvelser med egen vaegt.

Snorkel, fingerpadler, susmmefadder, evt. susmmebenplade. Evt. pull buoy ved gvelser med teknisk

Fysisk fokus .
. Arbejde med fornemmelse af pace, kontinuerlige tempi.
. Grovteknikken skal vaere fuldstzendig p3 plads.
Udstyr .
fokus pa vejrtraekning eller arme.
Konkurrencer 50-800 M. Primaert fokus pd 200-400 m.

Socialt og mentalt

fokus Veerdsaette kammerater.

Vaenne sig til at indg3 i et forpligtende faellesskab.

Stette og give hinanden feedback pa teknik- og traening.

Leere og udvise hgj traeningsmoral.

Fordybelse i sansninger og refleksion i forhold til svemmeteknik.
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2.5.5 Svgmmetraening, ungdom B
(16-17 an

Atleten skal i 16-17 ars alderen fortsaette udviklin-
gen fra Ungdom A jf. ovenstdaende beskrivelser. |
denne alder skal atleten stimuleres til at tage sta-
dig starre ansvar ogsa for egen motivation for og
drivkraft i treeningen.

Det er en forudsezetning, at Ungdom B-atleten har
fulgt indholdet og opndet den gnskede udvikling
jf. beskrivelserne i Ungdom A (14-15 ar) og tidligere
aldersgrupper. | modsat fald skal der samles op
pa de ngdvendige indsatsomrader bade teknisk,
fysisk, mentalt og socialt.

Individuelle fysiske, sociale og mentale hensyn er
fortsat meget vigtige at tage, herunder eventuelle
belastninger fra ungdomsuddannelser som f.eks.
start pd et gymnasium og den aendrede hverdag
og eventuelle merbelastninger fra skolevirket,
som det kan afstedkomme.

Under alle omstaendigheder arbejdes der videre
med alle forudgdende trin i det ngdvendige om-
fang, sd grundforudseetningerne og basis fasthol-
des og videreudvikles.

Traeningspas antal/uge 4-8

Periodisering/topning
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Der arbejdes videre med alle stilarter inkl. under-
vandsarbejde, men det er fortsat crawl, der foku-
seres pa i teksten herunder.

Husk fortsat, at ogsa unge vil have udbytte af sjo-
ve aktiviteter, en undersggende og eksperimen-
terende tilgang og en del udfordrende leg, som
sagtens kan opfylde krav til bade fysisk traenings-
udbytte og have et teknisk fokus; ikke mindst i
forhold til aktiviteter i dbent vand i bestraebelserne
p3 at blive dus hermed.

Tabellen herunder viser tekniske faerdigheder og
fokuspunkter for Ungdom B (16-17 ar)

Specifik dbenvandssvemning og -aktivitet skal prioriteres hgijt.
Foto: Michael Kriger.

Periodisering felger skoledret, dog selvtreening i sommerferien i forbindelse med triatlonkonkurrencer. Top-

ning ved evt. svgmmemesterskaber/-staevner, men ingen svgmmetopning ved trikonkurrencer.

Teknisk fokus .

Finjustering af iseer crawl til leengere distancer.

. Fokus pa at kunne opretholde hgj kadence/frekvens over laengere distancer.
. Tiltagende dbenvandstilvaenning inkl. udvikling af egen stil i dbent vand, herunder at kunne tilpasse

teknikken til varierede forhold.

. Treening af triatlonstart og af effektive skift mellem svemning og cykling.
. Dyb forstdelse for og deltagelse i egen teknisk udvikling.
. Kvalificeret arbejde med sansning og refleksion i traeningen mod fortsat optimering teknikker.
Distancer 25-800 M, 45 til maksimalt 120 min. pr. pas i vandet. Samlet distance pr. pas: 1500-5000 M.
Fysisk fokus . Oparbejde udholdenhed og udvikle/stimulere hurtighed til start og accelerationer i konkurrencer. Teknik-
ken skal ogsa kunne fglge med i hgjt tempo og med hgj frekvens, og det skal gves til traening.
. Arbejde med fornemmelse af pace.
. Svgmning under stress og svaere betingelser.
. Kunne variere svgmning efter forhold.
. Drylandtraening med fokus p3 styrke og kontrol i overkrop, skuldre og arme
Udstyr . Snorkel, fingerpadler, susmmefadder, evt. susmmebenplade, evt. pull buoy til avelser med teknisk
fokus pa vejrtraekning eller arme
Konkurrencer 50-800 primaert fokus pa 400 m

Socialt og mentalt
fokus

forhold til svsmmeteknik

Indgad i og bidrage til et forpligtende faellesskab

Udvise hgj treeningsmoral og vaerdsaette kammerater

Stette og give hinanden feedback pa teknik- og treening

Betydelig egenforstaelse og deltagelse i egen udvikling

Selvstaendighed i forhold til analyse og optimering, herunder fordybelse i sansninger og refleksion i
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2.5.6 Svgmmetraening, juniorer (18-19 ar)
Junioratleten p3d 18-19 ar skal stadig mere selv-
staendigt bidrage til egen fortsatte udvikling af alt
det, der er igangsat og udviklet pd forudgaende
trin.

Det er en forudszetning, at junioratleten har fulgt
indholdet og opndet den @nskede udvikling jf.
beskrivelserne i Ungdom B og tidligere alders-
grupper. | modsat fald skal der samles op pa de
negdvendige indsatsomrader bade teknisk, fysisk,
mentalt og socialt. Det er f.eks. langt fra sikkert,
at alle 18-1g arige er klar til at tage det ansvar eller
har den forstaelse, der laegges op og forudsaettes
til jf. skemaet herunder.

Individuelle hensyn er sdledes til stadighed hgijt
prioriteret fra treenerens side, sa@ den enkelte at-
lets kompetencer kan udnyttes bedst muligt, og
sd individets ve og vel altid er fremme pa dags-
ordenen.

Under alle omstaendigheder arbejdes der videre
med alle forudgdende trin i det ngdvendige om-

Traeningspas antal/uge 5-9 (10)

Periodisering/topning

fang, sa grundforudsaetningerne og basis fasthol-
des og videreudvikles.

Der arbejdes videre med alle stilarter inkl. under-
vandsarbejde, men det er fortsat crawl, der foku-
seres pd i gennemgangen herunder.

Husk fortsat, at ogsa unge voksne vil have udbytte
af sjove aktiviteter, en undersggende og ekspe-
rimenterende tilgang og en del udfordrende leg,
som sagtens kan opfylde krav til bade fysisk trae-
ningsudbytte og have et teknisk fokus; ikke mindst
i forhold til aktiviteter i dbent vand i bestraebel-
serne pa at blive dus hermed. Inddrag atleternes
lyst og engagement dertil, og lad dem selv st3
for en del aktiviteter desangdende under traeneres
behgrige vejledning.

Tabellen herunder viser tekniske faerdigheder og
fokuspunkter for Juniorer (18-19 ar)

Periodisering falger svgmmehold og triatlonkonkurrencer (oftest en blanding). Svemning hele sommeren pa

rimeligt niveau. Topning til evt. svtsmmemesterskaber og op til vigtigste triatlonkonkurrencer.

Teknisk fokus

Distancer

Fysisk fokus

Finjustering af iseer crawlarmtag til leengere distancer.

Fokus pa at kunne opretholde hgj kadence over laengere straek.

Finjustering af koblingen af armtag via kropstammen til bensvgmningen.

Tiltagende dbenvandstilvaenning og -traening, herunder individuelle 3bent vand teknikker.
Videreudvikling og optimering af triatlonstarter.

Perfektionering af skift mellem svemning og cykling.

25-1500 M, 60 til hegjst 120 min. per pas i vandet. Samlet distance pr. pas: 2500-6000 m.

Videreudvikle udholdenhed og udvikle/fastholde hurtighed til start og accelerationer i konkurrencer.

Optimering af og fortsat arbejde med pace.

Kunne variere svgmning efter forhold.
Start pa decideret svemmespecifik modstandstraening med modstand via brug af slynge eller handklze-
der. Se vigtig kommentar desangdende under 2.8 Udstyr.

. Drylandtraening med starre fokus p3 styrke og kontrol i overkrop, skuldre og arme samt pa koblingen

mellem over og underkrop.

Udstyr .

. Svgmning under stress og svaere betingelser.

Snorkel, fingerpadler, svgmmefadder, evt. benslynge, handklaede, svermmebenplade. Evt. pull buoy, til

pvelser med teknisk fokus pa vejrtraekning eller armtag eller styrketraening af arme.

Konkurrencer

Socialt og mentalt
fokus

Veerdsaette kammerater.

50-1500 M, primaert fokus pd 400-8oo m.

. Kunne organisere og forsta traening.
. Indga i og bidrage til et forpligtende faellesskab.
. Udvise hgj treeningsmoral og tage ansvar for egen laering og videre udvikling.

Dyb selvstaendighed i forhold til analyse og optimering, herunder fordybelse i sansninger og refleksion i

forhold til svsmmeteknik.
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2.5.7 Svgmmetraening, U23 (20-23 ar)
Det er en forudsaetning, at U23-atleten har fulgt
indholdet og opndet den @nskede udvikling jf.
beskrivelserne i Junior-argangene samt tidligere
aldersgrupper. | modsat fald skal der samles op
pa de ngdvendige indsatsomrader bade teknisk,
fysisk, mentalt og socialt.

Under alle omstaendigheder arbejdes der videre
med alle forudgdende trin i det ngdvendige om-
fang, sd grundforudseetningerne og basis fasthol-
des og videreudvikles.

Individuelle hensyn er sdledes til stadighed hgijt
prioriteret fra treenerens side, sa@ den enkelte at-
lets kompetencer kan udnyttes bedst muligt, og
sd individets ve og vel altid er fremme pa dags-
ordenen. Eksempelvis vil de fleste i denne alders-
gruppe veere flyttet hjemmefra, sa der kan vaere
nye daglige ggremal, som der skal tages hensyn
til.

Traeningspas antal/uge 5-9
Periodisering/topning

Teknisk fokus
laengere distancer.
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Husk fortsat, at ogsd voksne vil have udbytte af
sjove aktiviteter, en undersggende og eksperi-
menterende tilgang og lidt udfordrende leg, som
sagtens kan opfylde krav til bade fysisk traenings-
udbytte og have et teknisk fokus; ikke mindst i
forhold til aktiviteter i dbent vand i bestraebelserne
pd at blive dus hermed. Inddrag atleternes lyst og
engagement dertil, og lad dem selv sta for en del
aktiviteter desangdende under traeneres behgrige
vejledning. Endelig er de sociale og faellesskaben-
de gevinster ved andre vandaktiviteter end meter-
svgmning uvurderlige.

Der arbejdes videre med alle stilarter inkl. under-
vandsarbejde, men det er fortsat crawl, der foku-
seres pd i gennemgangen herunder.

Tabellen herunder viser tekniske faerdigheder og
fokuspunkter for U23 (20-23 ar)

Periodisering folger trissesonen. Topning til de vigtigste stzevner.

Finjustering af isaer crawl til leengere distancer med fokus pa at kunne opretholde hgj kadence/frekvens over

Tiltagende 3benvandstraening og individuel tilpasning.
Traening og perfektionering af triatlonstart under forskelligartede forhold.
Perfektionering af skift mellem svemning og cykling.

Distancer

Fysisk fokus

25-3000 M, 60 til hgjst 120 min. per pas i vandet. Samlet distance per pas: 2500-6000 M.

Videreudvikle udholdenhed og fastholde hurtigheden.

Arbejde med udleeg til konkurrencedistancer.
Svgmning under stress og svaere betingelser.

Kunne variere svgmning efter forhold.

Start pa decideret svemmespecifik modstandstraening med modstand via brug af slynge eller handkleeder. Se
vigtig kommentar desangdende under 2.8 Udstyr.
Drylandtraening med starre fokus pa styrke og kontrol i overkrop, skuldre og arme samt koblingen mellem

kropsdelene.

Udstyr

Snorkel, fingerpadler, svugmmefadder, evt. slynge, handklaade, svemmebenplade. Evt. pull buoy kun til tek-

nisk fokus pa vejrtraekning eller styrketraening af arme

Abenvandsteknik

Treene specielle teknikker: lgb i lest sand, strandstart, bodysurfing, svemning i strem, svemning i forskellige

Dyb selvstaendighed i forhold til planleegning, organisering, vurdering og optimering af selvtraening.

slags balger.
Konkurrencer Primaert triatlon, svemmestaevner som traeningskontrol.
Socialt og mentalt .
fokus .

Fordybelse i sansninger og refleksion i forhold til svemmeteknik, traeningsplanleegning og —afvikling

samt gvrige forhold omkring triatlonkarrieren.
. Kunne indgd kompromis for at opnd et godt traeningsmilja.
. Kende sin betydning som forbillede for unge triatleter.
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2.5.8 Oversigt over treeningsmangder
(antal pas og tekniske faerdigheder) i
tabelform.

Dette er en opsummering i oversigtsform over
antal pas og tekniske faerdigheder for det enkelte
alderstrin. Det er vigtigt at leese teksten omkring
det enkelte alderstrin, og ikke laese nedenstdende
tabel alene! Oversigten skal vise hvordan man kan
sikre progression og et hgj svemmeniveau tidligt
i karrieren. Der er indbygget et stort spaend, da

l l - . . g

der skal tages hensyn til dem, der starter senere,
og dermed fortseetter svugmmeprogressionen ind i
U23 alderen. De der starter tidligt, og derved al-
lerede har opnaet et tilstraekkeligt svgmmeniveau
i junioralderen, kan forhdbentligt skrue ned for
svgmmetraeningen i U23 alderen og blot oprethol-
de deres generelle svsrmmeniveau. | stedet kan de
sa fokusere pa starre traeningsbelastning i cykling
og lab, og kan ngjes med at prioritere svgmningen

i korte perioder.

F3, ingen,
modifi-
ceret

10-1 2-4 80-160 120-360  Alle stilarter bredt fundament,  1,2-2,5km  Nej Korte finner, 25-200 M
bensvgmning, finjustering evt. benplade,
vejrtraekning snorkel, evt.

pull buoy

1 ] _--llntEt i .

14-15 4-6 160-240 400-980 Aerob fokus, udrydde sidste 1,5-5 km Evt. Tl AM  + Fingerpadler 50-800 m
grove tekniske mangler, dryland

16-17 4_8 --_--IlntEt nyt 50_800 i

18-19 5-9 200-360 600- Perfektion af teknik, tiltagende  2,5-6 km Ja til tri + Evt. ben- 50-1500 M

1800 dbenvandstraening slynge
20-23 4-9 100-1500 M

T s e e e

Abent vands svemning.
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Abent vands svemning.
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2.6 | TREENING | ABENT VAND

Det er vigtigt at treene regelmaessigt i abent vand,
og hvis muligt bdde med og uden vaddragt. Atle-
ten skal opsgge varierende betingelser, s& denne
vaenner sig til bade bleest, belger, medstram,
modstrgm, saltvand, ferskvand, klart og uklart
vand. Abenvandstraening er som regel kortere end
bassintraening. Derfor kan 20 min. vaere et fint
traeningspas.

Af sikkerhedsmaessige arsager bar der buges ba-
dehaetter med signalfarver (red, gul, orange, sk-
riggren, hvid), som kan ses af andre faerdende pa
vandet. Til al 3bent vand traening bar traenere og
atleter have indarbejdet sikkerhedsrutiner jf. DTriF
sikkerhedsanbefalinger for dbent vand svemning
(findes p3 triatlon.dk).

Tag altid hgjde for vandtemperaturen. En vand-
temperatur pd under 16° C. er meget udfordrende,
og mange vil hurtigt fryse eller aldrig blive varme.
Brug evt. neoprenbadehzette eller dobbelt siliko-
nebadehzette i ovenstdende farver, da afkaling fra
hovedet reduceres kraftigt herved. Man kan bruge
grepropper eller vandskyende vat for at undgs, at
koldt vand pavirker balancen via grerne. Det mind-
sker ogs3 risikoen for greproblemer. Hold kun kor-
te pauser i kaligt vand og svem evt. rolig rygcrawl
eller rygsvgmning som en mere aktiv pause, sa
varmen holdes.

Det anbefales at der treenes flere sammen bade
af sikkerhedsmaessige arsager, men ogsa for at
opleve den kropskontakt der opstar i konkurren-
cesituationer. Desuden far svgemmeren en bedre
fornemmelse for orienteringsevner, eller mangel
pa samme, ndr der svgmmes i flok. Traen at ligge
i forskellige positioner i en gruppe og find frem til,
hvad der fungerer bedst, og treen det der fgles og

opleves ubehag ved. Der er jo ikke altid frit valg i
en konkurrence.

For orientering i abent vand skal man sgge efter
et fast orienteringspunkt at sigte efter (traeer, byg-
ninger mm.).

Husk at skifte svemmeretning saledes at strgm,
bolger og sollys kommer fra forskellige vinkler.
Inddrag om muligt bgjer i traeningen, s3 oriente-
ringen bliver lettere. Markeringsbgijer er ogsa med
til at gogre sejlende opmaerksomme pa, at der
svgmmes, og skaber derved bedre sikkerhed om
svgmningen. Mange svemmere har en tendens til
at afvige mod venstre eller hgjre, nar de svam-
mer i 3bent vand grundet ubalance i kroppen og
uhensigtsmaessige bevaegelser. | svgmmehallen
sker det pa samme vis, men svegmmeren korrige-
rer typisk straks efter den sorte streg pa bunden. |
begge tilfaelde spildes gode kraefter, som i stedet
kunne omsaettes til bedre fremdrift og glid gen-
nem vandet. Laer at svemme lige med lukkede
gjne og fa i dbent vand feedback pa retningsuba-
lance af treener og medsvgmmere.

Hav et formal med traeningspasset. Skal der ikke
svgmmes intensivt, fokuser da pa orientering,
orienteringsteknik med vejrtraekning, slipstrems-
svgmning, belgesvemning, bgjerunding, tilveen-
ning til vdddragtens opdrift, bevaegelsesbegraens-
ninger, etc.

Starten ber altid indgd i dbenvandstraening. @v
ogsd delfinhop hvor atleten efter afsaet fra bun-
den og med armtraeks afsaet i vandet springer og
glider fremad, nar lejligheden byder sig pa tilpas
vanddybde.

Abent vand svemning.
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Foto: Camilla Hylleberg.
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Traen og opsgg den optimale svgmmeposition i
slipstrgmmen. Den varierer efter forholdene, men
positionen i slipstrammen er ogsd afhaengig af
bensvemningen hos den foran. Skasrp sansningen
og meerk, hvad der er anderledes i abent vand, s3
atleten udvikler sig hver gang denne er i vandet.
Det gaelder i gvrigt 0gsa i bassinsvemning.

| 3bent vand med belger er det en fordel at traek-
ke vejret modsat balgerne for at undgd at sluge
meget vand, hvorfor det er en ubetinget fordel
at kunne traekke vejret til begge sider, s& det bar
gves hver gang.

Se Slipstram-illustration.

2.6.1 Traening af landstart med lgb ned
i vandet

Ved traening af landstart med leb ned i vandet er
vigtigt, at atleterne har veeret i vandet inden, s3
de ikke risikerer et chok, nar de kommer i det kol-
de vand. Undersggelser viser, at risikoen for vejr-
traekningsproblemer efter start reduceres markant
ved start i vand eller ved start, hvor svgmmerne
har veaeret i vandet inden.

.6: Slipsti .
2 ipstrem bajen.

Illustration: Signe Stubager.

2.6.2: Den korteste/laengste vej om
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2.6.2 Hvordan atleten bedst
runder bgjen

= Svgm teet pa bagjen.

= NBar selve retningsskiftet kommer, skal den
inderste arm ligge stille og pege mod den
naeste bgije.

= Den ydre arm tager flere korte men kraftige
armtag.

= Brug kraftig bensvemning ved indsvemning
til og runding af bgije.

= Svgmmer 1 far den korteste vej om bgjen, da
denne har indersiden.

Se illustration herunder.

2.6.3 Svgmning i flod

Stremmen er som regel steerkest midt i en flod.
Svgm derfor midt i floden i medstrem og seg ud
til bredden i modstrem.

Se illustration herunder.

2.6.3: Flod. Placering i med-/modstrem.
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Nedenfor er en raekke gvelser til dbent vand, hvor
flere kan bruges i indenders bassin frem imod
3dbent vand saesonen.

2.7.1 Orientering mod bgjen

Left ansigt og kig frem ca. hver g tag (tzel), tjek
om der afviges fra ideallinjen og i givet fald til
hvilken side. Det vil oftest den samme igen og
igen grundet ubalance i svgmningen. F3 det evt.
filmet.

2.7.2 Proptraekkeren

'Proptraekkeren’ er mulig, nar der ikke er for meget
kamp eller for at skifte position henover benene
af en konkurrent uden at miste armtag og uden at
blive sparket i ansigtet:

Atleten laver et armtag langt ind over midterlinjen
og roterer om pa ryggen og tager et rygcrawlarm-
tag med den anden arm og roterer, s3 atleten en-
der pd maven igen. Positionen er nu forskudt med
ca. 50-8o cm; se illustration.

2.7.3 Slipstrgm

Svgmmer 5 far starst fordel af slipstrgmmen, dog
er denne ogs3 klemt inde og kan ikke agere, men
derimod kun reagere. Svemmer 1 har frit vand,
svgmmer 2 har bade slipstrem og fri

til begge sider. Svgmmer 3 & 4 har

bade slipstrgm, men ogsa en fri side

de kan undvige til og agere fra.

2.7.2: Proptraekker.
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2.7.3: Slipstram.

2.7| AKTIVITETER 0G BVELSER TIL ABENT VAND TRZENING

2.7.4 Simulering af svemning i uroligt
vand (indendgrs bassin)

Formalet med gvelsen er at gve svgmning i uroligt
vand, men under kontrollerede forhold. Atleterne
sidder ved siden af hinanden p3d kanten af svem-
mebassinnet med ca. 1 meters mellemrum. Atle-
ten i den ene ende svemmer langs kanten teet pa
atleterne pd kanten, dér sidder og sparker crawl-
ben. Graden af uroligt vand kan varieres ved at
svgmme helt taet pd eller svtsmme laengere vask
fra.

Atleten kan veelge den svaere lgsning og treekke
vejret ind i belgerne eller han kan traekke vejret
veek fra bglgerne.

Nar atleten har svgmmet forbi alle pa kanten, sa
saetter han sig op i reekken og sparker crawlben.
Den naeste i reekken svemmer langs kanten osv.
En anden effektiv made at lave balger pa er ved
at atleterne pa raekke parvis

overfor hinanden laver bgl-

ger ved hjzelp af op- og ned- o
adgdende bevaegelser med

store svemmeplader; en

sadan belgekanal kan vaere

meget udfordrende. Kana-

len kan ogsa laves til med-

eller modstremskanal.

2.7.1: Orientering om bgje.

Illustration: Signe Stubager.



2.7.5 Svgmning om bgjer
(indendgrs og udendgrs)

Fa fat i 3 mindre bgjer. Og evt. nogle sugekop-
per til at saette bgjerne fast pa bunden. Alternativt
kan der bruges fendere med sand i eller bjaerge-
dukker, men der skal nogle tunge vaegte til for at
bajen ikke skal flytte sig.

Der skal gerne disponeres over alle baner i et

25-mters bassin, hvis man er inde. Opsaet en

3-kant bane med bgjerne.

= Hele gruppen svgmmer samlet i roligt tempo.
Det geelder om at veere s3 taet pd hinanden
som muligt

= | grupper med 3-4. Svemmes som rulleskift
p3 cykling.

= Svgmmes som stafet. 2 og 2 med pause
mens den anden svemmer rundt pd banen.

2.7.6 Svgmme pa ben
(indendgrs og udendgrs)

= 20g2sammen. | sigmmer 25 meter ad gan-
gen. En ligger forrest og én lige bagved. Det
handler om at ligge helt taet p3 fadderne. Der
kan laves en aftale om at det er okay at "kil-
de” under fgdderne.

= Bageste atlet skal holde gje med skumspraj-
tet og kun orientere sig via dette

= Bageste atlet kan prgve at lukke gjnene og
kun orientere sig ved hjeelp af skumsprgit.

= Bageste atlet kan prgve at svgmme med ar-
mene ved siden af forreste atlets ben, s3 an-
sigtet er helt teet pa dennes fadder!

2.7.7 Zig-zag svem
(indendgrs og udendgrs)

*  Prov at svgmme flere efter hinanden 3-5
stykker. Forreste atlet skal prgve at ryste
de andre af. Dem der ligger pd ben ma kun
orientere sig ved hjaelp af at se pa fgdderne
foran.

KAPITEL 2 | SVOMNING

2.7.8 Kryds over ben
(indendgrs og udendgrs)

Nar der svgmmes i en gruppe kan atleten af og

til f3 brug for at skifte til en anden position i grup-

pen. Det kan gares ved at atleten 3ler sig igennem

gruppen. Nogen gange bliver atleten ngdt til at

svgmme hen over andres ben.

= 2 0g 2 sammen. Bageste atlet krydser hen
over forreste atlets ben. Prav farst at gare det
over bagldrene og derefter laeggene. Hvad
fungerer bedst?

= Det er vigtigt at der laves en aftale om at
forreste atlet ikke bruger benene alt for vold-
somt i denne gvelse!

2.7.9 Temposvgmning to og to
(indendgrs og udendgrs)

Det kan nemt komme en god traening ud af det
hvis der f.eks. er 12 mand pa én 5o meterbane.
Svgm X gange 50 m. Der ligger 2 eller 3 atleter
ved siden af hinanden pd nogenlunde samme ni-
veau. Atleterne starter samtidig ved siden af hin-
anden, svgmmer 50 m og holder derpd pause. De
naeste atleter starter med 5-10 sek. imellem hvert
hold. Nar sidste hold er kommet ind starter farste
hold igen.

2.7.10 Svgmme tzet to og to
(indendgrs og udendgrs)

Det er vigtigt at atleterne udvikler evnen til at kun-

ne svgmme steerkt selvom der svgmmes teet, og

at det ikke altid er lige behageligt.

= Start med at svgmme 2 og 2, hvor den ene
gerne m3a presse den anden tzet pd baneto-
vet. Det gaelder om at holde sig svgmmende
under pres.

= Svgm nu 4 sammen. 2 foran og 2 bagved =
4-kantsvemning. Det gzelder om at fylde s3
lille et omradde som muligt. S3 i skal bade
holde taet sammen i bredden og i laengden.
Roter hver 25 meter, s3 alle bade far svem-
met foran og bagved.
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2.8 | UDSTYR

Bensvemningsplade: Muliggar isoleret ar-
bejde med bensvgmning. Vaerk opmaerksom
p3d, at kropspositionen og balancen zendres
markant i vandet ved brug af svemmeplade.
Overfgrbarheden af bensvgmning med plade
til den feerdige svemning er derfor begreen-
set, men iszer for begyndersvemmeren kan
det veere et godt hjeelpemiddel til at holde
fokus pa det tekniske i selve bensvemningen.

Korte finner kan fremme arbejdet med tekni-
ske detaljer ved at fjerne fokus fra opdrift og
fremdrift. For habile svermmere er korte finner
er at foretraekke frem for lange.

Lange finner benyttes isaer til bgrn i 8-1 ars
alderen eller til treening med overfart i alle al-
dersgrupper.

Snorkel er et godt redskab til teknisk tree-
ning, da man kan udelukke vejrtraekningen
som forstyrrende faktor.

Sma fingerpadler fremmer afviklingen af et
hensigtsmaessigt armtag. Kun elastikken om-
kring fingrene bar benyttes.

Starre handpadler kan bruges i forbindelse
med teknisk treening samt evt. til traening af
styrkeudholdenhed. Stgrre handpadler giver
ofte en bedre fornemmelse for modstand og
greb i vandet.

Store handpadler bruges til teknikfokusering
(fx i kontrasten kraftfuld-let i forbindelse med
gnsket hgjere frekvens) samt evt. til traenin-
gen af styrkeudholdenhed og svemmespecifik
styrke. Bar kun anvendes til teknik- og styr-
ketraening af U23 og bar slet ikke anvendes
af bgrn og unge, da det vil vaere skadeligt for
teknikken og evt. skuldrene. Der er ingen vel-
dokumenteret overfarbarhed af gget muskel-
styrke gennem svemning med handpadler til
den feerdige svemning uden handpadler, men
en kraftigere muskelrekruttering vil formo-
dentlig kunne opnds gennem korte distancer
med hgj intensitet. Som med andet udstyr
skal det bruges med omtanke og under behg-
rig hensyntagen til atletens fysiske forudsaet-
ninger. Treening med handpadler kan desuden
vaere motiverende for mange.

Pull buoy kan bruges til traening af teknik
med fokus pa armtaget ved at udelukke ben-
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svgmning. Veer opmaerksom pa den aendrede
balance og tyngdepunkts-/opdriftsforflytning i
vandet, som giver en svemmestil, der er an-
derledes end den, der svemmes i uden pull
buoy. Pa den anden side laftes kroppen i van-
det pa en made, som ligner svemning med
vaddragt, s der kan vaere fordele forbundet
hermed. Svemning med neoprenshorts el-
ler vaddragt er dog bedre alternativer. Ved
brug af pull buoy fjernes bensparkets vig-
tige funktioner i forhold til anker for krops-
rotation og sammenbindingen af hele krop-
pen fra hand fod jf. afsnit 2.3.2 og 2.3.12.
Pull buoy bruges af mange til traening af styr-
keudholdenhed i armtaget. Der er dog ikke
bevist overfgrbarhed af effekt fra @get arm-
styrke under svemning med pull buoy til den
sammensatte svemning uden.

9. Benslynge lavet af en del af en gammel cy-
kelslange til at have om anklerne skaber yder-
ligere begraensning af benssvemningen, hvil-
ket styrker bevidstheden omkring kroppens
position og balance i vandet samt traeningen
af arme og skuldre. Benslyngen kan benyttes
i kombination med pull buoy og fingerpadler.
Se vigtige kommentarer under pkt. 8 vedr.
ulemperne ved isolering af benene pa forskel-
lige mader.

Vaer opmeerksom pa at bensparkets meget cen-
trale funktioner vedr. balance, rotation og sam-
menbinding af hele kroppen i den sammensatte
svamning fjernes ved svemning med bade pull
buoy og benslynge, s stilarten er markant foran-
dret.

Foto: Rasmus Kortegaard.
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Svemmeudstyr som en ungdoms-,
junior-, eller U23-triatlet bar have.

Her ses et selvbygget bajeset med et 1,5 kg anker, hvilket er tilstraekkelig i stille vand. Husk signalfarve af bgjen.
Anker: Fra 128 kr. for 1,5 kg, til 358 kr. for 10 kg.

Fotos: Michael Kriger. Dansk Triatlon Forbund | 55



KAPITEL 2 | SVOMNING

2.9 | INTENSITETER | SVBMNING

Ligesom i de andre discipliner er det vigtigt at at-
leten udvikler en fornemmelse for intensitet og
intensitetsforskelle og at atleten kan tolke disse
i forhold til den traening der er planlagt. Det er
en lang proces og tager flere ar. Nedunder findes
en oversigt over intensitetszoner der benyttes hos
Dansk Triatlon Forbund. Det kan veere i forbin-
delse med korte intense serier med henblik pa at
gge den svemmespecifikke styrke (eks. 12 x 25 m.
max med handpadler med relativ lang pause 45-
60 sek.), eller i forbindelse med traening af starter,
hvor praestationsevnen p3a de fagrste 5o m. er vigtig
for positioneringen pa den resterende del af svem-
ningen. For triatleter er det de fire @verste zoner,
der benyttes oftest i praksis. Naesten al basal
tekniktraening som fylder rigtig meget foregar i
A Ligeledes foregar meget traening i A2, en del i
A2+ og en mindre del i EN1 og EN2. Sidstnaevnte
er saerlig relevant i konkurrenceperioder og i den
sidste forberedelse hertil.

Se tabel herunder.

Aerob 1 Al

2.9.1 Opvarmning eller indsvemning.
Startaktiviteterne i svemning kaldes indsvemning
eller opvarmning. Indsvemning for barn handler
om at fa varmen og om at komme godt i gang.
Barn behgver ikke at lave langsom opvarmning for
at undgd skader, sd der skal vaere hgj intensitet
fra start, s de hurtigt far varmen. Det giver de
bedste oplevelser.

Tilsvarende kan voksne efter landopvarmning
starte med aktiviteter af sd hgj intensitet, at var-
men hurtigt fds. Dermed kan f.eks. teknisk fokus
fylde mere tidligt i voksne atleters programmer i
stedet for mange hundrede meter svemning blot
for at fa varmen.

Indsvemning kan med fordel indholds- eller fokus-
maessigt fare ind til de falgende aktiviteter.

Den oftest praktiserede afsluttende lette, lasnen-
de eller s3kaldte lgse svamning, kaldes typisk for
udsvamning, afsvgmning eller nedvarmning. Ma-
let er mestendels at sgrge for, at muskulaturen
bliver mere afslappet og pulsen lav inden vandet
forlades.

Restitution, teknik

CEENS |

Aerob 2 A2 Komfortabelt til moderat
Anaerob Taerskel A2+

Aerob Overload En1 Hardt til smertefuldt

Laktat Tolerance

Laktat produktion An1 Smertefuldt og hurtigt

An 2

Speed Sprint Komfortabelt men meget

hurtigt
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10-20 sek.

20-30 sek. + mellemlang
serie

Sl

Meget lang flere minutter
op til 5 min., afhaengig af
distance

Meget lange serier f.eks 30 x 100 m.
Lange serier F.eks 20 x 100 m.

Mellemlang: F.eks. 10 x 15 100 m.

Kort serie f.eks. 6-10 x 100 m.

Meget kort serie: F.eks. 8-10 x 50 m.

Sprint med udstyr

Fotos: Rasmus Kortegaard.
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2.10 | EKSEMPLER PA SVBMMEPROGRAMMER

Nedenfor falger en raekke eksempler pd svemme-
programmer for de forskellige alderstrin. | alderen
fra 8 —13 ar kan eksemplerne bruges i et generelt
perspektiv. | alderstrinnene herefter er eksempler-

ne fra "det virkelige liv", og har derfor individuelle
tilpasninger med dertil harende individuelle gvel-
ser. Eksemplerne skal derfor ikke ukritisk genbru-
ges eller kopieres til laeserens atleter.

2.10.1 Eksempel pa svemmetrzaeningsprogram, bgrn yngste (8-9 ar).

Tema

Indsvemning,
vejrtraekning

10-20-30 i mange variationer.
Brug arme og overkrop meget, s varme

Glzaede og begejstring.
Timing af indanding, vejrholdning og

Udstyr Tid

Svemmebriller 5 min.

skabes. udanding.
Crawl Svem crawl vejr- Svgmmebriller  5-10
gen er styren S pa og snorkel min.
Kun fremdrift
Kun fremdrift gen er
Kun fremdrift
med benene nder-
ding kan forel
Svgm korte d igts-
ns der
2.3.1.4.
asse
ingerne
Balance Flyde alene i forskellige variationer pa Position i vandoverfladen - kontrol ved Svgmmebriller 10 min.
mave, ryg og siderne. positionsskift.
Flyde i mgnstre i grupper. Samtidige stil- Sociale relationer og opmaerksomhed pa
lingsskift i gruppen. rummet omkring sig.
Dynamisk balance og hgj aktivitet hyppigt
for at holde varmen. Skift evt. til at finde
pd varmegivende akt.
Crawl Svem crawl Svgmmebriller 5 min.
inddnding og
ene arm fre|
og st i gan
Crawl Som ovenfor, men hold indandingspause i Vejrholdning og balance. Svgmmebriller 5 min.
glide-/flydestilling pa siden, s3 kun hovedet
drejes til fri vejrtraekning (som i rygcrawl).
Efter tilstraekkelig luft drejes hovedet p3
plads og svemningen fortsaettes.
Crawl Holdkap/sta Svgmmebriller 5 min.
cer med hgj
sjove ture.
Udsvgmning Legeaktivitet — svem crawl i bglger, som Glaede og begejstring. Svgmmebriller 5 min.
holdkammeraterne skaber ved at trykke Faellesskabet. 0og svgmme-
svgmmeplader op og ned i vandet. Vejrtraekning i uroligt vand. plader

Fotos: Rasmus Kortegaard.
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2.10.2 Eksempel pa svemmetraeningsprogram, bgrn mellem (10-11 &r.

Opvarmning -  Kom i vandet p3 mange forskellige mader.  Erfaring med hovedspring og leengdespring. ~ Svemmebril- 10 min.
elementskift Spring gennem hulahopring, over aguaorm. Anvendelse af udvalgte bevaegelsesprincip-  ler, hulahop-
Varier via udvalgte bevaegelsesprincipper. per. ring, aguaorm
Svgm 4 vemmebriller 10 min.
F
pri
Crawlsvgm 4 X (4 x 25) Crawl Rotation og effektiv bensvgmning. Balance ~ Svemmebriller 10 min.
1. runde: balanceben p3 siden pa siden i rotationen.

2. runde: Hundesvgmning med let ben-
svgmning og rotation til siden.

3. runde:

Crawl med fremfering under vandet med
stor rotation.

4. runde:

Sammensat crawl

. 4-__i\lﬂrr"-nebrmer "l
ro

Vandpolo Spil vandpolokamp. Sjow. 15 min.
Anvendelse af crawl.
Svemning med hovedet laftet, orientere sig
under crawlsvemning.
Fartleg.

Udsvgmning - vgmmebriller 10 min.

startspring

58 | Dansk Triatlon Forbund Foto: Rasmus Kortegaard.



KAPITEL 2 | SVBMNING

2.10.3 Eksempel pa svemmetrzaeningsprogram, bgrn zldste (12-13 ar.

Indsvem- Kapleb pa vandforhindringsbane med fokus pa forskellige bevae- Varme og sjov. Banetove. 10 min.
ning gelsesprincipper undervejs: Elementskift Aquaorm

2 baner pa tveers med spring over banetovene. Markant ny krops-  Anvendelse af det udvalgte bevaegelsesprincip eller

form i hvert hop over banetove. vedr. form. bolde.

Kravl pa land med benene forrest ved modsatte kant. Evt. parvis med hinanden i hdnden eller s& Sandfyldte

2 baner p3 tvaers med dyk under banetovene. | hvert dyk skal den ene baerer den anden (socialt aspekt, fenders.

kropspositionen aendres markant fem gange. yderligere udfordring om samarbejde) Svgmme-

Gentag med medbring redskab, f.eks. en bold eller aquaorm. briller.

Gentag, men med tungt redskab.

Formaen- Udgangsstillin Svgmme- 10 min.

dringer i siden. briller
balance Stop bensvem princippet
ben og krop p3
veeltes og flytt ik, udstrakt
aktive skoddea
crawlbensvem
Prov at lave de
strakt tid.
Udgangs- Start med ryggen mod et banetov. Fokus pa kontrolleret rotation fra mave til Vanddyb- 5 min.
stilling Udgangsposition: Flyd lodret i vandet armene langs siden og med  ryg mod korrekt udgangsposition i crawl og de mindst
- balance- nakken tilbage, s3 vejret kan traeffes frit. rygcrawl. 180 cm.
pendul Fer hagen mod brystet og armene frem og op til vandoverfladen Om ngdvendigt bruges bensvemning til at Banetove.
sa kroppen bringes til vandret flydestilling med armene fremme. bringe kroppen helt til vandret, men for de Svgmme-
Placér hovedet med grene mellem skuldrene. fleste vil arm- og hovedflytning samt krops- briller.
Na3r balanceret og kontrollere udgangsstilling er ndet, igangsaettes  opspaending vaere tilstraekkeligt.
crawlbensvemning til naeste banetov rammes.
Herefter tages armen langs siden og hovedet tilbage, s3 kroppen
roterer til udgangspositionen.
Fer herefter armene bagud og op mod vandoverfladen og forsgg at
komme til vandret flydestilling pa ryggen.
Dernaest svgmmes rygcrawlben retur til det ferste banetov, hvorfra
armene saenkes og det hele startes forfra.
2 X 150-200 Svgmme- 10 min.
1. Crawl til ryg og briller
2. Crawl/rygcra l-aktivitet
4 x 50 (25 enarmscrawl + 25 balanceben p3 siden mens der skod-  Fokus pd acceleration i enarmscrawl. Svgmme- 5 min.
des med den fremstrakte arm) Fokus pa vandfeling i balanceben. briller
Svem 6 x 50 (25 skod

kede.)

Crawlsvgm 6 x 100.
Ulige (25 knytn
cecrawlben + 2
Lige (25 ryg fo

Crawlsvgm 2 x 200 Crawl n. Svgmme- 10 min.
briller

Formaen- 8 x 25 vf hurtig g. Svgmme- 10 min.

dringer under vejs. briller

Svgmme- 15 min.
briller

Svgmme- 10 min.
briller
-ition-

Udsvgm- 4 x 25 meter lg: 5 min.
ning
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2.10.4 Eksempel pa svemmetraeningsprogram, ungdom A (14-15 ar)

Herunder en anden made at opsaette treenings- at kunne laese og forstd selv, nar de har laert
programmer p3, som er mere simpel og oversku-  terminologi og forkortelser at kende.

elig, og som atleterne p3 dette niveau forventes

== s

OIwan.l.“.mll_. [

Teknik 4 (25 +50 +75 +100) m. 15-20 sek. 1000
25 :Skodde fase 4
50 m.: 25 m fremfaring under vand FUV (timing catch) - 25 m crawl
75 m.: @ge armtagslaengde pr. 25 DPS (distance per stroke)
100 m.: Crawl vejrtraekning variation 3 hajre - 3 venstre

Stress 800
Arm/hofte fokus 3 (200 + 4 x 50) m. P 30 sek. 1200
200 m.: Med PB (Pull buoy) fokus pa armtag (se crawlprincip) og vejrtraekning P 15 sek.
(se crawlprincip). 200 m jeevn A2 / 5o A2 + hurtigere. S. 60 sek.
50 m.: Fokus p3 stabil og korrekt hofte.
Total 3900

2.10.5 Eksempel pa svemmetraningsprogram, ungdom B (16-17 ar)

]  nformation
o o
Tidspunkl- -
. Fokes  Folofion bugaffofte benspark  Udstyr snorkel, benplade
. Pogem  seier  Pousefsek.  Meter

opvarm“inl _ - i

Teknik 5 X 150 m. 20 sek. 750
Fokus Med snorkel - fokus rotation trods manglende vejrtraekning til siden.
Hav skiftevis hver 5o m fokus pa brug af hoften i rotationen og fokus catch/vand-
fang.
Ben 750
Serie 3 X 5X100 m. 1500
1-5 st. 1:35
6-10 st. 130
n-15 st.1.25

Hold samme fart hele vejen A2+. Evt. individuelle tekniske fokuspunkter.

Total 4000
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2.10.6 Eksempel pa svgmmetraningsprogram, junior (18-19 ar).

Fred retchcordz
16.3.2 raenings

r svgm.

Teknik 8 x 75 m. 600

Ulige: 5o m individuel fokus + 25 ss 15 sek

Lige: 50 m fokus hgj kadence- 25 build 20 sek.
Spri 1500
200
1500

Serie

Udsvnn- 200
Total 4600

2.10.7 Eksempel pa svgmmetraningsprogram, U23 (20-23 ar).

Intensitet
A1-A2-A2+ ey
A2/teknik angbane

OI:)Var- __ 5

Arme1
4 X150 M fp, pb, handkleede p. 20
4 X100 M fp + handklaede/slynge p.15
4 X50mM kun slynge p. 10 1200

300 M. CR BUILD 1-3 SLUT A2+ St. 4.5
6 x 50 M. SKIFT FLY - CR 25 p.15 1200
3 X100 M. A2+ 1.25
6 x50 M. SKIFT FLY - VANDPOLOCRAWL 25
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2.10.8 Eksempel pa dbent vand traening, junior (18-19 ar).

Dette er et meget hardt og intensivt pas, sd man
ber holde distancen og antal gentagelser i det
konkurrencespecifikke nede. Treeningspasset kan
varieres i det uendelige. Hvis vandet er varmt
nok, kan man med fordel benytte lejligheden til
at svemme uden vaddragt i dele af passet. Sva-
gere svgmmere kan fa handicapstart i form af for-
spring. En lignende traening kan ogsa afvikles i 5o
m. bassin (fjern banetove og smid 4 bgjer i). Det
er vigtigt at passe pd med intensiteten.

Er der ingen bgjer, kan man lave dem selv ud af en
dunk med et lille anker og et reb. Det er nemt og
koster kun omtrent kr. 150,- at lave.

Veer opmaerksom pad muslinger (ogsa dem der sid-
der kanten af badebroen), sten, redder og skarpe
genstande og evt. brandmaend, inden du starter
traening i dbent vand!

Traener

Tidspunkt

Abent vand pas.
vgmning under stress, kon-
celignende betingelser.
tyr: vaddragt, tridragt.

Teknik Fokus i opvarmning: svem 2 og 2,
ligge i slipstrem skift frontsvemmer ved hver bgje.
Farste svemmer fokuserer pd at svemme lige til bajen.
Svemmeren bagved fokuserer pa falelse af max slipstrem.
Pontonstart 500
Konkurrence Landstart lgb ud i vandet og 150 m maksimal svemning. 400 m. Al 700
Specifik:
Lab 50 m over land — hvemn kommer farst?
Lang seriepause 400 m. rolig svemning.
Anden omgang evt. tage vaddragt af efter lgb.
Total 3100
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Cykling er den disciplin i triatlon, hvor udstyret
spiller den starste rolle. For de yngste drgange bar
det ikke handle om traening men derimod om leg
med cyklen. Det handler iszer om at lege sig til
en god handtering af cyklen og derigennem trae-
ne den balance, som bliver meget vigtig senere.
Cykling er bade den dyreste disciplin, og den der
kraever starst indsigt i funktion og vedligeholdelse
af udstyret. Derudover er det ogsa den disciplin,
der aendrer sig mest i treeningsmaengde i labet af
en saeson, og samtidig den der udvikler sig mest i
traeningsmaengde fra barn til voksen. For de yng-
ste argange er cykeltraening som sadan ikke det
vigtigste, men derimod laeren om cykelteknik og
de grundlzeggende taktiske principper.

| det falgende ses en oversigt over cykeltraeningen
i de forskellige drgange.

3.1.1 Born yngste (8-9 ar)

Her skal leg og sjov vaere den motiverende faktor.
Indholdet i treeningen skal iszer handle om sikker-
hed og teknik, s& barnene laerer cyklen at kende
og at blive trygge i forskellige situationer. Ram-
merne bar vaere overskuelige og trygge.

8-9 ar

Treeningspas antal/uge Ingen, kun leg og transport med cyklen.

Periodisering/topning  Ingen
Teknisk fokus . Overblik i trafik
. Bremse
. Skifte gear
. Hoppe
. Balance

Distancer Ikke mere end 20 minutter.

Fysisk fokus . Pedalering
. Skifte kadence

Udstyr/hjaelpemidler . Cykel (ikke racercykel),
. Ingen klikpedaler,
. Husk hjelm

Konkurrencer Ingen leb, men leg og agility pa alle slags
cykler. Gerne MTB i terreen eller BMX
Social fokus . Trafiksikkerhed
. Bevidsthed om faren ved cykling

. Kunne give basale tegn: stop, sving

Cykelreparation Tjekke cykel inden afgang: for deektryk,

kunne pumpe cykel med standpumpe
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3.1.2 Bgrn mellem (10-11 ar)

Vaer opmaerksom pd at fokusere pa de tekniske
indhold fremfor at fokusere p3 fysisk traening. Iszer
piger som ofte leger mindre med cyklen har behov
for at blive helt trygge.

Starter atleten farst i denne alder, sarg da for hur-
tigt at samle op pa det tekniske indhold i den fore-
gdende argang.

10-11 ar

Starter atleten farst i denne alder, sarg da for hurtigt at samle
op pa det tekniske indhold i den foregdende 3drgang.

1-2 gange ugentligt i sommerperioden eller en cykelferie.
Derudover leg med cyklen og transport til skole og svemning.

Ingen

Overblik i trafik

Bremse

Skifte gear alt tefter terraen

Hoppe op pa fortovet, lafte forhjul

Hoppe over huller i vejen grene mm.

Kare sving

Kgre op ad bakke

Laere at kare taet i grupper med en og en, to og to og i
starre grupper

. Placere sig i lee - slipstrem

Ikke over 60 minutter. Evt. cykeltur med pauser.

. Pedalering
Skifte kadence

Alle slags cykler

Taclips eller klikpedaler

Hjelm

Evt. cykelsko

Husk at tilpasse saddelhgjde ofte, da bern i denne alder
vokser hurtigt

Korte distancer pa 5-10 km, leg og agility pa alle slags cykler,
gerne mtb i terraen.

. Trafiksikkerhed

. \/eere bevidst om faren ved cykling
. Kunne give tegn: stop, sving, forhindring, modkerende
mm.

Kunne pumpe cykel med handpumpe og standpumpe.

Foto: Rasmus Kortegaard.



3.1.3 Barn aeldste (12-13 ar)

Fokus pa gruppekarsel og korrekt opfarsel i trafik-
ken bliver mere og mere vigtigt i takt med at far-
ten @ges og grupperne bliver starre. De tekniske
elementer og leg skal stadig vaere med i traenin-
gen.

Starter atleten farst i denne alder, sgrg da for hur-
tigt at samle op p3a det tekniske indhold i de fore-
gdende argange.

12-13 ar

KAPITEL 3 | CYKLING

3.1.4 Ungdom A, yngste (14-15 ar)

De fleste konkurrencer pd nationalt DM-niveau
kares med drafting/ ligge i grupper/ felt. Det er nu
yderst vigtigt at de basale tekniske elementer og
basal handtering af cyklen er pa plads.

Starter atleten farst i denne alder, sarg da for hur-
tigt at samle op p3d det tekniske indhold i de fore-
gdende argange.

14-15 ar

Starter atleten farst i denne alder,
serg da for hurtigt at samle op pa det tekniske indhold i de foregdende argange.

Traeningspas antal/uge
skole og svemning.
Periodisering/topning

Teknisk fokus

Ingen

Overblik i trafik
Bremse
Skifte gear efter terrsen

Kgre sving
Kgre op ad bakke

to og i sterre grupper
. Placere sig i lee - slipstrem

Distancer

Fysisk fokus . Pedalering
. Skifte kadence

Udstyr/hjzelpemidler Alle slags cykler
Taclips eller klikpedaler
Hjelm

Evt. cykelsko

denne alder vokser hurtigt

1-2 gange ugentligt i sommerperioden eller en
cykelferie. Derudover leg med cyklen og transport til

Hoppe op pa fortovet, lafte forhjul
Hoppe over huller i vejen grene mm.

Laere at kare teet i grupper med en og en, toog =

Ikke over 60 minutter. Evt. cykeltur med pauser.

Husk at tilpasse saddelhgjde ofte, da barn i

2-3 gange ugentligt i sommerperioden samt at bruge
cyklen til transport til skole og svemning.

Ingen

Overblik i trafik

Bremse

Skifte gear efter terrsen

Hoppe over forhindringer som huller i vejen,
grene mm.

. Kagre i sving

. Kgre op ad bakke

Laere at kare taet i grupper: en og en, to og to
og i starre grupper

. Leere at kigge bagud uden at rive i styret

. Ligge pa hjul i den rigtige position i forhold til
vinden

Ikke over go minutter.

. F3 fornemmelse for pace og egen formaen
. Skifte mellem fartleg i kuperet terraen, korte in-
tervaller og jeevne ture. lkke lange enkelstarter

Racercykel
Taclips

Helst klikpedaler
Hjelm

Evt. cykelsko

Konkurrencer Korte distancer pa 5-10 km, leg og agility pa alle Korte distancer pa 5-20 km, leg og agility pa alle
slags cykler, gerne mtb i terraen. slags cykler og gerne MTB i terraen.

Social fokus . Trafiksikkerhed . Trafiksikkerhed
. Veere bevidst om faren ved cykling . Veere bevidst om faren ved cykling
. Kunne give tegn: stop, sving, forhindring, . Give tegn: stop, sving, forhindring, mod-

modkgrende mm.

Cykelreparation

Foto: Rasmus Kortegaard.

Kunne pumpe cykel med handpumpe og standpumpe.

karende osv.

Laere at skifte slange/ tage hjul af og pa.
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3.1.5 Ungdom B, zldste (16-17 ar)

| denne aldersgruppe kgres DM-serien sammen
med juniorer og seniorer, og de farste internatio-
nale juniorraces kan veere p3d tale. Det vigtiggar
den tekniske og taktiske kunnen som der i hgjere
grad bar fokuseres pa i denne aldersgruppe.

Starter atleten fgrst i denne alder, sgrg da for
hurtigt at samle op pa det tekniske indhold i de
foregdende argange. Prioriter hyppigheden frem
for leengden af traeningspassene og giv en me-
get grundig introduktion til det cykeltekniske og
-taktiske.

Se tabel pa naeste side.

3.1.6 Juniorer (18-19 ar)

| denne aldersgruppe tiltager den fysiske traening
mere pa cyklen end tidligere, og ber nu have he-
jere betydning.

Starter atleten fgrst i denne alder, sgrg da for
hurtigt at samle op pa de tekniske indhold i de
foregdende argange. Prioriter hyppigheden frem
for lzengden af traeningspassene og giv en me-
get grundig introduktion til det cykeltekniske og
-taktiske.

Se tabel p3d naeste side.
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"Inden cykeltreeningen pabegyndes, skal der aftales tegn under
kgrsel for at undga farlige situationer. Nye medlemmer i gruppen
skal iseer ggres opmaerksom pa den aftalte tegngivning.”

Starter atleten ferst i denne alder, sgrg da for hurtigt at samle op pa det tekniske
indhold i de foregdende drgange. Prioriter hyppigheden frem for laengden af treeningspassene
og giv en meget grundig introduktion til at det cykeltekniske og -taktiske.

Traeningspas er. 2 ugentlige
pas i som-

r). Derudover
svgmning. Evt.

transport-
ene skal have ro

Periodisering/topning Fokus pa cykling i ferieperioder og op til staevner Topning op til nationale og internationale Mestersk-
aber og fokus pa cykling i ferieperioder for at fa tid
til det.

Teknisk foku: rigtige linje

arvalg ind i

g i felt
ion i forhold til
tet

til cykling, inkl.

Distancer Ikke over 120 minutter. Ikke over 180 minutter.

t f3 en bedre
nhed og egne

Fysisk fokus

terreen, korte

Udstyr/hjaelpemidler . Racercykel . Klikpedaler
. Klikpedaler . Triatloncykelsko
. Hjelm . Hjelm
. Cykelsko/specielle tri-cykelsko . Vintercykeltgj

Turbotrainer

Konkurrence
t sidste junior ar
istance sidst

-taktiske
Social fokus . Tage ansvar for gruppen i trafikken . Tage ansvar for gruppen i trafikken
. Give alle tegn: stop, sving, forhindring, mod- . Give tegn: stop, sving, forhindring, mod-
kgrende mv. kgrende osv.
. Aftaler og kommunikation om spilleregler og . Aftaler og kommunikation om spilleregler,
organisation overholdes organisation overholdes

cyke'.repara-__' "

Dansk Triatlon Forbund | 69




KAPITEL 3 | CYKLING

3.1.7 U23 (20-23 ar) foregdende 8rgange. Prioriter hyppigheden frem
| denne alder vil en begyndende specialisering i  for leengden af traeningspassene og giv en me-
drafting eller TT (enkeltstart) kunne vaere p3a vej. get grundig introduktion til det cykeltekniske og

-taktiske.

Starter atleten farst i denne alder, sgrg da for
hurtigt at samle op pa det tekniske indhold i de

Traeningspas antal/uge

Periodisering/topning

Teknisk/taktik fokus

Distancer

Fysisk fokus

Udstyr/hjzaelpemidler

Konkurrencer

Social fokus

Cykelreparation

20-23 ar

Starter atleten ferst i denne alder, sgrg da for hurtigt at samle op pa det tekniske indhold i de foregaende
argange. Prioriter hyppigheden frem for laengden af treeningspassene og giv en meget grundig introduktion til
at det cykeltekniske og -taktiske.

Traening 10-11 maneder 3rligt. 2 pas i opstartsfasen og op til 5 pas ugentligt i perioder med fokus pa stor
cykelmazngde og specialtreening pa cykel (f.eks. kuperet terraen og TT).

Begyndende specialisering non-draft (enkeltstart). Topning til nationale og internationale mesterskaber.

. Teknik (se juniorer)
. Finjustering af taktisk kunnen, laese og pavirke racets drejebog

Ikke over 4 timer

. F3 meget fin fornemmelse for pace
. Oparbejde en meget fin fornemmelse for restitution, treethed og egne graenser

. Flere cykler til de forskellige arstider
. Toj til al slags vejr

. Primaert korte distancer pa 20-40 km

. Lejlighedsvis go km (2 IM) sidst i perioden hvis grundform er i orden, dog max 1-2 gange arligt
. Konkurrencer tiltagende ogsd som treening uden nedtrapning

. Laer at sige fra nar traening er farlig eller uhensigtsmaessig

. Veere selvstaendig og selvansvarlig pa alle fronter

Skifte daek og slange, simpel vedligeholdelse, skifte krans og ksede, justering styrefittings og bremser
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3.2 | CYKELTR/NING: OVERSIGT OVER TRZENINGSM/ENGDER

Falgende tabel viser en oversigt over treenings-
maengder (antal pas og tekniske faaerdigheder) i
cykeltraeningen.

Argang

8-9

10-1

12-13

14-15

16-17

18-19

20-23

Pas/ uge

Kun
transport,
leg

Transport,
leg

03]

0-4

25

Pas/ ar

o-transport,
leg

o-transport,

leg

20-50 pas

40- 50 pas

50-100 pas

100-150 pas

150-200 pas

timer/ ar

leg

Leg,
transport

15-50 +
transport

40 -75 +
transport

757150 +
transport

150-200

250-500
timer

Teknisk /fokus

Trafiksikkerhed, over-
blik i trafik, balance

Trafiksikkerhed, over-
blik i trafik, balance,
handtering af cykel,
kere i sma grupper

Kgre i starre grupper,
kere i sving, springe
med cykel, hyppigt
gearskifte

Agere med cykelsko,
skift, positionering

i felt og grupper,
gearskifte

Kare ryk, leese mod-
standere, ligge godt
pa hjul, leese vind

Anticipere raceud-
vikling, positionere
sig i forste 1/3 af
feltet, agere og
reagere, kare teknisk
nedkarsler, kare
vendepunkter, ac-
celeration ud af og
rigtig gearing ind i
sving

Begyndende speciali-
sering OL Tri eller
Non Draft, dermed
muligvis ogsa stor
forskel i cykelmaeng-
de/fokus i disse ar

Tid per pas

0-15 min.

5-30 min.

10-60 min.

15-90 min.

15-120 min.

15-180

15 -240

Topning

nej

Nej

Nej

Dget
indsats
op til tri-
staavner

Dget
indsats
op til tri-
staevner

Ja, op til

nationale
og inter-
nationale
mester-

skaber

Ja. op til
mester-
skaber

Hjzelpemidler/
traeningsme-
toder

Alle slags
cykler, hjelm

Alle slags
cykler, hjelm

Tri-cykelsko,
racercykel

Tri-cykelsko,
racercykel, evt.
konkurrencehjul

Tri-cykelsko,
racercykel, kon-
kurrencehjul

Alle metoder
inkl. styrkeud-
holdenhed og
styrketraening,
evt. TT-cykel

Konkur- ren-
cer

Ingen, agility

Ingen - 5 km,

agility

Ingen - 5-10

km

10-20 km

10-20 km

20 km - op til

40 km andet

ar junior

20-90 km i Tri

Foto: Rasmus Kortegaard.
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3.2.1 Eksempel pa traeningsforlgb

for en junior dreng (18-19 ar) som er
nybegynder

Folgende eksempel p3d et cykeltraeningsforlab/pro-
gression er for en junior dreng pa 18-19 ar. Drengen

er nybegynder i triatlon, men har lab- eller svem-
mebaggrund. Se tabeller pd naeste side.
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Tidspunkt: Vinter/forar inden saesonopstart
Serg for at cyklen er indstillet til den rigtige sad-
delhgjde og tjek klamper. Tjek for uhensigtsmaes-
sige beveegelsesmanstre.

Herefter skiftende maengde og belastning i cykel-
traeningen. Mellem 3-5 pas pr. uge: 3 pas nar fo-
kus er pa svgm/lab og 5 cykelpas, nar der er fokus
pd at forbedre cyklingen.

Fotos: Rasmus Kortegaard.
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Torsdag Ingen cykling.
Lortes  TNancers oo min fateg it somin
Sendag Ingen cykling 0 min.

Torsdag Ingen cykling. 0 min.
Sgndag Ingen cykling. o0 min

===

Torsdag Ingen cykling. o min.
Lﬂrdag ._-n- il il
Segndag Ingen cykling. 0 min.

7

Torsdag Ingen cykling. o min.

Lardag ra nu af 3
ge

Sendag Grundtraening: 2-2Y2 timer let karsel i hgj kadence i gruppe. Laereformationer: placering i 120-150 Min. - gruppe

gruppe og accelerationer.

Ons.jag . _ -

Torsdag Ingen cykling. 0 min.
Sendag Traeningskonkurrence/duatlon: 5-20-2,5. Se pad ruten med cykel. 60 min. inkl. opvarmn-
ing

il I_.
Torsdag 90 min. grundtraening med teknik gvelser. 90 min. inkl. teknik

Sendag Grundtraening: 2-2% timers let karsel hgj kadence 120-150 min.
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En generel fordel ved indendarstraening p3 enten
turbotraener eller spinningcykel er, at det er en ef-
fektiv made at traene de konditionelle faktorer p3,
idet der stor set ikke kares pa frihjul, og man ikke
skal stoppe i kryds og lign.

Ulempen er, at man ikke lzerer at handtere cyklen
i sving, at kere i grupper mv., hvilket betyder, at
den tekniske del af cyklingen ikke bliver traenet.
En generel fare er, at indendarstreeningen ofte
bliver for intensiv for tidligt i ssesonen, og at det

3.3 | EKSEMPLER PA INDENDBRSPROGRAMMER

dermed bliver sveert at styre en topning (Junior/
U23). Pulsen ved indendgrscykling, isaer ved spin-
ning i varme rum med mange mennesker, vil ofte
vaere unaturlig hajt i forhold til output(watt), dvs.
belastningen bliver hgj pa kredslabet men ikke i
samme grad muskulaert.

Formal: Traene motorik, intra- og intermuskulaer
koordination ved ekstreme kadencer og kadence-
skift, aktivering af lla og Ilb fibre uden at skulle
treene intensivt kredslgbstraening.

Opvarmning 10-15 min. -_-ens-kzrsel 10x30 sek. 80-100
Sprint, maksimal 6-15 sek. 10-15 1 min. aktiv Maksimalt, hgj kadence, dog uden at  105-130
kadence pause hoppe pa sadlen - pause aktiv restitu-

tion selvvalgt kadence
Total lzengde 30-45 min.

Formal:

Treene trad teknik, _power ved aktivering af hurtige fibre (IIb).

Teet pd maksimal intensitet 95-105

Opvarmning 10-15 min.

Lang sprint/ryk 30 sek. 10-20 2.30 min. aktiv
restitution

Total laengde 45-60 min.

Formal:

Vedligeholdelse af _f (Ilb) og intermedizere fibre (I1a).

Opvarmning 10-15 min.

- kadence og etbenskarsel

Hgj kadence 1 min. ) Mellemzone/jaevn 120

Lav kadence 2 min. K:!errizé-rs pau:;kzvmin_ -e/jaevn 55-65
Restitution 2 min. let selvvalgt
Afrul 5-10 Min. -_- selvvalgt
Total laengde 40-60 min.

Formal:
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Traene motorik, intr: e kadencer og kadenceskift, aktivering lla og Ilb
fibre uden at skulle

Fotos: Rasmus Kortegaard.



3.4 | TEKNIKTRZENING

En god handtering af cyklen skaber sikkerhed og
dermed faerre faresituationer. Desuden skaber det
overskud, bade fysisk og psykisk, og kan vaere af-
garende i kritiske faser og pressede situationer.

3.4.1 Tekniktraening og teknikgvelser
Nedenfor er en reekke forslag til forskellige gvel-
ser til cykeltraening. Uanset alder er det vigtigt at
alle elementerne indgdr som en del af den faste
traening.

Almene gvelser

= Karsel med forskellige kadencer og gearing.

* Karsel op ad bakke/stdende: forskydning af
cyklen fra side til side med vaegtfordeling
(modsat spinning, hvor cyklen star stille).

= Karsel med fast nav/ fixie.

*  Et-bens-kagrsel.

= Karsel med forskellige greb pa styret.

Bakkekgrsel

*  Med hgj kadence.

= Siddende.

= Stdende.

= Skift mellem stdende og siddende med gear-
skift derefter.

Karsel i sving

= Flytte tyngdepunktet ved at laegge sig ind i
sving og trykke p3 indersiden af styret.

= Indre pedal opad.

= lkke bremse nar man ligger pd skra, brems
far svinget.

= Hvis man karer for hurtigt: ret op og brems.

= Indre knae skal blive taet pa rammen.

= Kare vendepunkter om kegler mm. Vaelg den
rigtige gearing ind i vendepunktet, ikke for

tung.
= Veelg den rigtige linje og kar ikke stejlt ind i
svinget.
°
|
/
—~<e T2
’ =
7
| | > ﬂ"-)\

Tl

Huvilken linjefering ind i
et sving.

Balance, hvem holder sig
laengst pa cyklen ved at lukke
hinanden inde.

Illustration: Signe Stubager | Foto: Rasmus Kortegaard.
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Balance og handtering af cyklen

= Kigge bagud uden haender p3 styret.

= Kare p3 en linje (typisk de hvide streger p3
vejbanen).

« Ud og ind af pedaler under karsel.

= Leegge hand (med handske) eller fod p3
daekket under karsel.

= Hoppe med cyklen: op og ned p3 fortov eller
trappetrin.

= Kare sa langsomt som muligt og balancere
staende.

*  Kare slalom mellem markeringer.

*  Kare ud i/over rabatten.

Sikkerhed

= Vende sig om med begge haander p3 styret.

= Vende sig om med begge haander p3 styret
og fortsat trad.

= Kgre med én hand p3 styret.

= Kgre med én hand pa styret og vende sig om
og fortsat trad.

= Balancere staende.

= Stoppe/bremse pa kommando eller pd mar-
kering.

Makkergvelser

= Skygge hinanden.

«  Parallelkarsel.

= Kare ved siden af hinanden og holde i hadnd
og med en hand p3d den andens skulder.

= Chikane: bergring af albue, skulder (start
forsigtigt).

= Treenge hinanden ud af banen og spaerre
hinanden inde.

= Cykelpolo.

= "Hvem st3r sidst af cyklen”: langsom kearsel.

Vendepunkts avelse.
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"En god handtering af cyklen skaber sikkerhed og dermed faerre fa-
resituationer. Desuden skaber det overskud, bade fysisk og psykisk,
og kan veere afggrende i kritiske faser og pressede situationer."

Kgre én og én

= Kigge bagud far skift: den anden mand over-
lapper ikke med forhjulet (risiko for at blive
klippet) og de gvrige karer en lille smule
forskudt.

= Ingen skift i uoverskuelige situationer.

= Bibeholdelse af farten og rytmen. Den der
overtager ma ikke accelerere.

= Huske at give tegn hele raekken igennem.

*  De bagvedkgrende ryttere skal beholde
overblikket hele vejen frem og ikke kun til
rytteren foran.

* Konstant treede i pedalerne og indfare en
rytme i karslen.

= lkke ligge i tri-bgjlen under gruppekgarsel.

*  Konstant vaere klar til at bremse.

Karsel to og to

= @ve skift/overgang: de to fgrende ryttere
traekker sig begge ud til midten af vejbanen,
hvis trafikken tillader det.

* De to fgrende ryttere treekker ud i lee siden
safremt trafikken tillader det.

@velser og lege, kun fantasien saetter graen-
ser. Forslag til lege:
= Kongens efter-
folger (give tegn,
ringe, stoppe, ret- [ J
ningsskift, bruge
cykel som lgbehjul
mm.).
= Parkour.
= Stafet i hold med
slalom om kegler
evt. malet med
kridt. ®
=  Ringridning pd
cykel.
= Cykelstopdans. ®
= Lege cykelvaerk-
sted (tjekke,
pumpe og vaske
cyklen og laere at o
putte kaade p3).
= Forhindringsbane
med bump og Y
sma spring i ter-
raen.

Keglekarsel.
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= Udskilningslgb: kare meget sma omgange
(200 - 800 m). Hver anden omgang udgar
den sidste rytter.

= Pointleb: sma omgange. Lav selv regler og
tilpas dem gruppens niveau og formalet med
legen.

= Kare ryk fra gruppe til gruppe: flere sm3
grupper karer konstant og lige hurtigt med
100 m afstand. Pd kommando rykker én ryt-
ter op til naeste gruppe. Pas p3 at det ikke
bliver for hyppigt og for langt.

3.4.2 Kgrsel nedad og i sving

Skift gear inden svinget s3@ der kan acceleres
umiddelbart efter. Brems kraftig og kort far svin-
get. Undgd at bremse i sving og brems aldrig p3
forhjul i svinget.

Vaegtforskydning ind mod kurven: Der laenes ind
mod kurven, inderste pedal skal vaere oppe. Tryk
pa indersiden af styret for at forbedre svingkarsel.
Kig langt frem for at forudse trafik, vejens linjefg-
ring og beskaffenhed.

Bilister regner ikke med at made cyklister i hgj
fart, sa kryds aldrig midterlinjen hverken i eller far
uoverskuelige sving.

Gruppekgrsel.

Illustration: Signe Stubager | Foto: Rasmus Kortegaard.



Inden cykeltraeningen pdbegyndes, skal der afta-
les tegn under karsel for at undga farlige situatio-
ner. Nye medlemmer i gruppen skal iszer gares
opmeerksom pd den aftalte tegngivning.

De mest typiske tegn

= Rab: "Se op/frem", nar der er en forhindring
p3a vejen.

= Pege ned p3 jorden eller rdbe hul: betyder at
der ligger en genstand eller er et hul i vejen.

= Vinke ud fra siden: betyder at der er fare i
vejsiden.

= Raekke handen i vejret: betyder stop.

= Vinke en rytter frem eller vifte med albuen:
betyder "overtag venligst faringen”.

3.5.1 Fllestraening i en ulig gruppe
Cyklingen er en disciplin, hvor udstyret kan gare
en kaempe forskel i forbindelse med traening og
konkurrence. Som traener kan man f.eks. bruge
det aktivt til at udligne styrkeforskelle og derved
muligggre faellestraening i en ulig gruppe.

Folgende redskaber kan anvendes til at ggre

en rytter langsommere.

= Lavere daektryk.

» Kraftige daekindlaeg som gger rullemodstan-
den markant.

= Deek med gget rullemodstand.

*  Skeserme.

= Udskiftning af cyklen til f.eks. MTB eller cros-
scykel med knopdaek.

* Lgst siddende tgj og eventuelt 3ben jakke.

KAPITEL 3 | CYKLING

3.5 | ORGANISERING AF CYKELTR/ZENINGEN

Modsat kan man ogs3d udligne styrkeforskelle ved

at benytte nogle redskaber til at gagre en rytter

hurtigere.

= Tristyr, dog ikke nar rytterne ligger teet i en
gruppe.

*  Hagjprofilhjul.

*  Race-daek.

Udover de mere handgribelige forskelle der har
indflydelse p3 vind og rullemodstand, er det isaar
placeringen i en gruppe, der afgar hvor stor vind-
modstanden er. Man kan med fordel lade de staer-
keste ryttere kare forrest og pad den made gare det
nemmere for de svagere ryttere at fglge med.

For at fa en gruppe til at harmonere er det vigtigt,
at traeneren tager styringen, at atleterne hurtigt
laerer deres indbyrdes styrkeforhold at kende, og
at aftalerne omkring skift og faringer er klare og
overholdes. | en proces hvor der arbejdes med at
skabe en feelles holdand og god gruppedynamik,
er det meget vigtigt, at alle giver deres bidrag til
at skabe en motiverende feellestraening.

Karsel i sving.

Fotos: Rasmus Kortegaard.

Fzellesskab.
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(> VIDEO: TJEK TRIATLON.DK/ATK

3 5.2 Paradekgrsel (2] 3 5.4 Viftekorsel (2]
Kear i to raekker og hold sideretning. Kagreform der anvendes til at holde en hgj
= Hold skiftet, ca. 1 min (500 m). fart i en lille gruppe i kraftig (side)vind.
= Hold konstant tempo (husk det er den inder- =  Vaar opmaerksom p3d at man kommer til at
ste raekke der saetter tempoet). fylde meget p3 vejen.
= Bemaerk at man far to faringer. *  En gruppe skal ikke vaere stgrre end max 5
= Kerind pa én raekke ved bakketoppe og mand.

uoverskuelige sving.
* Hold en sikker kgreform ved transportstyk-

ker. 3 5.5 Rulleskift [>]

Som ved Paradekearsel (3.5.2) kgres der p3 to
reekker.

3.5.3 Kor ind p& én raeekke (2] = Der kares altid frem i lzesiden.

= Nar det pdbydes af traener/holdkaptajn. = Husk at det er raekken der glider tilbage,

* Ved modkgrende og overhalende biler. der saetter farten, og derved undgar man at

= Ved direkte modvind. skrue tempoet.

= P3 smalle veje og ved uoverskuelige sving. = Det er vigtigt at holde et jeevnt tempo.

= Del jer evt. op i mindre grupper. = Det er vigtigt at ligge teet pa den forankaren-
des hjul.

Paradekarsel. Ker ind pa en raekke. Viftekarsel. Rulleskift.
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https://www.youtube.com/watch?v=agt7jvIY2NU&index=5&list=PLtEr0Jk83kBQD0nH1WWT_9AedzMQujJOY
https://www.youtube.com/watch?v=7CSL1fkQ-jg&list=PLtEr0Jk83kBQD0nH1WWT_9AedzMQujJOY&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=q15_UiZCBco&list=PLtEr0Jk83kBQD0nH1WWT_9AedzMQujJOY&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=rLP6lei8b5Y&list=PLtEr0Jk83kBQD0nH1WWT_9AedzMQujJOY&index=4
http://triatlon.dk/ATK

Rulleskift: to ryttere.

Foto: Rasmus Kortegaard.
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3 5.6 Rulleskift: to ryttere
Den mest enkle made at kgre flere sammen

pa.

= Meget sikker made at kare sammen pa.

= God treeningsform med nye ryttere som skal
have traening i at kare teet og i forbindelse
med intervaltraening.
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3.6 | LOVEN 06 CYKLING

Cyklen skal altid overholde lovens regler mht. re-
flekser, lys og ringeklokke, dog med undtagelse af
under og pa vej til og fra konkurrence.

3.6.1 Lovgivning vedr. cykler og cyklister

§ 6. Ved karsel i lygtetaendingstiden skal en cykel vaere
forsynet med mindst én forlygte, der afgiver hvidt
eller gulligt lys tydeligt synligt forfra i mindst 300
meters afstand uden at virke bleendende og er syn-
lig fra siderne.

Stk. 2. Ved karsel i lygtetaendingstiden skal en cykel

veere forsynet med mindst én baglygte, der af-
giver radt lys bagud tydeligt synligt i mindst 300
meters afstand uden at virke bleendende, og
som er synlig fra siderne.

§ 7. En cykel skal vaere forsynet med mindst én hvid re-
fleks, der er synlig forfra. En cykel med mere end to
hjul skal dog veere forsynet med mindst to sddanne
reflekser, der er anbragt hgjst 0,4 m inden for cyk-
lens yderste punkter og med en indbyrdes afstand
p3 mindst 0,6 m.

Stk. 2. En cykel skal veere forsynet med mindst én rod
refleks, der er synlig bagfra. En cykel med mere
end to hjul skal dog vaere forsynet med mindst
to sddanne reflekser, der er anbragt hgjst 0,4 m
inden for cyklens yderste punkter og med en ind-
byrdes afstand pa mindst 0,6 m.

Stk. 3. En cykel skal vaere forsynet med mindst to gule
reflekser, der bevaeger sig, nar cyklen kerer, og
som er synlige bagfra.

Stk. 4. En cykel skal pa hvert hjul vaere forsynet med
mindst én gul refleks, der er synlig fra siderne,
eller med hvide reflekterende daek- eller feelg-
sider.

§ 8. En cykel skal veere forsynet med en klart lydende

klokke, som skal veere anbragt p3d styret. Cyklen
ma ikke vaere forsynet med andet signalapparat.
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Seerlige regler for cykler

§ 49. Cykel ma ikke fores ved siden af andet koretgj.

Hvor der er tilstraekkelig plads hertil, ma to cyk-
lister dog kare ved siden af hinanden, hvis dette
kan ske uden fare eller ungdig ulempe. Gives der
signal til overhaling, ma cyklister ikke kare ved si-
den af hinanden, medmindre faerdselsforholdene
tillader eller ngdvendiggor dette. Cykel med tre
eller flere hjul ma dog aldrig feres ved siden af
anden cykel.

Stk. 2. Cyklist skal altid holde til hgjre pa den vognbane,

der er beliggende yderst til hgjre i feerdselsret-
ningen. Vognbanen ved siden af kan dog om
nedvendigt anvendes under overhaling, sdfremt
denne ikke kan ske til hgjre.

Stk. 3. Far vejkryds skal cyklist, der skal lige ud eller

svinge til venstre, uanset § 16, stk. 10g 3, fortsat
holde til hajre pa vejen. Safremt en eller flere
vognbaner ved afmaerkning er forbeholdt de ka-
rende, der skal svinge til hgjre, er det dog tilladt
cyklisten at placere sig ved linjen mellem den
naermeste vognbane, som ikke er forbeholdt de
hgjresvingende, og hgjresvingsbanen. Cyklist,
der gnsker at svinge til venstre, skal fortszette
gennem krydset til dets modsatte side og ma
forst foretage svingningen, nar det kan ske uden
ulempe for den gvrige faerdsel. Dette geelder
vanset afmeerkning, medmindre det fremgar
af denne, at den geelder for cyklister. 1.- 4. pkt.
gaelder ogs3 ved karsel over eller bort fra kare-
banen uden for vejkryds.

Stk. 4. Cyklist skal under korslen have begge fodder

pa pedalerne og mindst den ene hand p3 styret.

Stk. 5. Det er forbudt at cykle pa fortov eller gangsti,

medmindre andet folger af de regler, der fast-
seettes af justitsministeren efter § 14, stk. 4.
Cyklist kan dog kare over fortov og gangsti.

Stk. 6. Cyklist ma ikke under kerslen holde fast i andet

karetaj eller i forer af eller passager p3 andet
karetaj.

Stk. 7. Cykel, der henstilles, skal holdes afidst, med-

mindre henstillingen er ganske kortvarig.

§ 50. Barn under 6 dr m3 ikke cykle uden at vaere under

ledsagelse og kontrol af en person, er er fyldt 15
ar.
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3.6.2 Bgdetakster for cyklister
Taksterne geelder ikke, hvis der er sket et feerd-
selsuheld eller opstadet en fare- eller ulempesitua-

tion.

Forseelse Bade i kr. Forseelse Bade i kr.

Uden lys i lygtetaendingstiden 700 Overtraeder ubetinget vigepligt 1.000
Handholdt mobiltelefon under kerslen 1.000 Giver ikke tegn 700
Fejl/ mangler v/ bremser, reflekser mv. 700 Kerer uden haender pa styret 700
Karer over for redt 1.000 Cykler p3 fortov/ gangsti 700
Kgrer mod feerdselsretningen 1.000 Holder fast i andet keretgj 700
Cykler i et fodgeengerfelt 700 To personer pd alm. cykel (bade til begge) 700
Cykler p3 cykelstien i venstre side 700 Forkert placering far/ mens du svinger 700
Respekterer ikke feerdselstavle eller pile 700 Ringklokke, der ikke virker Advarsel
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3.7 | INDSTILLING AF CYKLEN 0G BASALT UDSTYR

3.7.1 Basale indstillinger af cyklen

Billed 1: Hurtig indstilling af siddehgjde. Benet
skal vaere strakt med haelen pa pedalen.

Billed 2: Samme stilling bagfra. Drengen sidder
lige pa cyklen (knaekker ikke i hoften for at n3 pe-
dal = vandret baekken).

Billed 3: M3l sadlens vinkel. Den bgr veere vand-
ret eller med et meget lille drop fremad til.

Billed 1.

Billed 5.

Billed 4.
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Billed g4: Sanlen sidder for lavt, da knaeet ikke er
strakt ved hael pd pedalen.

Billed 5: For hgj siddestilling, da drengen bliver
nadt til at vrikke med hoften for at fa tryk pa pe-
dal.

Billed 6: Samme for hgje indstilling. Drengen sid-
der nu lige uden hofteknask og kan ikke na peda-
len.

Billed 3.

Billed 6.

Foto: Michael Kriger.



3.7.2 Indstilling af cykel i tal

Stelstarrelse

Skridtlaengde x 0,67.

Folg altid fabrikkernes standardmal, da de mat-
cher overrgrets lzengde (Size-chart).

Sadelhgjde

Malt fra pedalens overside i bundstilling til
sadlens overkant: Skridtleengde x 1,084.
Sadelhgjden malt fra krankens midte til over-
kanten af sadlen (i forlaengelse af saddelpin-
den): Skridtlaengde x 0,887.

Se figur 1.
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Sadlen (set i forhold til en almindelig
racer - tri-cyklen er anderledes)

Lodlinje fra knaeets forside skal g& gennem
centeret af pedalakslen, ndr pedalarmen er
vandret.

Saddelspidsen vil typisk vaere 5-10 cm bag
kranken. (5 cm er ifglge reglerne minimum i
cykellgb. | triatlon m3a den veere 5 cm foran).
En cykel til triatlon vil normalt saettes op med
saddelspidsen taettere pa krankmidten eller
endda foran krankmidten. | kortdistancetriat-
lon geelder det ikke i naer sd hgj grad som pa
en enkelstartscykel, men det er en fordel at
have sadlen laengere fremme, idet hoftevink-
len er gunstigere for den efterfolgende lgbe-
distance.

Sadlen skal som udgangspunkt vaere vandret
og maksimum have 15 mm drop.

OBS. ved bgrn som vokser, skal saddelhgj-
den ofte justeres.

Se figur 2.

1. Frempind
2 Overrar
3 Saddelrar

4 Saddelrars-
vinkel

5 Kronrgr
6 Skrargr
7 Krankboks

8 Bagdrop ‘

-—

D

Figur 1.

Illustration: Signe Stubager.

Figur 2.
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3.7.3 Viden om udstyr og praktiske
faerdigheder

Atleten bgr i takt med alderen tilegne sig feerdig-
heder og basal viden, om det cykeludstyr der bru-
ges. Se Tabel 3.7.3 herunder.

3.7.4 Basalt udstyr og veerktgj
Det er vigtigt at atleten altid selv har styr pa sit
udstyr til sdvel traening, steevner og treeningslejre.

Steevnevaerktgj som medbringes til alle staev-
ner og traeningslejre.

= Stand pumpe.

= Ekstra slanger og deek samt dzekjern og ven-
tilforlaengere.

Unbrakonggler.

Saks.

Veerktgj til skift af krans.

Pedalnggler.

Basalt udstyr til cykelturen.

Det er treening der bliver brugt mest tid p3, og det
er derfor ogs3 vigtigt at veere forberedt her bade i
forhold til udstyr og i tilfeelde af et uheld.

= Telefon, id og penge i tilfaelde af uheld.

= 2 ekstra slanger, daekjern, pumpe og et stk.
afskaret indleeg ved snitskader i daek.

= Medbring unbrakonggleset til sma reparatio-
ner og indstillinger.

= Brug skaerme under traening fra oktober til
april.

= Brug daekindlaeg i treeningen fra oktober til
april (eller hele dret) for at undga punkteringer.

= Brug ventilhaetter om vinteren for at undga at
ventilen ruster fast.

= Kom evt. preeventivt anti-punkteringsspray i
slangen eller medbring det.

Udstyr til cykelturen.

Fase 1 Uundveerlige feerdighedel skifte slange og daek.
ndlaeg.
e af kaede.

Vinterbeklzaedning.

Fase 2 Nodvendige feerdigheder 1. Skifte kaede og krans.
2. Indstilling af styrefittings.

3. Skifte bremseklodser.

Fase 3 Fordelagtige faerdigheder- -nktion af gearskiftemekanik.
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3.7.4 Paklzedning

Basal viden om pakladning

Ingen cykeltreening uden hjelm. Hjelmen bar
slutte tzet og hverken glide ned i ansigtet eller
bagud. Hageremmen skal indstilles sdledes,
at hjelmen ikke kan tages af eller pd uden at
abne spaendemekanismen.

Cykelhandsker beskytter ved eventuelle fald
og mod kulde.

Briller beskytter mod insekter om sommeren
og mod treek og kulde i vinterszesonen.

Brug buksefedt/creme/vaseline for at undga
slidsar i skridtet.

Medbring altid en vest eller regnjakke i til-
feelde af vejrskift, afkeling og ufrivilligt stop.
Brug flere lag tgj i stedet for et tykt lag.

P& den made kan tgjet hele tiden tilpasses om-
steendighederne.

Foto: Camilla Hylleberg.

KAPITEL 3 | CYKLING

Vinterbeklaedning

Brug skasrme til udendarscykling om vinteren
for at undgd at blive afkglet af sprgjtevand.
Skoene til udendarsvintercykling bar vaere et
Y2 nummer starre, s3 der er plads til uld- eller
skisokker.

En vinterstavle med en neopren oversko ud-
over er klart det bedste valg. Evt. kan elektri-
ske varmesaler benyttes.

Handsker til vinterbrug: brug 2 lag, én tynd
inderhandske og én vindtaet yderhandske.
Brug en tynd hue eller elefanthue under hjel-
men for at undgd afkeling af hovedet.

Brug ogsa briller om vinteren da solen star
lavt og bleender. Brillerne hjeelper ogsa til at
undga, at man far salt og skidt i gjnene samt
hzevede gjne pga. kulde.
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Foto: Rasmus Kortegaard. »

Der skal ogsa traenes pa vad vej, sd atleten er
forberedt p3 det til konkurrencer.
Foto: Michael Kriger.

Selvstaendighed under korte sdvel som lange rejser er vigtigt, da meget kan
g3 galt, og det kan vaere meget stressende at rejse, iseer ndr man rejser med
cykel. Processen starter allerede inden man har forladt hjemmet med at
pakke grundigt (det er ofte en meget god idé at bruge en pakkeliste) og med
at kunne klare de mest basale reparationer/service selv.

Foto: Michael Kruger.

En sjeelden gang imellem sker det, at vejret er
s3 ringe, at cykling i vdddragt kan betale sig
(det skal veere under 10 grader og vadt).

Foto: Bent Rasmussen.

Junior EM 2012 Eilat Israel. Foto: Mogens Strange.

86 | Dansk Triatlon Forbund






[
T e
i
P ———
¢ e pp— . T,
- T R T TR ==

U e R W R i P YRR T .

88 | Dansk Triatlon Forbund




ALY e
Fo AR ey

Foto: Rasmus Kortegaard.
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4.1]

LABETEKNIK

Af de tre discipliner der indgar i triatlon, er lgb den
mest naturlige form af bevaegelse, og samtidig
den alle bern lzerer tidligst. Leb indgdr i mange
boldspil, og der bliver ofte lgbet meget steerkt,
hvilket gar dem til en god made at udvikle labe-
faerdigheder pa. Dette gaelder ogsa for kommende
triatleter.

Det tekniske aspekt og hurtigheden i lgb er enormt
vigtigt og helt afggrende for, at man kommer til
at kunne lgbe rigtigt steerkt senere i karrieren.
Samtidig er der en klar ssmmenhaeng mellem
praestationen pd korte og lange distancer. Er en
atlet meget langsom over 100 M, vil det saette be-
graensninger for det opn3elige niveau pa en leen-
gere distance.

Labeteknik er afggrende for optimeringsmulighe-
derne og for at lebe staerkt og gkonomisk.

4.1.1 Beskrivelse af den optimale Igbestil
Der er forskel pd atleters fysiske forudsaetninger.
Derfor er det vigtigt at understrege, at alle ikke
kan eller skal lgbe ens. Netop derfor skal der i lg-
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betraening fokuseres pa de centrale tekniske ele-
menter.

De centrale tekniske elementer i den optimale lg-

bestil er folgende:

= Isaet pad mellemfod/flad fod (med haelkontakt).

Fodisaet under knze.

Iszet under og ikke langt foran tyngdepunktet.

Strakt hofte, ikke siddende holdning.

Armarbejde teet pd overkroppen.

Ikke dbne for meget op i albuerne.

Blikket rettet fremad og ikke direkte nedad.

Mottoet for labet skal vaere "langt skridt bag-

ud — kort skridt fremad".

= Kadence er individuelt i forhold til benlzengde
men imellem 180-200 skridt/minut ved hurtig
lab.

Der kan vaere adskillige arsager til at en atlet ikke
kan labe teknisk korrekt. Uanset om det er mang-
lende kropskontrol, styrke eller beveegelighed, bar
der arbejdes med de tekniske elementer i den op-
timale lgbestil, og derigennem skabes resultatfor-
bedringer.

4.1.2: Godt eksempel ps den optimale lgbestil.

Fotos: Rasmus Kortegaard.



"Lgbeteknik er afggrende for optimeringsmulighederne
og for at Igbe staerkt og gkonomisk."

4.1.2 Godt eksempel pa den optimale
Igbestil (se billedserie) [>]

Aktiv lgbestil med hgj, taet armfaring. Strakt hof-
te, knzelaft, haeloptraek og iszet p3 flad fod, blikket
er rettet fremad.

Underbenet laftes til vandret ved fremfaring, jo
hgjere fart, jo hgjere og taetter pa bagdelen fares
foden frem (da det er den korteste vej).

Armene fgres teet pd kroppen op foran brystet
uden at krydse midteraksen. Bagud danner albuen
en spids trekant, sdledes at vinklen i albuen aldrig
bliver starre end go grader. Tommelfinger peger
opad, fast men afslappet handled.

Blikket er rettet ligeud (ikke nedad). Baekken og
bryst skal danne en lige linje (pd den m3ade und-
g3s hofteknaek fremad eller siddende stilling, hvor
bagdelen vil strutte bagud).

Knzeet laftes ved fremadfgring foran kroppen og
fodisaet bgr veere flad (mellemfod) under kneaeet/
tyngdepunktet. Og med kort kontakttid!

Fodisaet under tyngdepunktet dvs. under knaeet.
Hvis fodiseet kommer foran knaeet, bliver skridt-

Fodledsarbejde.

Fotos: Rasmus Kortegaard.

lzengden for lang og kontakttiden med underlaget
for lang. Dette vil medfare opbremsning og for lav
kadence.

Kadence ved almindelig lab bar ligge med 180-200
skridt i minuttet afhaengig af benlaengde(korte ben
kadence i den hgje ende- omvendt meget lange
ben i den lave ende).

4.1.3 @velser
| folgende billedserie ses gvelser, som kan bruges
til forbedring af lgbeteknik og specifik styrke.

Fodledsarbejde ]

En teknisk, koordinerende gvelse som fokuserer
pa korrekt iszet pa forfod/mellemfod. Minimalt
laft af fod i fremfering. Haelen rgrer underlaget
inden knaeet fgres frem/op, (en sveer gvelse der
kraever en del traening). Det er vigtigt at blikket
rettes fremad. Albue vinkel skal vaere go grader
eller under, sdledes at man kan lebe med en pind/
blyant i albueleddet uden at tabe den. Armarbej-
det skal foregd i samme takt som fedderne og
haenderne fares op til brystet. Ben/fod arbejdet
fungerer altid som krydsbevaegelse; hgjre fod og
venstre arm frem og omvendt.

KAPITEL 4| LOB
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https://www.youtube.com/watch?v=BNyZmtWxOzQ&index=1&list=PLtEr0Jk83kBQKOoU_wnndCQ3zPiclssYD
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Skubbegvelse [»]

@velsen udfares med hjeelp fra en anden atlet.
Kroppen er strakt, let fremadlaenet og med en lige
linje gennem skulder, hofte og fod. Knae og fod er
loftet pa det ene ben s3a foden er placeret under
ballen og knaeet foran kroppen (billede 1).

Fra udgangspositionen sker et skift til en tilsvaren-
de position pa modsatte ben. Skiftet sker ved, at
foden traekkes aktivt op under ballen ved hjzelp af
hasemuskulaturen samtidig med, at foden p3d det
modsatte ben szettes aktivt i jorden. Fodskiftene
skal ske kontinuerligt og hurtigt og der skal veere
en lethed over skiftene (se video). Det er sdledes
vigtigt, at der ikke sker en aktiv og kraftfuld afvik-
ling i fodledet og at laegmuskulaturen kun aktive-
res minimalt. Vaer opmaerksom pa at armbevae-
gelserne under gvelsen er kontrollerede.

Hjzelperen placerer sine haender pd skuldrene hos
den aktive og gar langsomt baglaens (20-25 me-
ter), mens gvelsen udferes. Bvelsen kan evt. af-
sluttes med, at den aktive slar over i almindeligt
lab efter at hjeelperen har sluppet, og fortsaetter
yderligere 5o m.

"Det er vigtigt at huske, at traening er treening og ikke

konkurrence."

Ben curl imod vaeg/ fodskifte [»]
Udgangspunkt: 30-40 grader fremadlaenet mod
en mur. Svingbenet er laftet sdledes at foden er
under ballen og l3ret vandret. Der hviles pa fod-
ballerne og der skal veere en lige linje gennem
skulder, hofte og foden p3 standbenet.

Udfarsel: Fra udgangsstillingen sker der et fod-
skifte, der er drevet af et aktivt haeloptreek pa
standbenet (brug baglaret og ikke fodledet) og et
aktivt iszet pa svingbenet.

Walking lunges [»]

Udfaldsskridt: Styrkende gvelse iszer baglar, baller
og forld. Jo laengere skridt og jo dybere knaeet pd
det bagudrette ben fares, jo mere fysisk kraevende
bliver gvelsen. Fokus pa at baekken ikke roterer.

Lobespring [»>]

En gvelse for tydeliggarelse af svaevefasen, og en
funktionel styrkende gvelse af afsaettet samt en
pointering af knzelaft og armarbejde.

Kraftigt afseet, meget lang svaevefase og kraf-
tigt armarbejde. Hajt knaeleft og fodsiseset under
knaeet.

(> VIDEO: TJEK TRIATLON.DK/ATK
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https://www.youtube.com/watch?v=f_m9wLPR2qI&list=PLtEr0Jk83kBQKOoU_wnndCQ3zPiclssYD&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=a5tUrWii1yA&list=PLtEr0Jk83kBQKOoU_wnndCQ3zPiclssYD&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=9REQmu92C6E&list=PLtEr0Jk83kBQKOoU_wnndCQ3zPiclssYD&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=IA6qoF2HP2A&list=PLtEr0Jk83kBQKOoU_wnndCQ3zPiclssYD&index=6
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Walking lunges.

Ben curl imod vaeg/ fodskifte.

Springlab.
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[>J VIDEO: TIEK TRIATLON.DK/ATK

Gadedrengelgb 0]

En funktionel styrkende og koordinerende gvelse.
Kraftigt knzelaft som stopper i vandret position og
dermed giver ekstra impuls opad/fremad. Armlaf-
tet gennemfares ogsa kraftigt og stopper i bryst-
hgjde for ogs3 at give ekstra impuls opad/fremad.
Variationerne kan enten vaere hgj (som vist her)
eller lang.

Bunnyhop [>]

Fokus pa speendstighed og kort kontakttid, fodi-
saet med forfod. Blikket skal rettes ligeud, armene
vinkles. Kort kraftig kontakt med underlaget. Sko-
ling af kort kontakt og funktionel styrketraening.

Gadedrengelgb.

Bunnyhop.

94 | Dansk Triatlon Forbund
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https://www.youtube.com/watch?v=MbuVrMc_1As&list=PLtEr0Jk83kBQKOoU_wnndCQ3zPiclssYD&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=1WHTueb43GY&list=PLtEr0Jk83kBQKOoU_wnndCQ3zPiclssYD&index=8

[>] Flamingo ver. 1: Balance gvelse i slowmotion

Er en balancegvelse med overdrevet knzelgft og
fokus pa iseet under knaeet! @velsen skoler balan-
cen og bevidstgarelse af labeteknik i slowmotion.

Udfarsel: Knaeet laftes og foden traskkes ind un-
der hoften. Denne position skal markeres 1-2 sek. i
forbindelse med hvert skridt. VVeer opmaarksom p3,
at hoftemuskulaturen pa standbenet er spaendt og
at hoften ikke skrider ud til siden.

[>] Flamingo ver. 2: Balance gvelse i slowmotion

Udfarsel: Farste del af gvelsen er som ovenfor. Ef-
ter at have markeret positionen pa et ben i1-2 sek.
lzenes kroppen let frem og i forbindelse med dette
langsomme fald, sker der en eksplosiv fodafvik-

ling pd standbenet, hvorefter svingbenet szettes i
jorden. Herfra gentages gvelsen pa modsatte ben.
Vaer opmeerksom pd, at hoftemuskulaturen pd
standbenet er spaendt og at hoften ikke skrider ud
til siden.

Flamingo ver. 3: Balance gvelse i slowmotion
Udfarsel: Farste del af gvelsen er som version
2. Samtidig med den eksplosive fodafvikling pa
standbenet straekkes svingbenet frem foran krop-
pen, hvorefter det traekkes kraftfuldt tilbage under
kroppen.

Vaer opmeerksom pd, at hoftemuskulaturen pd
standbenet er spaendt og at hoften ikke skrider ud
til siden.

KAPITEL 4| LOB

3

Flamingo ver. 3

Fotos: Rasmus Kortegaard.

Dansk Triatlon Forbund | 95


https://www.youtube.com/watch?v=EIzZCvTbO8w&list=PLtEr0Jk83kBQKOoU_wnndCQ3zPiclssYD&index=9
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[>J VIDEO: TIEK TRIATLON.DK/ATK

Et-bens hop [>]

Et-benshop kan udfares som lette hink med hgj
kadence og lav hoppehgjde eller som vist p3 bil-
ledet her med kraftigt afseet og kraftigt knaelaft.
(Den kraftfulde version kraever starre spaendstig-
hed og koordinationsevne).

Hgj frekvens farer til fodiseet under knae (hvilket
er gnskeligt). For lange skridt farer til, at man gar
i std og mister balancen og kontrol. @velsen kan
varieres i intensitet, hgjde og laengde.

Et-bens hop.
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https://www.youtube.com/watch?v=SdTThpa7bq4&index=12&list=PLtEr0Jk83kBQKOoU_wnndCQ3zPiclssYD

Nedlgb [>]

En god gvelse til at lgbe hurtigt og afslappet. Isaet
med forfod. Atleten ma ikke leene sig tilbage. Un-
der nedlgb er der mulighed at have fokus p3 gget
kadence uden at skulle presse sig kredslgbsmaes-
sigt, der kan derfor veere hgj fokus pa motorik.
Der opnas leengere sveevefase og dermed gget
skridtleengde. Det er vigtigt at kunne "give slip"/
"lasne fodbremsen”/ "lade det rulle” i nedlgbet for
at kunne lgbe stzerkt med hgj kadence. Undgd at
bremse med haeliszet ndr det skal ga staerkt.

Lette fald pd 1-2-3 % evt. med medvind er mest
ideelle at treene nedlgb p3.

Bakkelgb [ ]

Bruges som naturlig/ funktionel styrketraening til
leb. Der skal vaere fokus pad armarbejde, knzelaft
og afsaet. Fodisaet bliver af naturlige arsager pa
forfod/mellemfod. Stigningsprocenten kan variere
fra 2-10 %, jo stejlere jo starre styrkekomponent,
men ogsa lavere hastighed. | mangel af naturlige
bakke, kan det ogsd simuleres pa lgbeband.

Nedlab.

—

Bakkelob.

Fotos: Rasmus Kortegaard.
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https://www.youtube.com/watch?v=UOnQ-fvs_1E&list=PLtEr0Jk83kBQKOoU_wnndCQ3zPiclssYD&index=13
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4.1.4 Andre gvelses ideer til
lgbeteknik/spaendstighed

Lgb p3 mellemfod/forfod.
Sjipning, alle variationer.
Lob barfodet pa graes/sand.
Fodledsarbejde (straekke knaeet igennem).
a. Med lav kadence.
b. Med hgj kadence.

= Skippings

a. Halvhgj knaelaft, kort skridtleengde, jeevn
kadence.

b. Halvhgj knaelaft, kort skridtleengde, hgj
kadence.

c. Halvhgj knaelaft, kort skridtleengde,
skiftende kadence.

d. Halvhgj knaelaft, lang skridtleengde, jeevn
kadence.

e. Halvhgj knaelaft, lang skridtleengde, hgj
kadence.

f. Halvhgj knzelaft, lang skridtleengde,
skiftende kadence.

g. Skipping med ét ben.

h. Skipping med aktiv treekbevaegelse i fod
(sprinter).

= Ballespark
3. Med variation i kadence og skridtlaengde.
b. Et-bens.

= Koordination/kombination skipping,
ballespark.
* Gadedrengelgb.
a. Fladt, langt og afslappet.
b. Hajt og kraftigt.

= Springlgb.
a. Langt.
b. Hurtigt.
c. Hait.

= Kontrahop.
a. Haijt.
b. Hurtigt.
1. Dobbelt fodledshop.
12. Stigningslab (ikke mere end 100 m).
3. Variation som windsprint.

De fleste spring og lgb kan udferes pa lette stig-
ninger. P4 den made opnar man starre styrkekom-
ponent men lavere bevaegelseshastighed.

For typiske skader, fejlstillinger og forebyggelse,
se Kapitel g.

iatlon Forbund

Foto: Rasmus Kortegaard. »

4.1.5 Pace og pacingstrategi

Set ud fra et fysiologisk perspektiv er den mest
effektive og hurtigste m3ade at labe et leengere
streek pa, at labe i en jaevn fart der svarer til den
forventede gennemsnitsfart og slutte af med en
slutspurt (offensiv). Et for hurtigt udlaeg vil altsd
have en negativ indvirkning pd den samlede tid.

| et lgberace eller triatlon ma man ogsa tage nogle
vejrmaessige og taktiske hensyn. Her spiller atle-
tens mentale feerdigheder og motivation iszer ind,
og det samme er gaeldende for modstanderen.
Dette betyder, at det er bedst, hvis en atlet kan
opretholde troen pa en god placering, til trods for
at denne laber i jeevn fart. Atleten vil med denne
strategi typisk miste placeringer i starten af lgbe-
delen, fordi de avrige konkurrenter laegger hurtigt
ud, hvilket kan ggre det svaert at holde modet

oppe.

Vejret kan have afggrende betydning for pa-
cingstrategien, hvis der eksempelvis er kraftig
vind eller hgj varme kombineret med hgj luft-
fugtighed. | forhold med kraftig modvind geelder
det om at komme i lee hos konkurrenterne, ogsa
selvom atleten s3 er tvunget til at lzegge en smule
for hardt ud. Gevinsten af at ligge i lee af en flok
er ofte stgrre end tabet ved at laegge for hardt ud.
| meget varme og fugtige klimaer risikerer atleten
at overophede meget hurtigt. Risikoen er starre
jo hgjere arbejdsintensiteten er, og under sddanne
forhold vil det altid vaere en fordel at laegge forsig-
tigt ud og lebe med en progressiv intensitet, som
i praksis vil fgre til et bedre resultat.

Af denne arsag er en god fornemmelse for pace et
vigtig element i atletens vaerktgjskasse.

At veere i stand til at finde det rigtige pace og at f3
den rigtige fornemmelse for fart kan traenes med
pace gvelser. Prgv at ramme en bestemt tid eller
et bestemt pace pa en bane eller landevej og lav
en kobling til fartfornemmelsen.

Her ses et billede af
SDU's pacecomputer,
der giver lyssignaler
hver 10. m p3d en 400

m bane. Computeren
kan indstilles til den
ognskede hastighed, s8
man opndr det perfekte
pace, ndr der traenes.
Foto: Michael Kriger.
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4.2 | OPTIMAL LOBETRZNING PA DE FORSKELLIGE ALDERSTRIN

4.2.1 Bgrn yngste (8-9 ar)

| denne alder bar reel lgbetraening ikke finde sted,
og barnene bear i stedet udvikle deres motorik og
fysik ved at afprove forskellige lege og aktivite-
ter, hvor der lgbes og springes. Et godt eksempel
kunne vaere Odense Triathlon Klubs "Tarzangym-
nastik”, der er baseret pd mottoet "Lidt af det hele
i stedet for meget af lidt". Dette er gymnastik for
de 3-7 arige, og traeningen karer efter konceptet:
Det skal vaere sjovt, udfordrende, afvekslende og
udviklende. Denne tanke bar ga igen i al traening
for barn og unge.

8-g ar

Traeningspas antal/uge  Boldspil, gy tik eller al

ugentligt

Periodisering/topning  Trzening folger skolearet/ingen

Spring og hop

atletik 1-2 gange

4.2.2 Bgrn mellem (10-11 ar)

Decideret lgbetraening er stadig ikke ngdvendigt
for denne aldersgruppe, sa leenge bgrnene bliver
lebemaessigt udfordret igennem andre idraetsgre-
ne. Bvelser der forbedrer lgbeteknik og en obser-
vation og korrektur af en mindre optimal lgbestil
og generelle holdningsfejl, kan dog vaere en god
idé. Spaendst- og motoriktraening i f.eks. cirkel-
treening kan med fordel gennemfgres i denne al-
der.

10-11 ar

Atletik, boldspil, gymnastik og lgb (ikke ngdven-
digt) 1-2 pas pr. uge, totalt

Spring og hop

Teknisk fokus . Hurtighed . Begyndende gkonomisering af labestil.
. Motorik . Rette pa tekniske kardinalpunkter.
. Reaktion . Bgrnene er i den motoriske guldalder og leerer
. Bruge arme meget hurtigt.
. Lofte knae . Gerne lgbeteknikgvelser
Distancer Maks. 2 km kontinuerligt, helst kortere som leg Maks. 2-3 km kontinuerligt, helst kortere som leg,
fartleg, orienteringslab
Fysisk fokus . Hurtighed . Agilitet
. Reaktion . Hurtighed
. Motorik . Motorik

Hal
Sko (gerne flade)
Barfodslgb pa graesplaene eller sandstrand

Hjaelpemidler, rammer

Konkurrencer Maks. 1-2 km, gerne som del af et hold

Social fokus . Leg
. Elementaere regler for holdtraening

Forslag til lege. Kun fantasien szetter graenser:

Fangelege.

Reaktionslege som traener balance og hurtig-
hed (kadence). Dette er meget vigtigt i denne
alder og til og med 12 ar (men ogsa senere).
Indenders biatlon: labe og kaste preecision
med strafrunder nar man misser malet. Kan
ogsa laves som stafet.

Seksdageslagb og parlgb.

Forhindringsleb pd indenders og udendars
bane.

Stafetlab med bold og forskellige opgaver:
hink, p3 alle fire, bagleens mv.
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Rytme

Labesko ved lgb
Hal sko gerne flade
Barfods pa graesplaene og sandstrand

Ikke ngdvendigt, og derfor kun sjeeldent. 2-4 p3 et ar,
maks. 2-3 km og gerne som del af et hold.

Leg
Elementeere regler for holdtreening



4.2.3 Bgrn zeldste (12-13 ar)

| dette alderstrin ber decideret labetraening finde
sted, bevaegeapparatet skal langsomt tilvaennes
til de monotone bevaegemanstre i lgb, saledes at
de stgrre lgbemasngder der kommer i fremtiden
kan tdles uden at der opstar overbelastningsska-
der. Leg skal stadig veere en essentiel del af trae-
ningen, selvom der er gget fokus p3a labetraening.

12-13 ar
Traeningspas antal/uge
treening.

Periodisering/topning  Traening falger skolearet/ingen.

Teknisk fokus .

En blanding af boldspil, gymnastik eller almen atletik
og lebetraening, 2-3 pas pr. uge inkl. alternativ

4.2.4 Ungdom A, yngste (14-15 ar)
Labemaengden szettes op bade i hyppighed og
en smule i laengden af nogle af passene. Det er
vigtigt at forfine lgbeteknik, det kan veere lidt ud-
fordrende med bgrn der er i vaekstspurt, idet der
kan opstd koordinationsvanskeligheder pga. den
hurtige vaekst.

14-15 ar
En blanding af boldspil, atletik og lgbetraening.
2-4 pas pr. uge, deraf minimum 2 lgb.

Treeningen folger skoledret, dog ogsa med traening i
sommerferien / Ingen topning.

Distancer

Fysisk fokus

Hjeelpemidler, rammer

Konkurrencer

Social fokus

Tiltagende gkonomisering af labestil.

. Rette tekniske kardinalpunkter. Barnene er i
udgangen af den motoriske guldalder og beg-
yndende leengdevaekstspurt kan vanskeliggare
koordinationen.

. Fortseette og udvide tekniske gvelser og

spaendst.

Maks. 3-5 km kontinuerligt, gerne intervaller med
hurtigt leb for teknikkens skyld, fartleg, orienterings-
lgb.

. Fart

. Hurtighed
. Agilitet

. Motorik

. Spaendst

. Labesko ved lgb
. Hal sko gerne flade
. Barfods pa graesplaene, sandstrand

Sjeeldent, 2-4 p3 et 3r, maks. 2-5 km og gerne som
del af et hold

. Leg
. Elementaere regler for holdtraening

Fotos: Rasmus Kortegaard.

. Arbejde videre med lgbeteknik.

. Rette p3 tekniske kardinalpunkter. Bgrnene
er ude af den motoriske guldalder, men laerer
stadigvaek hurtigt. Tiltagende leengdevaekst
kan vanskeligggre koordinationen.

. Fortseette og udvide med tekniske gvelser og
spaendst.

Maks. 3-8 km kontinuerligt, gerne intervaller med
hurtigt leb for teknikkens skyld. Fartleg og orienter-
ingslab.

@get udholdenhedstraening
Stadig fart

Hurtighed

Agilitet

Motorik

Spaendst

Evt. pigsko til crosslab

Lette labesko til lab

Hal sko, gerne flade

Barfods pa graesplaene, sandstrand

4-6 pa et ar, maks. 5 km, gerne kortere

P3begynde at tage ansvar for egen traening, f.eks. at
kunne klare opvarmning selv, gd i gang med traening

uden traener, samt at treene selv.
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4.2.5 Ungdom B, zldste (16-17 ar)
Labemaengden er nu s3 stor at atleten bar have 2
forskellige par lgbesko til traening. Kombilgb skal
nu vaere en del af traenings-setuppet.

4.2.6 Juniorer (18-19 ar)

| junioralderen begynder konkurrencerne at f3 en
starre betydning, og evnen til at kunne praestere sit
bedste, til mesterskaber begynder at bliver dyrket.

Traeningsbelastningen stiger markant i denne al-
dersgruppe i forhold til de foregdende ar. Isaer cy-
kelomfanget, labedistancerne og treeningsmaeng-
den af lab tiltager.

Atleten bar deltage i faerre lgbekonkurrencer til
fordel for mere traening og flere triatlonkonkurren-
cer.

Traeningspas antal/uge

Periodisering/topning

Teknisk fokus

Distancer

Fysisk fokus

Hjzelpemidler, rammer

Konkurrencer

Social fokus
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16-17 ar

3-5 traeningspas ugentligt, deraf mindst 3 lgb. Evt.
stadig alternativ treening 1 gang om ugen.

Treening folger skoledret, dog treening hele aret rundt
og fa ugers pause. Fokus pa lgb i vinterperioden.
Ingen topning.

. Pigerne er som regel udvokset og deres teknik
skal perfektioneres.

. Drengene vokser endnu og kan have koordin-
eringsmaessige udfordringer og skal blive ved
med at arbejde pa det tekniske.

. Spaendst og core stabilitet

Maks. 10 km kontinuerligt, intervalarbejde, fartleg,
orienteringslab og korte kombileb (efter cykling).

Tiltagende udholdenhedstraening
Fart

Hurtighed

Agilitet

Motorik

Spaendst

. Minimum 2 forskellige par labesko for at min-
imere skadesrisiko

. Evt. pigsko til crossleb

. Lette lgbesko

Barfods pa graesplane og sandstrand

5-8 p3 et ar, maks. 5 km, gerne kortere, ogsa gerne
indendgrs banekonkurrencer til at teste udviklingen.
Crosslab.

Tiltagende ansvar for egen traening, f.eks. kunne
klare opvarmning selv, ga i gang med traening uden
treener og treene selv.

18-19 ar

Labetraening, 4-6 pas ugentligt. Ingen regelmaessig
alternativ traening, og alternativ traening bruges kun
i perioder.

Treening hele aret rundt og kun f3 ugers pause (off
season). Topning til nationale og internationale
mesterskaber. Fokus pa lab i vinterperioden.

. Fortseette med at arbejde med sma detaljer i
labeteknik.
. Core stabilitet/ holdning

Maks. 14 — 18 km kontinuerligt
Intervalarbejde

Fartleg

Orienteringslgb

Korte distancer (2-6 km)
Kombilgb (efter cykling)

. Langt den overvejene del er udholdenhed-
streening

. Fortsaette med at treene funktionel styrke ved
hjeelp af fart/sprint

. Hurtighed

. Agilitet

. Motorik

. Spaendst

. Flere forskellige lgbesko for at minimere
skadesrisici

. Evt. pigsko til crossleb

. Barfods pa graesplazne eller sandstrand

4-6 pa et ar, maks. distance 10 km, gerne kortere,
gerne banekonkurrencer ogsa indenders som test af
udviklingen. Crosslab.

Atleten ber veere selvstaendig, dvs. atleten kan, men
skal ikke ngdvendigvis, klare det meste selv.

Fotos: Rasmus Kortegaard.



4.2.7 U23 (20-23 ar)

| den aldersklasse bar der laves et sidste forsgg pa
at gge kapaciteten i svemning, hvis denne halter.
Desuden kan en kommende specialisering i ret-
ning af "nondraft” og "langdistance/%2 jernmand”

pabegyndes sidst i

perioden. Sidstnaevnte dog

med fa konkurrencer af den type pa en saeson.

Periodisering/topning

Teknisk fokus
Distancer

Fysisk fokus

Hjzelpemidler, rammer

Konkurrencer

Social fokus

Treening hele dret rundt med f3 u: okus p3 lgb i vinterperioden. Topning til nationale og interna-
tionale mesterskaber. Topningstr alt i kortere perioder pa 4-6 uger inden mesterskaberne.

En begyndende specialisering i Draft™- eller NON Draft, har for labet naeppe teknisk betydning.

5 km til max 20 -28 km -

. 90 % udholdenhedstraening.

. Derudover vedligeholdelse og udvikling af fart, hurtighed og spaendst.

. Evt. gget styrketraening (core) for at udligne/undgad muskuleere dysbalancer.
. Mange forskellige labesko re risiko for skader

. Evt. pigsko til crosslab

. Labesko ved lgb

Barfods pa greesplaene elle
Typisk som formtest, stort set aldrig med nedtrapning i mere end 48 timer.

Atleten bar vaere selvsteendig, d kan, men skal ikke, klare alt selv. Hvis atleten er pa vej til at
opbygge en professionel karriere, egynde at opbygge et supportteam omkring sig.

“Draft (olympisk triatlon) konkurrencer hvor der m3 ligges pa hjul under cykeldelen.

Foto: Rasmus Kortegaard.
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4.3 | LOBETR/NING: OVERSIGT OVER TRENINGSM/ENGDER

Folgende tabel viser en oversigt over traenings-
maengder (antal pas og tekniske faardigheder) i
lebetraeningen inddelt efter alder.

/ 100-maks. Ingen, hvis leg,
stafet uden
resultatliste

10-11 1-2 60-80 40-100 Ikke ngdvendigvis decideret lg- Lab 10 min. ingen  2-3 km/ konk. maks. Fa . gerne
betraening, men alsidig motorik, Alt. 45-75 min. 3 km - helst kortere hold, stafet
alternativ traening gymnastik og
boldspil.

12-13 2-3 / konk. 2-3 km-  F3, gerne
kortere hold, stafet
14-15 3-4 120-160  100-130*  Min. 2 gange leb pr. uge + alter-  Lgb 15- 45 min. ingen 3-8 km/ konk. maks. Fa
nativ lebebaseret traening. alt. 45-go min. 5 km
16-17 35 m/ konk. flere
24
18-19 4-6 180- 120-250 Min. 4 gange lgb pr. uge, 20 -9o min. a2 4-21 km/ konk. maks.  Med topning
280 alternativ traening bortfalder (kun 10 km til. nat. & int.
periodevis). mesterskaber

20-23 5-10 235 km / konk. Primaert som
. 21km formtest

" Den samlede traeningstid gges ikke, da de alternative traeningspas bliver erstattet af lab, som er vaesentligt kortere.
"*)Ved antal pas og iseer antal treeningstimer er der store individuelle forskelle i forhold til treeningsalderen. Det store spring kommer i junioralderen.
Er man forhindret der pga. skader eller lav traeningsalder, kommer det store spring farst senere i U23 alderen.

4.3.1 Eksempel pa traeningsforlgb for en  Tidspunkt: Fordr inden saesonopstart

junior dreng (18-19 &r) Det er vigtigt at huske, at treening er treening og
ikke konkurrence. Treeningen ma altsa ikke blive

Folgende eksempel pd et lebeprograms forleb/ s3 hard, at de naeste dages traening ikke kan gen-

progression er for en junior dreng pa 18-19 ar (5 km  nemfgres som planlagt. Det er ikke gavnligt at

niveau: 16:00 min). gennemfare et planlagt treeningspas, nar atleten
er for traet, sma syg eller lign.

Tirsdag Opvar 40 min. + teknik
tempo

Torsdag Bakkelgb: 10 min. opvarmning - 10x1 min. bakkeleb / puls efter 1 minut pa 5 km konkurren- 40 min.
cepuls / pause nedleb. Afjog

Lagrdag Kombi/ e 20 min.
farste

Sendag Lang let progressiv lgb over 70 min. @g tempoet en smule hver 15 min. fra 4.40 til 4.10. 70 min.
Afslut med 4 stigningslgb over 8o-100 m
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TirSdag |_.‘-‘in “ il

Torsdag Bakkelgb: 10 min. opvarmning — 12 x 1 min. bakkelab/ puls efter 1 minut pa 5 km konkurren- 45 min.
cepuls / pause nedlab. Afjog.

Lgrdag in. + teknik/
ndst

Sgndag Lang let progressiv lgb over 75 min., g tempoet en smule hver 15 min. fra 4.40 til 4.10- 75 min.
afslut med 4 stigningsleb over 8o-100 m.

TirSdag |_.‘-‘irl il

Torsdag Bakkelgb: 10 min. opvarmning — 15 x 1 min. bakkelsb/ puls efter 1 minut pa 5 km konkurren- 50 min.
cepuls/ pause nedlgb. Afjog.

Se@ndag Lang let progressiv lgb over 8o min. @g tempo en smule hver 15 min. fra 4.40 til 4.10, 80 min.
afslut med 4 stigningsleb over 8o-100 m.

TirSdag |_[in “ i

Torsdag Bakkelgb: 10 min. opvarmning. 10 x 1 min. bakkelgb / puls efter 1 minut pa 5 km konkurren- 40 min.
cepuls hurtigere end gangen far/ pause nedlgb. Afjog.

R |

Sendag Lang let fartleg over 8o min., skift tempo hver 10 min. mellem 4.4o0 til 4.10. Afslut med 4 8o min.
stigningsleb over 8o-100 m.

TirSdag |_.ﬁirI "l

Torsdag Fra nu af gge tempo eller distance.
Lordag in., g tempo eller
nce fra nu af
Sgndag Let lgb 30 min. inkl. 5x400 i konkurrencefart + teknik og spaendst gvelser + gve skift lgb til 30 min.+ teknik
cykel.

Tirsdag in. + teknik 10x400
te gang

Torsdag Bakkelgb: 10 min. opvarmning. 5x2 min. bakkelab/ puls efter 1 minut pd 5 km konkurren- 45 min., gg antal naeste
cepuls gg intensitet pd anden halvdel/ pause nedlab - afjog. gang
Lagrdag in.+ teknik - leeg

igere ud naeste

Sendag Lang let fartleg over 8o min., skift tempo hver 10 min. mellem 4.40 til 4.10. Afslut med 4 35 min. inkl. afjog
stigningslab over 8o-100 m.
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4.4 | TESTNING | LAB

45]

Keep it simple!

Den bedste test af praestationsevnen er en kon-
kurrence, distancen i sadan en labekonkurrence er
afhaengig af alderen, men bgr ligge op ad, hvad
der testes til landsholdsiagttagelse. Dvs. 3.000 m.
for 13-15 arige og 5.000 m. for 16-17 arige og zeldre.
10 km kan evt. fungere for de eeldste i U23, men
ulempen ved denne distance er, at den er mere
kraevende i forhold til restitution far og efter, sam-
tidig med at den ikke udbydes s3 ofte.

De yngste argange op til 12 ar ber slet ikke be-
skaeftige sig med testning.

Laboratorietestning er ikke ngdvendigt, men et
"nice to have".

Formalet med testning er enten at bestermme
praestationsniveauet og/eller at aflede traenings-
zoner og traeningshastigheder ud fra testen.

Vigtigst er det, at traeningszonerne afspejler, at
der ikke treenes lige hardt hver gang, og at der
badde traenes betydeligt langsommere end kon-
kurrencefart (for at udvikle en udholdende basis,
forbedret restitutionsevne og lgbeskonomi) og
betydeligt hurtigere (isaer for at udvikle, motorik,
teknik og specifik styrke). Der vil kun i kortere pe-
rioder traenes i den aktuelle konkurrencefart med
det formal at styrke atletens pacefornemmelse og
psykiske tilvaenning.

TRENINGSZONER I LOB

Det vigtigste redskab en atlet bar udvikle er en
fornemmelse for kroppens signaler og belast-
ningsniveauer. Det fysiske praestationsniveau er
langtfra ens alle dage, og det medfarer, at selvom
den grundlaeggende form ikke er vaesentligt an-
derledes fra dag til dag, sd kan en given hastighed
foles meget forskelligt i anstrengelsesgrad fra dag

til dag (dagsform). Her m3 atleten tilpasse traenin-
gen og, i samarbejde med treeneren, tolke bade
p3d krop og treeningsplan for at fa mest muligt ud
af traeningspasset.

Folgende parametre har indflydelse pa hastighe-
den i traeningen.

Vekslende dagsform/ fornemmelse.
Leengden af lgbepasset.

Leengden af det enkelte interval.
Pausen mellem gentagelserne.
Antallet af gentagelser.

Se tabel herunder.

Nar man beregner pulszoner, er det vigtigt at
veere klar over, hvad man beregner ud fra. Puls
er en individuel starrelse, og kan vaere temmelig
forskellig fra atlet til atlet. Som udgangspunkt er
maksimalpulsen ikke mulig at treene, og den fal-
der kontinuerligt med alderen. Veer klar over om
du regner ud fra en faktisk eller en teoretisk puls.
Det rigtige er at regne ud fra den faktiske puls.
Dernaest kommer om du anvender maks. puls,
pulsreserve eller konkurrencepuls som udgangs-
punkt for beregningen. Pulsen er ogsa pavirket af
stress (forhgjet puls), varme og isaer fugtig varme
(medferer ogsa forhgjet puls ved samme intensi-
tet).

Treethed kan bdde medfare lav eller hgj puls af-
haengigt af treethedens form. Saledes vil en op-
hobet traethed i form af energiunderskud ofte fare
til et markant loft for pulsens hgjde, hvor atleten
simpelthen ikke kan f& pulsen op, hvilket skyl-
des, at atleten ikke kan arbejde intensivt. Disse
treethedsfaenomener bgr dog tidligst forekomme
i juniortraeningen, da de yngre argange ikke bar
traene s3 meget, at det forekommer.

Eksempel: En atlet lgber med en kapacitet til at labe 5.000 meter p3 16:00 min. Dennes zoner kan se saledes ud

Hastighed Puls/borg skala
Zone 1 5.00 min./km- 4.40
Zone 2 430 min./km - 4.00
Zone 3 4.00 min./km - 3.30
Zone 4 3.30 min./km -3. 15
Zone 5 3.2 min./km - 2.45

106 | Dansk Triatlon Forbund

Beskrivelse

Restitution

Grundtraening/ basistreening
Mellemzone
Teerskeltreening

Over konkurrencefart



Der findes ingen fast formel for fordeling af sam-
let treeningsintensitet. Grundlaeggende traenes
der mere intensivt (kort og hardt relativt set), jo
mindre der traenes, hvilket f. eks. ses hos ung-
domsatleter. Omvendt traenes der mere eksten-
sivt (stgrre maengde og mindre intensitet relativt
set), jo mere der treenes, eks. i U23. Dette er for-
sggt illustreret pad naeste side ved de forskellige
pyramider, hvor arealet er den samlede traenings-
maengde pad arsbasis.

Fordelingen af traeningsintensiteter er dermed
bade underlagt alderen, idet de yngste argange in-
gen topning har, og derfor relativt set treener mere
intensivt i den del, der ikke er decideret tekniktrae-
ning, fordi de traener meget mindre. Fordelingen
af traeningsintensiteter er samtidig bestemt ved
tidspunktet i saesonen i forhold til konkurrencer og
det individuelle genetiske aspekt.

Grundlaeggende er atleter genetisk forskellige,
iseer hvad angdr sammensaetningen af deres mu-
skulatur. Deraf fglger, at nogle typer atleter er
mere velegnet til at preestere pa kortere distancer
(sprintdistance 750-20-5 km) som kraever hurtig-
hed, spaendstighed og styrke, mens andre deri-
mod vil veere mere udholdende og faktisk veere
mere konkurrencedygtige pd de lange distancer
(f.eks. jernmand). Uanset hvad handler det i de
unge ar om at udvikle teknik, styrke, hurtighed og
koordination til at f3 de rette forudsaetninger for
at n3d det bedst mulige individuelle niveau, uan-
set hvilken distance der matte blive den primaere
senere i seniorkarrieren. Udholdenhed og stor trae-
ningsmaengde kan altid folge senere i karrieren,
men hurtighed, teknik og spaendstighed udvikles
bedst i de unge ar. Dette er ens for alle, da det er
biologisk betinget.

Disse genetiske forskelle er arsag til, at atleter
reagerer forskelligt pd samme traeningsintensi-
tet, hvilket vil sige, at nogle vil respondere meget
hurtigt og godt pa én type intensitet, mens andre
ikke vil vise specielt stor formfremgang. Her er
det et spargsmal om trial and error samt erfaring
for at finde frem til den enkeltes mest optimale
traeningssammensaetning. | atletikkens verden
er der sd mange lgbediscipliner, fra 100 m til 100
km, at det er muligt at finde den bedst egnede
disciplin til en given atlet og dennes potentiale. |
triatlon spaender de individuelle distancer i senio-
ralderen fra 750-20-5 km, som varer en lille time
i elitesammenhaeng, til 3,8-180-42,195 km p3d en
jernmand. Til trods for, at jernmanden tager 8-9
gange laengere tid at gennemfare, er begge di-
scipliner langtidsudholdenhedsdiscipliner, modsat
atletikken hvor den korteste distance pa 100 m er

4.6 | FORDELING AF TRZENINGSINTENSITETER

en sprint og derfor kraever en helt anden type atlet
end et maratonlgb ger. | og med at forskellene i
triatlon ikke er s3 ekstreme, betyder det, at labe-
traeningen i triatlonregi ikke er lige sa forskellig fra
én konkurrencedistance til en anden, som det kan
veere i f.eks. atletik.

Intensiv treening er szerdeles vigtig for at udvikle
almen og specifik styrke, koordination og teknik.
Dette gezelder uanset hvilken triatlondisciplin, der
er tale om. Intensiv treening er primaert en trae-
ning af muskulatur og nervesystem og sekundaert
en treening af kredslagbet. | triatlon treenes kreds-
labet i alle discipliner, og dermed udvikles kreds-
lebet ofte til en kapacitet, der overgar muskula-
turens faerdigheder. Et eksempel pa dette er de
efterhdnden talrige elitetriatleter, bade i og uden
for Danmark, der har vundet medaljer og endda
sat ungdomsrekorder i atletikkens langdistance-
lgbediscipliner, til trods for at disse triatleter labe-
treener mindre end de tilsvarende atletikudgvere.
Dette skyldes den generelt stgrre treeningsmaeng-
de og bedre kredslgbskapacitet som resultat af
udholdenhedstreening i 3 discipliner. Dog vil triat-
leterne til hver en tid veere underlegne i forhold
til disciplinspecifik styrke og tilpasning i musku-
laturen. F.eks. vil triatleter typisk have en kortere
skridtlaengde og laengere kontakttid med underla-
get, end en rendyrket laber vil. Dette skyldes, at
leberen kun traener én disciplin, og derfor bliver
denne disciplins specifikke teknik, koordination og
styrke mere udpreeget hos laberen.

Det er en grundleeggende misforstdelse at fo-
kusere p3d intensiv kredslgbstraening som f.eks.
V0O2-max traening for at fa en forbedret ydeevne
via kredslgbet. Den forbedrede ydeevne som in-
tensiv traening medfagrer, kommer af, at musku-
laturen far en starre kapacitet, og derved tillader
atleten at udnytte kredslgbets ressourcer bedre.

Traeningsmaengden og antal traeningspas bar lo-
bende tage til over en lang drraekke. Det forholder
sig dog ikke helt sa simpelt med hensyn til forde-
lingen af traeningsintensitet. Grundlaeggende bli-
ver den intensive traening relativt (M3lt i procent)
mindre med arene, hvilket skyldes den starre trae-
ningsmasngde. Yngre atleter bar traene relativt
mere intensivt (hgj hastighed) end aeldre atleter
for at udvikle de rette motoriske manstre, teknik-
ker og specifik styrke. Dette er forsggt illustreret
p3 naeste sides pyramider.

Da individuel udvikling og modtagelighed for trae-
nings-input er forskellige, findes der ingen fastla-
ste og alment geeldende skema/tabeller.

Dansk Triatlon
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4.6.1 Eksempel: Fordeling af traeningsin-
tensiteter U23

Herunder ses det der kunne vaere en typisk for-
deling af intensiteter pa arsbasis for en U23 at-
let. Det afhaenger af den samlede mzengde, og
af hvordan atleten responderer pd de forskellige
intensiteter i traeningen.

Pyramidens fordeling aendrer sig fra ar til ar. De
yngste argange har en vaesentligt lavere traenings-
volumen (overflade) og relativt set en hgjere in-
tensitet.

U U161
3 ar J

20%

4.6.2 Eksempel: Fordeling af traenings-
intensiteter U16-17

Her ses en mulig fordeling af treeningsintensiteter
for en U 16-17 atlet

4.6.3 Eksempel: Fordeling af traenings-
intensiteter bgrn 12-13 ar

Herunder ses en mulig fordeling af traeningsinten-
siteter hos barn i alderen 12-13 3r.

M Grundtraening Mellemzone
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Taerskel treening M Hgj intensitet ow

konkurrencefart

Illustration: Signe Stubager | Foto: Rasmus Kortegaard.
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0G PROGRESSION: OVERSIGT 0G EKSEMPLER

5.1| TRIATLON, SAMLET OVERSIGT

| dette kapitel er intervaller for den maksimale
anbefalede traening i alle drgange angivet. Ta-
bellerne skal ikke forstas sdledes, at man skal
leegge alle maksimum tal ssmmen, men derimod
skal man vaere opmaerksom pa, at individuelle
rammebetingelser og forudsaetninger er forskel-
lige fra atlet til atlet, og fokus eller disciplinforde-
ling derfor i praksis vil vaere forskellig. Iszer i de
2ldre argange, junior og U23, vil de individuelle
forskelle vaere store, idet eventuelle svagheder
helst skal bearbejdes her, og enkelte discipliner
derved kan nedprioriteres i perioder. Skader og
overbelastninger kan ogsa spille ind, og en labe-
skade kan nogle gange vise sig at have en positiv
virkning, hvis atleten f.eks. har en svaghed i
svgmningen, idet der s3a er incitament og over-
skud til at gare noget ekstraordinaert ved denne
disciplin. Generelt geelder det om at se mulighe-
der frem for begraensninger, nar skader opstar.

Der findes ingen endegyldig korrekt made at gare
tingene pa, og hvis malet er en international
karriere i triatlon, skal oversigten fungere som en
rettesnor snarere end en opskrift. Klubberne og
traenerne vil gare klogt i at prgve at skabe miljger

112 | Dansk Triatlon Forbund

og traeningsgrupper, hvor det er muligt allerede i
en ung alder, at traene malrettet og med et tek-
nisk fokus i disciplinerne svemning og lab.

Den relative maengde i intensitetstraeningen
falder, ndr traeningsmaengden stiger, og de to
ting haanger ulgseligt sammen. Dette er bade
gaeldende fra ar til ar, men kommer ogsa til
udtryk i lgbet af en saeson. Intensiteten kan
styres pa flere mader. Da de ydre forhold ikke har
saerlig stor indflydelse pa tempoet i disciplinerne
svgmning og lgb, giver det bedst mening at fo-
kusere pa hastighed og kombinere dette med en
tilegnelse af god kropsfornemmelse og evt. ogsa
puls. Under cykeltraening er tempoet derimod
ekstremt afhaengigt af vejr- og terraenforhold,
hvorfor fart ikke kan bruges til styringen af inten-
siteten. Gearing og kadence i sammenhaang med
puls og kropsfornemmelse, er gode redskaber til
at styre intensiteten i cyklingen i U23. En watt-
maler er det mest objektive redskab til at male
belastning under cykling, og det kan derfor vaere
en fordel at treene med sadan en.

Foto: Rasmus Kortegaard
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5.1.1 Anbefalet maksimal treeningsmaengd i alle argange

8-9 ar
= 1 O | 55—
Cykel p-tIJ—II-'?:nlse-g transp Leg Overblik i trafik, balance 0 —15 min. Ingen, agility
\---_---ﬂ e
e T M e v

S

Trafiksikkerhed, overblik

Cykel =3 mi(rJlus Leg, | i, lpelEie, e -30 mMin Nej -10 km, agilit
Vv port, leg transport tering af cykel, kore i 573 ’ ! 5 - a8y
transport
sma grupper
- 3000 m hellere
hurtigt end langt
g langsomt
36 Hurtighed, balance, Ja, men med proces og
o=t 140-240 [oo2to alsidighed gleede i fokus
---_--.00' 4-6 . i
15-50 Kare i starre grupper,
Cykel 0-2 20-50 +trans-  kere sving, springe med 10-60 min. Nej Ingen - 5-10 km

port cykel, hyppigt gearskifte

fokuser pa fart

Stadig med proces og
glaede i fokus

St ‘---_---So-soom

Total 5-9 200-370 200- 450 Taktik, teknik, pacing

i Agere med cykelsko, @get ind-
Cykel 0-3 40-50 t4 75 skift, positionering i felt 15-90 min. sats op til 10-20 km
ransport ! :
og grupper, gearskifte tristaevner

6-12

Total 320 -500 250-550

- fortsaetter
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"Der findes ingen endegyldig korrekt made at ggre tingene pa, og hvis malet er en international
karriere i triatlon, skal oversigten fungere som en rettesnor snarere end en opskrift. Klubberne
og treenerne vil ggre klogt i at prgve at skabe miljger og traeningsgrupper, hvor det er muligt al-
lerede i en ung alder, at treene malrettet og med et teknisk fokus i disciplinerne svgmning og lgb.”

Disciplin Pas/ uge Pas/ar  Timer/ar Teknisk /fokus Tid pr. pas Topning Konkurrencer
16-17 ar
Svem 5-8 200-320 200-480  Optimering teknik, start  45-120 min. Ja til Am 50-800 M
abent vand
Cykel 0-4 50-100 75-150 Keare ryk, laese mod- 15-120 min. Dget ind- 10-20 km i triatlon, evt.
+transport  standere, ligge godt p3 sats op til leengere cykellgb
hjul, laese vind tristaevner
Lab 35 120-240 60-130 Alternativ erstattes af Regelmaessig op til
mere lgb, hoved- 5 km
sageligt holdning,
fodisaet
Total 8-14 370-650 350-700
18-19 ar
Svgm 5-9 200-360 250-500 Perfektion af teknik, 45-120 min. Ja til mester- 50-1500 M
mere 3bent vand skaber
Cykel 2-5 100-150 150-200 Anticipere raceud- 15-180 min. Ja til nationale 20 km - op til 40 km
vikling, positionere sig og int. mester-  andet &r junior og gerne
i forste 1/3 af feltet, skaber korte cykellab

agere og reagere, kagre
tekniske nedkarsler,
kere vendepunkter,
acceleration ud af og

rigtig gearing ind i sving

Lab 4-6 180-250 120-250 Holde fokus teknik lab, 20-90 min. Ja til mester- Regelmaessigt, op
finjustering arme, fodis- skaber til 10 km, kontrol af
aet, baekken/hofte malszetning
Total 11- 20 600-850
20-23 ar
Svgm 4-9 160-360 250-500 Styrkeudholdenhed 45-120 mMin. Ja mestersk- 100-5000 M (3bent
overkrop, feerdigheder aber vand), som formtest
abent vand
Cykel 2-5 150-200 250-500 Begyndende speciali- 15-240 min. Ja til mester- 20-9o0 km i Tri,
sering OL Tri eller Non skaber

Draft, dermed muligvis
0gs3d stor forskel i
cykelmaengde/fokus i
disse ar

Lab 5-10 235-320 200-300 Bibeholde spaendst 20-120 min.
ved starre treen-
ingsmaengde

Total 14-20 850-1100
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Talentkrav 2013.

Talentkrav 2013 Klasse 8oom svgmning (kort)
Drenge argang 92 U23 2 ar 9.15
Drenge argang 93 U2313r 9.20
Drenge argang 94 Junior 23r 9.25
Drenge argang 95 Junior 138r 9.35
Drenge argang 96 Ungdom b 2 ar 9.50
Drenge argang 97 Ungdom b 13ar 10.05
Drenge argang 98 Ungdom a 2 ar 10.15

Piger argang 92 9.45

Piger argang 93 9.50

Piger argang 94 9.55

Piger argang 95 10.05

Piger argang 96 10.20

Piger argang 97 1035

Piger argang 98 10.45

Talentkrav for svgming og lab, se naeste side. .

Bemaerk udviklingen fra 2013 til 2014. Der er ogsd =
oprettet saerskilte krav til U23 langdistance. Kra-
vene tilpasses arligt den internationale udvikling,
landsholdsstruktur og malsaetning. .

Eksempel: Udtagelse til ungdoms- og udviklings-
landshold 2014. Bemaerk argangene forskyder
hvert ar. .

De opstillede krav skal indfries hvert 3r i perioden
1/9 - 1/3 til det den kommende saeson. Svgm-
mekravet skal enten opfyldes ved iagttagelses-
samlinger eller i forbindelse med et officielt
svgmmestaevne med overdommer. Labekravet
skal ligeledes enten indfries ved iagttagelses-
samlinger eller ved et officielt banestaevne under
Dansk Atletik Forbund.

Fotos: Rasmus Kortegaard
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5.2 | TALENTKRAV 2013 TIL U-LANDSHOLD

Boblerkrav (+5%)  5km Lgb (bane) Bo(l:!-:;:)rav
9-43 16.05 16.53
9.48 16.15 17.04
953 16.25 1714
10.04 16.40 1730
10.20 16.55 17.48
1035 17.0 18.04
10-45 17:30 18.24
10.15 18.50 19.47
10.20 19.00 19.57
(02> 19.15 20.13
1035 19-30 20.29
1051 19.45 20.44
11.06 20.00 21.00
n.21 20.20 21.20

For de yngste ungdomsatleter er kravene for
400 M svgmning og 3.000 m lgb p3 bane.
For de aeldste ungdomsatleter samt junio-
ratleter er kravene pd 8oo m svgmning og
5.000 M lgb p3 bane.

For 1. &rs seniorer/U23 1. &r er der bade
mulighed for indfrielse af krav pa 800 m og
1.500 M svgmning samt pad bade 5.000 m og
10.000 m lgb pa bane.

For gvrige U23 atleter er der mulighed for
kvalifikation ved 1.500 m svemning 0g 10.000
m lgb pa bane.
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DRENGE goom(25m) 8oom(25m) 1500 mOL (25 m) 1500 m Lang (25 m) Boblerkrav (+5%)

Avgons v s34 867 N I N a1 512 00/ .54 Lor

Argang 1992 U23 3 ar 17.25 18.05 18.17 (OL) / 18.59 (Lang)

w3 N I I 1 2t

Argang 1994 U231 4r 17.50 18.30 9.48/18.44 /19.26

Argang 1995-____- 953

Argang 1996 Junior 1 ar 10.04

Argang 1998 Ungdom B 10.00 10.30

Argang 2000 Ungdom B 5.05 5.20
PIGER qoom (25m) 800 m (25 m) 1500 m (25 m) 1500 m Lang (25 m) Boblerkrav (+5%)

Avgong o7 I OO W55, | 150500 2078 g

Argang 1992 18.15 19.25 19.10 (OL) / 20.23 (Lang)

e v 1 I N S5t vt

Argang 1994 1830 19.40 10.20 /19.26 / 2039

e e

Argang 1996 10.05 1035

ugongoog7 | I N W o

Argang 1998 1030 n.02

s | O N

Argang 2000 5.2 536

DRENGE 3 km bane 5 km bane 10 km bane OL 10 km bane Lang Boblerkrav (+5%)

Avgons o 1 I A I MNNGG55511 1 (55 0L 3435 Lo

Argang 1992 00:31:55 00:33:05 33.31(0L) / 34.44 (Lang)

Aesang oga [ I W0 57 00 35 L

Argang 1994 16.00 00:32:50 00:34:00 16.48 / 3419 / 35.42

Aegong oos ) [N N O W 700

Argang 1996 16.30 17.20

Mgangoogy | I N T e

Argang 1998 17.10 18.02

sesmog oos [ I N W o

Argang 2000 10.30 1.02
PIGER 3 km bane 5 km bane 10 km bane OL 10 km bane Lang Boblerkrav (+5%)

Avgang o 1] I I SR MGG 3851 (0L 401 s

Argang 1992 00:3715 00:38:35 39.07 (OL) / 40.31 (Lang)

Aesangooga [ [ aizso0 3533000 4057 g

Argang 1994 18.40 00:38:10 00:39:30 1936 / 40.05 / 41.29

dng oo | I N s

Argang 1996 19.10 20.08

gang oy | (I I O M=o

Argang 1998 19.50 20.50

Argons 9o 1] LI I I W

Argang 2000 12.10 12.47
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5.2.1 Kvalifikation til landsholdene

Kvalifikation til landsholdene kan ske pa 2 mader.

= Ved indfrielse af bade lgbe- og sveammekrav.

= Ved indfrielse af det samlede krav (samlet
tid for lgb + svemning). Dette kraever dog,
at man er inden for 25 sek. af det krav i den
disciplin man ikke lever op til.

5.2.2 Boblerkrav

= For de 6 yngste drgange skal begge bobler-
krav indfries, for at man ma deltage i lands-
holdsaktiviteter i Danmark.

= For U23 drgange er boblerkravene kun gaeal-
dende for nye atleter i sporten, hvilket vil
sige, atleter der i hgjst én saeson har konkur-
reret i elitefeltet ved DM.

KAPITEL 5 | TRENINGSM/ENGDER
0G PROGRESSION: OVERSIGT 0G EKSEMPLER

Forklaring: De atleter der praesterer godt interna-
tionalt, opnar typisk en tid, der er langt hurtigere
end talentkravene i lab, og typisk er de ogs3a bed-
re i svgmning. Bevaeger atleten sig lige omkring
minimumskravet, skal der altsd en ekstraordinaer
indsats til for at kunne rykke op pa internationalt
niveau. Dette kan dog stadig vaere et realistisk
mal, hvis atleten er kommet sent i gang med
triatlon, eller kommer fra en anden idraetsgren.
Har atleten derimod dyrket triatlon i mere end
3-4 ar, og stadig har problemer med at leve op til
kravene, bgr man overveje, om treeningen svarer
til arbejdskravene, eller om talentet svarer til
ambitionerne. Det samme ggar sig geeldende for
svgmmekravene. Kommer atleten fra en bag-
grund i drgangssvgmning uden at kunne opfylde
svgmmekravene, er en olympisk straeben ikke
realistisk, og en langdistancesatsning vil kraeve
ekstraordinaere preestationer i cykling og lab.

e

Foto: lan Dares.
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5.3 | KONKURRENCEREGLERNE - APPENDIX B

Meningen med illustrationen af konkurrencedi-
stancerne for de enkelte alderstrin er at tydelig-
gare, at barn ikke er sma jernmaand. Det skal ikke
handle om hvem der er mest udholdende, men

til gengaeld hvem der er hurtig og teknisk dygtig.
Konkurrencedistancerne skulle gerne affgde tek-
nisk baseret traening fremfor fokus pa lange cy-
kelture.

VI. Bagrne-triatlon

Aldersklasse 8-9 ar*
Aldersklasse 10-11 ar* 200

Aldersklasse 12-13 ar*

- TN 05

VII. Triatlon - Ungdom og junior

Kort 750 20 5
Aldersklasser 20-99 + elite

Kort / OL* ** 1500 40 10

Klubhold* * * * * 750 20 5

*Drafting er tilladt

Ud fra et mal om at fa realistisk potentiale til en
top 8 placering ved OL i 2016/2020, har vi skitseret
nogle arbejds-/praestationskrav, for de atleter der
kan teenkes at blive OL aktuelle i 2016 og 2020.

P3 naeste side er to eksempler, hvor malsaetninger
allerede er blev lavet for 2011/2012 med henblik p3d
OL i 2016. Man ser udviklingen i praestationerne

5.4 | ARBEJDSKRAV OLYMPISK DISTANCE

i 800 m svemning og 5 km lab over en arraekke,
samt prognose og krav for Olympiaden 2012-2016.
Leeg maerke til at udviklingen ikke er lineser men
kommer i spring, og star stille i andre perioder.
Arsager til en s&dan udvikling er typisk skader,
sygdom og manglende progression i traeningsbe-
lastningen.
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8oo m (kortbane) 1500 m (kb) L 1500 m kb.

Svem 9.45/Lab 15:54 Ingen

9.08 Junior 2. 3r i 9216 ungdom B

9.5 7 U231 ar 9115-9:25

junior 1. 8r

15:00 estimeret. 31:00 estimeret. 15.30 -15:45 33:00(estimeret)
Junior 2. ar

30115 -30:30 15:20-15:30 31.55-32.10
U2313r.

17110 08:58 17115

29:45-30:00 _ 15:00 31:00:00

EI
A

=
A

20:30-29:45 : 30:30:00
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5.5 | EKSEMPLER PA INDIVIDUELLE TRNINGSPLANER

Her ses nogle af de bedste danske atleters tree- 5.5.1 Eksempel: Fgrste ars junior, herre
ningsplaner. Atleterne har alle vist internationalt Skemaerne viser den samme atlet i 3 forskellige
niveau i deres drgange, og de bliver fulgt igennem  uger i samme saason.

forskellige faser af aret og pd samme tidspunkter

over flere ar.

Svgm M Svgm A Cykling Dryland Tid i alt
Mandag 01:30:00 01:30:00 Jeavnt
Tirsdag 01:15:00 00:35:00
Onsdag 01:00:00 01:30:00 Eft. Opv. med
10 km fart/jeevnt
hardt trad.

| bukningerne!l.
Herefter let-jaevnt.

Torsdag 00:25:00  Jeevnt
Fredag 00:30:00 00:45:00 Pa ruten. 00:10:00
Fa accelerationer.
Lardag 00:15:00 NM 00:30:00 Nordisk 00:16:45 NM
mesterskab.
Sgndag
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VM duatlon endte med 6.plads til trods for pedal-
defekt sidst i cyklingen
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0G PROGRESSION: OVERSIGT 0G EKSEMPLER

Mandag
Tirsdag 01:30:00 16-18 ESE 4,00 00:55:00 Transport

22

00:45:00

9-55-14.30
10 min. opvarm- 9.1 00:30:00  9.55-14.30
ning efterfulgt
af 12 x 400 st.
2.20 sek.

Skiftevis 2 stk.
110/400 M, 1 stk.
let jog.

1.08-1.08-1.55
1.10-1.08-1.53
1.10-1.09-1.49
1.09-1.07-2.04

| IIIIIIIIIII |

Torsdag o1:20:00 17-19 ESE 4,00

00:40:00

Tempo. Grundlg 9.6 8.00-14.30t
opvarmning

efterfulgt af 5x1

km 3.03/km.

Pause 1 min.

Herefter afjog

3.02-3.04-3.02-

3.02-3.01

Lardag 00:55:00 Tri 3,00 o1:25:00  Ryk + jaevnt
undervejs
indlaegges:
8x1 min. med
3 min. rul-
jeevnt mellem
hver.

15 sek. ryk
+15 sek. let
siddende +
30 sek hardt
siddende.

42

00:25:00

Jeevnt, 4.20/km. 5.7
Teknisk fokus.

Spaend op og

kort kontakttid

med jorden
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Samme atlet i grundtraeningsperioden.
Fokus p3 at haeve svgmmeniveau.

Uge 43, Svem
2012 morgen

Mandag o01:30:00

Tirsdag

Onsdag
Torsdag  o01:00:00

Fredag

Lordag
Segndag

SUM 02:30:00

Svgm
aften

01:20:00

01:20:00

01:25:00
01:50:00

01:30:00

01:20:00

8:45:00

20-21 TRI
16-18 ESE

19-20.30
17-19 ESE
16-17.30

Tri

11:15:00

Svgm
km

9,00

4,00

4,20
8,50

5,00

4.70

35.40

Cykling

00:30:00 Transport

01:15:00 MTB- jaevnt

00:40 Transport
01:30:00 MTB
00:55 Transport
01:30:00 mMTB
06:20:00 142

Cyk-
ling
km

20

38

142

Laob

00:40:00

00:45:00

00:50:00

02:15:00

Jeevnt-Musik i grene..

Undervejs indlaegges 5-10
min. teknik med Brownlee

pvelserne.

Kaelkebakke-jeevnt tempo
4.20/km inkl. 6x kaelkeb-
akken 2x prog. 1-3. Det ma
ikke vaere all-out pd num-
mer 3 og 6. Teenk det som
funktionel styrketraening.

Prog.

temposkift

efter svemning.

5 X 10
8 min
8 min
8 min
8 min
8 min

min. uden pause:
.430-2min. 3.45
. 4.25- 2 min. 3.45
. 4.20 - 2 min. 3.45
. 435 - 2min. 3.45
. 4.0 - 2 min. 3.45

Lab
km

7.3

10,5

12,3

30,1

Dryland

00:30:00

00:30:00

00:20:00

00:40:00

02:00:00

Skole

9.55-14.30
9.55-14.30

8.00-14.30
8.00-14.30

8.00-13.00

22:50:00
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Samme atlet et 3r senere, 2 uger far VIVI.
Labeniveauet er blandt verdens bedste i argangen. Svemmeniveauet halter stadig.

Maniag | ovooion ([N NN NN NN NN N W

Tirsdag  01:30:00  01:30:00 ESE 2 00:45:00 10 Min. OpV.

6x1 km pause 60

sek.
2 3.10/km
2 3.00/km
2 2.55/km
0“s‘a‘IIIIIIIIIII‘
Torsdag 01:30:00 ESE 2 01:30:00 Let rul
Fre‘aIIIIIIIII.II‘
Lerdag  o01:30:00 ESE 2 02:00:00 Jeevnt :Find 00:35:00 4.30/km
gerne en kort
udfordrende
runde.
Det er en

teknisk svaer
rute i London

= N -
| SUM  o3o0ico 7.00:00 10:00i00 0,00 oBiooico  ooooio ogwieo o o z0i00
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5.5.2 Eksempel: Zldste Ungdom B, pige

Leeg maerke til hvordan traeningsstrukturen er

Skemaerne viser forskellige uger henover en saason. gennemgdende: den er betinget af klubtrae-
ning, skole mm. og intensiteten stiger hen-
Grundtraening, opbyggende fase. Den samlede over saasonen.
treeningstid er angivet i brutto i svemningen og =  Stort fokus pa forbedring af labeteknik.
nettotraeningstiden er sdledes lavere. = Se ogsa den markante nedtrapning i uge 39.
Uge 10, Svgm Svgm Cykling Lob Elipse Landtree-
2012 morgen aften ning
Mandag 02:00:00 STO
Tirsdag 02:00:00 STO 00:45:00  Legbeband - Jeevnt 4.25/km

med falgende fokus:

6 min. med fokus p3 kort
kontakttid

6 min. med fokus p3 at
skridtene ikke er for lange

6 min. med fokus pa at vaere

oprejst
12 min. med fokus p3a hele
pivtagjet :-)
Onsdag 01:30 STO  omn30:00  Undervejs indleeg-
ges 45 min. hvor
du kerer 3 min.
let-jeevnt - 2 min.
hardt osv
Torsdag o1oo:00  OTK 00:35:00  OTK Jaevnt - nok med kort
teknik og bakkeintervaller
indlagt - godt pause mellem
intervallerne.
Fredag 02:00:00 STO 00:20:00  Lgbebdnd 4.25 min./km 00:15:00 Kombi
Lordag 02:00:00 STO 01:30:00 MTB jaevn ikke rul
Segndag 02:00:00 STO  02:00:00 OTK 00:40:00  lkke kombi. P3 atletikstadion
10 MinN. OpV. + 15X400 non stop
4 X prog. 1-3
1stk. 430/km
1stk. 4.15/km
1 stk 4.00/km
sum o1:30 11:00:00 05:00:00 02:20:00 00:15:00 02:35:00 20:05:00
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Konkurrenceperiode, ugen fgr DVl Hold 2012
Laeg meerke til hvor meget svemningen fylder,

hele aret rundt.

Uge 34 Svgm Svgm
2012 morgen aften
Mandag 02:00:00
Tirsdag 02:00:00

Onsdag 01:30

Torsdag 01:30:00
Fredag 02:00:00
Lardag

Sgndag 02:00:00
SUmMm o1:30 9:30:00

Foto: Rasmus Kortegaard.

STO
STO

STO

OTK

STO

STO

Cykling

02:00:00

02:00:00

03:00:00

07:00:00

Lab

00:35:00

OTK-tempo - x
10 km som 30
sek. hardt men
kontrolleret - 1,5
min. rul
Herefter
1-2x10km rul-
leskift ift. DM
hold.

00:35:00

6x5 min., (1
min. som (ryk
stdende til
cyklen er i fart
(ryk i cyklen :-))
+ resterende
ca. 50 sek hardt
siddende +1
min. rul - 1 min.
hardt siddende -
2 min. rul)

OTK - jeevnt,
pas pa dig selv.

00:35:00

00:10:00

01:55:00

KAPITEL 5 | TRENINGSM/ENGDER
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Elipse

Tempo - 5 km in/out
1km 3.50 - 1km 4.25/km
Ingen pause undervejs.
Teknisk fokus hele vejen.

400m med OTK ungdom

X 4-500 M. Fokus pa spaendst
- skal vaere med hgj fart, men
ikke vaere for udmattende -
altsd god pause.

Jeevnt med let teknik indlagt
(3 runder af fglgende):

- 2x20 m fodledsvip med
fokus pa tryk under fod-
ballerne - 2x100 m lgb i tempo
3.45 med fokus pa kort skridt
lzengde (overdriv) og hgj
skridtfrekvens (overdriv).
Herefter jeevnt 4.25 op til 35
min.

Kombi 1.5 km 3.50-3,55/km -
herefter jog til 10 min.
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Konkurrence uge: Alanya Junior Europacup. Konkurrencen endte med sejr.

Markant nedtrapning.

mandey | [ O O B B
Tirsdag 01:10:00 Alanya 01:00:00 Jeevnt med fokus 00:30:00 Opvarmning + 6x500
pa hgj kadence. skiftevis 4.00/km og 3.45/
km. Pause 1 min.
Torsdag 00:45:00  Jaevnt o110:00  Jeevnt med fokus
pd hgj kadence.
Inklusiv 2x4 min.
hardt siddende,
hvis muligt.
i ----I
Lerdag oo:25:00  Abent 00:30:00 Let rul.
vand- Rutefremvisning,
starter fokus sving.
Sgndag

Opstart efter saeson,
samme atlet: grundtraening.

optimere denne disciplin pga. den tekniske
laering.

*  Laeg meerke til hvor meget svemningen fylder =

i hverdagen. Svemmeniveauet er afggrende
for, hvorvidt man kan f& international succes,
og er langt nemmere at opnd i en ung alder
pga. rammebetingelser som f.eks. en svgm-
meklub. Det bliver sveerere med alderen at

Atleten i dette eksempel er begraenset i lgbe-
belastning pga. mange forudgdende skader.
Der er fokus pa kontinuitet og teknik frem for
progression af lgbebelastning. Se ogsa alter-
nativ lab (elipse).

Mandag
Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag
Sgndag

SUM

02:00:00 STO

00:35:00

Kombi

Jaevnt let prog. Per 10 min.
5 mMin. opv.

Herefter 3x10 min. non
stop 4.40-4.20

00:10:00

01:00:00 OTK

02:00:00 o1:30:00 MTB jeevnt ikke rul

00:35:00

OTK Med OTK ungdom
inklusiv teknik og

8 x 200m tempo (3.30/km)
med teknisk fokus.

o1:30

9:00:00 05:30:00
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Samme atlet i 2013

Samme uger som aret fgr. Cykling pad hometrai-
ner pga. kulde og knaeproblemer. Svgmning fylder
stadig over halvdelen i tid og antal pas.

Laeg maerke til at labemaengden er gget en smule
med 20 min. om ugen og 5 pas i stedet for 4 i
starten af aret. Lgbetraeningen er fortsat kort og

KAPITEL 5 | TRENINGSM/ENGDER
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hyppig med meget forsigtig progression pga. ska-
deshistorik. Sommeren afsluttes med topning ved
VM med en meget flot 7. plads samt sejr i DM
finalen fa dage forinden. Samlet volumen per uge
er stadig pd samme niveau som 3ret far, dog er
der indlagt et cykel- og et labepas mere pr. uge i
denne periode. Svgmningen fylder stadigveek rig-
tig meget.

Uge 11, 2013

Wi ooowo  oose | Womemner | cmsce et
Tirsdag

Torsdag 01:00:00 OTK 00:35:00 Selv

e v oo SN NN N N
Lardag 01:30:00 OTK  02:00:00 00:45:00

Sendog ----_-_-
| SUM oyjowo toizoco  o3jeie0 o3 000000 2000500

Uge 12, 2013

S = ST
Tirsdag 02:00:00 01:30:00 Hometrainer

Torsdag 01:00:00 OTK 00:40:00

oo I I N W
Lordag 01:00:00 Hometrainer 00:40:00 Tempo

Sendag  oxowoo STO ouoooo  Hometwmer
| SUM  ougsioo giooo  owzoeo  oxgooo 0010000 165500

Uge 34, 2013
mandsg | ousoionl) N I I N T
Tirsdag 01:30:00 Av 00:40:00 In/out 3-2-1
min. teknisk

fokus
Onsdsg o000 Vols ozovoo  OfKholdte.  oooco  let
Torsdag 01:30:00 VD - 00:40:00  Kort fart/teknik
I---_-_I
Lardag 01:30:00 Ii\\/t 02:00:00 Jaevnt 00:25:00 Kombi udleeg

3.40
Sendog  oxgooo  letusukker oogooo et

-fortsaettes

Dansk Triatlon Forbund | 127



KAPITEL 5 | TRENINGSM/ENGDER
0G PROGRESSION: OVERSIGT 0G EKSEMPLER

Uge 35, 2013
Mandag I_-____l
Tirsdag 01:45:00 02:00:00 Jeevnt 00:40:00 6x1 km .p1

progressivt

~ =

Torsdag 01:00:00 00:40:00 Kort

fart/tekn.
Fredag - ooool CTCHN NN N MR
Lardag 00:15:00 DM hold ~ 00:30:00 DM Hold 00:30:00 DM hold

sondag cvooarzooa’] | A1) el NG Neonn || e cooo0  rwsoon
L o (R B

Uge 36, 2013

Mandag - owgocol [NGTRHN M NN T
Tirsdag 01:00:00 STO 01:30:00 Jaevnt 00:40:00 5x1 km

progr. P1
o =) |
Torsdag 01:30:00 01:00:00 00:35:00 8x500 p.1
Fredag I------I
Lardag 01:30:00 Let-Jeevnt

—~~ ] =~
race
Cosasoo om0 oo 15i40i00

Uge 37, 2013

Mandag oo OTK | oi3000 | Jmwnt 003500  Efteraftole
Tirsdag 01:00:00 inden Afrejse

afr. London
Onsdag I------I
Torsdag 00:15:00 00:30:00 00:19:00 7.plads !
Fradag I------l
Lardag 00:30:00

Sendag a0 L omgo
| SUM  oviovioo  gasoo  oxasoo 02200 000000 924100
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5.5.3 Eksempel: U23, herre i et forlgb get pdpasselig og lytter til din krop, s8 du ikke bli-

over 7 3r ver skadet. Ring hvis du er i tvivl om noget. Vi
gger intensiteten en smule, s3 du stille og roligt

Traenerens kommentar/Grundtraening/overgangs-  bliver klar til forarets harde traening.”

traening 2007:

"Programmet gennemfares 3 gange, hvorefter Lgbehastighed 10 km tempo baseret pd lgb i

traeningen evalueres. Det er vigtigt, at du er me- Odense:

Mandag lige efter lagb, f.eks.
kummetmaelk.

Tirsdag 40 km cykling, opvarmning ca. 15 min. efterfulgt af 3 x 5 min. jeevnt (mellem-
zone) med 2 min. rul mellem hver + svemning

Torsdag 12-15 km lgb med 1 x (Fodledsvip, gadedrengelab, hgje knae (hurtigt), haeloptraek
(hurtigt), lebespring, squatjump, udfaldsskridt,) + Svemning

Lordag Svgmning + 10 km lgb med 4 x 400 m i AT tempo med 2 min. pause mellem Lab i10 km konkurrence tempo.
hver Anden gang lgbes der 2 x 8oo m
og tredje gang 8 x 200 m

Planlagt Bemaerkninger
Mandag
Tirsdag 40 km cykling opvarmning ca. 15 min. efterfulgt af 5,4,3,2,1, min. jaevnt (mel- Ca. 1.20 time
lemzone) med 2 min. rul mellem hver del + svemning

Onsdag erie farste gang.
Iserne i sand.
teknik.

Torsdag Svemning + Styrketraening for hele kroppen

Fredag d 1 km hver gang, s3
5 km.

Lardag Svgmning + Cykling ca. 50 km med fokus pa teknik (sving) evt. MTB
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Planlagt Bemaerkninger

Mandag e.

Tirsdag 10 km roligt leb + svemning

Onsdag

Torsdag Svgmning

Fredag lgbes der 2
n. mellem-
. Programmet
e temposkift

Lardag Svgmning + 16 km roligt leb

_—
Ttalt a4l e o o 3ok v |G s

Blev nr. 10 ved Junior VM i september 2010 med den 4. bedste lgbetid. Svemning halter bag-
efter ift. internationalt niveau.

Planlagt Bemaerkninger

Mandag . i AT tempo.
Tirsdag Svgmning
OnSdag I__gttrmning?
Torsdag Svemning + 60 km cykling opvarmning ca. 30 min. efterfulgt

af 6 x 3 min. jeevnt (mellemzone) med 2 min. rul mellem

hver
Fradag  Surming s zien lgtlab ovmgtrnng | Alowndpogam
Lordag Svgmning +18 km lgb roligt

Siniog T o A
Twst  CasskmisnGokmoungogia mkmaenang  Mangeuesin

Planlagt Bemeaerkninger

Mandag
Tirsdag 50 km cykling opvarmning ca. 15 min. efterfulgt af 5, 4, 3, 1-1.15 time spinning

2, 1 min. jeevnt (mellemzone) med 2 min. rul mellem hver +

svgmning
Onsdag ram
Torsdag Svegmning + cykling 40 km jeevnt
FrEdag I__
Lordag Svemning + Cykling ca. 60 km med triklub + 10 km roligt lab.
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Planlagt Bemaerkninger

Mandag
Tirsdag Svgmning + 60-70 km cykling opvarmning ca. 30 min.

efterfulgt af 6 x 3 min. jeevnt (mellemzone) med 2 min. rul

mellem hver.
Onsdag
Torsdag Svgmning + 12km roligt lab
Fredsg  Swnmgegkmolgte
Lordag szmning + 70 km cykling med triklub x 5 km lgb i mel-

lemzone.

e v I W
ottt 116l i gt 5 s | g

Samme atlet i 2012 Eksamensuge og afrejse til TL, uge og periode
Han er startet pa studie i august 20m, er flyttet og  med labefokus, i juni farste World cup og top 10.
treener nu pad DTriF’s elitecenter med en ny tree-  Derefter 3 maneder syg.
ner.

Atleten blev i juni nr. 10 i World CUP Banyoles.

Mandag
Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lardag

Sgndag

01:15:00 5 fsk 01:00:00 transport  00:50:00 Bakker lang fri 03:05:00
pa band- 6x3
min. pa 5%
15 -16 km/T
pause 3 min.
fladt pa 14
km/t.

I---------I ) N

01:00:00 Fartleg 10 00:30 fri 01:00:00
min. opv. 5x3
min. build per.

minut - 3:30
-3:20 - 3110
fart, pause 3
min. jog.
= OI---------I i i
01:00:00 med pip  01:30:00 30 sek 01:00:00 4.5 min./km 03:30:00
maks +
3.30 rul
gange 10

e [ .
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Samme atlet i 2013

Han er 100% tilbage til traeningen i november efter
lang tids sygdom (32 maned). Fokus pa svemning
(styrke,  styrkeudholdenhed/strength-endurance
overkrop) og leb maengde + styrke.

= Disse eksempler er fra det virkelige liv og er
ikke konstruerede. De viser et forlab over flere
ar, hvor man kan se prioriteringen og udvik-
lingen.

= Alle tre atleter har opndet internationale ju-
niorresultater. Dog er svemmeniveauet ikke
hgjt nok hos drengene og lebeniveauet halter
hos pigen, hvilket der skal rettes op p3, hvis
konkurrencedygtighed pa internationalt se-
niorniveau skal vaere et realistisk mal.

= Det er tydeligt, at der generelt er stort fokus
pa svemning og lab (teknik, fart, styrke). | det
sidste eksempel er det ogsd meget tydeligt,
hvordan lgbedistancer og labehyppighed ages
over en arraekke, samt at styrketraening bliver
opprioriteret.

132 | Dansk Triatlon Forbund

Ethvert traeningsprogram skal tilpasses den enkel-
te atlet, bade hvad angar fysiske, mentale og ydre
rammer. Det er dog vigtigt at have malet for gje,
og traeneren skal konstant sparge sig frem til hvor
skal vi hen, og hvilke delmal vi har undervejs. |
den sammenhaeng er det vigtigt at laegge vaegt pd
de internationale standarder. Planer holder sjael-
dent hele vejen, fordi der sker sendringer, positive
savel som negative, i processen. Det er vigtigt at
se muligheder i en evt. modgang (skade), og man
kan som triatlet altid sgrge for at leegge fokus et
andet sted og fa noget brugbart ud af situationen.
| det lange lab vil det ofte veere en fordel at have
fokus pd én disciplin i bestemte perioder p3 be-
kostning af helheden og den samlede praestation
i triatlon

Foto: Colourbox.
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s o | N N A I N B B o | =

Tirsdag o115 FSk 00:45 Turbo 5x3 min. 01:30 let progr. 4.30- 03:30:00
let progressiv 4.05
op til p. 180
i --------.-.
Torsdag 01:08 arme 01:10 Bakkelab 8x ca. 00:30 02:48:00
2 min.- pause

2.30 nedlgb og
fladt pa toppen

Lordag 01:08 power 01:30 grundtraening 01:00 00:30 04:08:00

....-.-...I )

Mandag 02:45:00
Tirsdag o115 Sk 00:45 Turbo 5x3 m. til 01:00 progr.4.30-4.05 03:00:00
180.P3
OnSdag ----------. .
Torsdag 00:00:00
Fredag ----------. 04:08:00
Lardag 01:00 Selv a2 00:50 fartleg 00:40 Frederi-  02:30:00
cia

sandag ----------.ri- “ill
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5.6 | TESTNING

Som udgangspunkt er det ikke ngdvendigt med
laboratorietestning. Tag udgangspunkt i lavprak-
tiske test som 400/800 svemning og 3-5 km lab
afhaengigt af aldersklasse.

5.7 | KLUBTR/ENING, EKSEMPEL

Her ses en oversigt over Fredericia Triathlon Alle i denne gruppe svgmmer i den lokale svem-
Teams ugeskema i 2013 for den eliteere del af ung-  meklub "Delta”.
domsgruppen.

© Tedmgspass Teenngspsz  Kommentr
Mandag  Eftenmiddag: Svemning go min.  Selwrening lob eler kel gs-6omin.

Tirsdag Morgen: svgmning 17-18: feellestraening med traener indhold
varierende efter arstid

On5dag Eﬂ:ermiddag S__.

Torsdag Morgen: svgmning Selvtraening lab eller cykel
B
Lordag Morgen: lang svemning 11-13: feellestraening, indhold afhaengig

arstid, med traener

sandag il kor]klj__.er sy Sﬂndag‘
s der fri lordag

Her ses et typisk eksempel pa en individuel uge- = Det er meget vigtigt, at der er kompetente

plan fra samme klub for en ung atlet, der ikke dyr- traenere pa svgmmedelen.

ker triatlon p3 eliteniveau. *  Der bar oftest veere et teknisk fokus i labet af

Fredericia TT ungdomsgruppe. et treeningspas, uanset om det er svgmning,
cykling eller lab.

=  Svgmning og lgb fylder mest i traeningsugen. =  En smule lgbeteknik bar vaere en fast del af

*  Cykling er bedst egnet til socialt samvaer og hvert labepas.

til faellestraening.

Tirsdag Treening med triklub: teknik treening pd MTB Uge 52: lgb til gasvaerksgrunde, vi spiller ishockey.
Uge 3 labe lege og teknik.

OnSdag Sv__sent i prakSis i

Torsdag

Lardag Krydstraening 3 x (930 m leb - 3 km MTB- 930 m De yngste kerer kun med p3 2 x krydstreening og laber
leb) med 5 min. jogge pause mellem hver. kun mellem 6-8 km. Der lgbes sa de kan sta af under-
Farste serie i mellemzone og de to sidste i Lav AT vejs.
pa leb og AT pa cykel. Ca 10 km lgb og 30 km MTB  uge 52: fra 6-8 km lgb
med afrul og afjog uge 52: fra 6-8 km lgb
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Essensen af triatlon er, at det er en kombination
af 3 idreetsdiscipliner uden pauser imellem. Der-
til felger, at det bliver en ngdvendighed at treene
skiftene mellem disciplinerne bade fysisk og tek-
nisk, og at traeningen og race i bade cykling og lab
foregdr i en mere eller mindre traet tilstand.

5.8.1 Krydstraening

Atleten skifter disciplin flere gange, typisk fra
svgmning til cykling, cykling til lab eller det hele
op til flere gange. Denne traeningsform er meget

KAPITEL 5 | TRENINGSM/ENGDER
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5.8 | KRYDS, KOMBI- 0G SKRIFTETR/ZENING

kraevende, da den udfgres i eller over konkurren-
ceintensitet, dog over markant kortere distancer
end i konkurrence og atleten bgar derfor vaere frisk.

Eksempler krydstraening

Krydstreening kreever en del forberedelse, organi-
sation og omtanke hvad angar vejr, lokale forhold
som trafik og skarpe genstande i skiftezone som
muslinger, sten mv.

ce de fgrste 2 min. for at simulere
- denne traeningsform tages i brug
nceszasonen

15 min. inkl. let jog  Treen helst i gruppe for at fa de psyklske og taktiske elementer
og klargering af
materiel

en har afggrende betydning for den
med

200M svgm + 5 min. pa tur-
botraener

4oom svgm + 5 km cykel + 1 til
2 km lgb

Cykling 5 til 10 km + 2-3 km lab

med, sdsom gget stress for at haenge pa gruppen, lukke huller

Foto: Colourbox.
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5.8.2 Kombitraening (off bike) én gang. Traeningen behgver ikke ngdvendigvis at
Kombitraening kaldes ogs3 off bike, og er en tree-  vaeere intensiv, og den kan bade vaere pd under- el-
ningsform, hvor der labes efter cykling for at trae-  ler over distance i forhold til konkurrencelaengden.
ne den fysiske og motoriske tilvaenning af lab p3
delvist traette ben efter cykling. Der skiftes kun

Eksempler pa kombitraening

120 min. cykling med 4xs min. hard cykling- /tajskift Fokus pa at finde rytme hurtigt
min. leb med hurtig skift og 1 km hurtig udl pa lobet
rencefart

60 min. grundtraening efterfulgt af 6 km lgb i jeevn tempo Tojskift/skoskift ~ Fokus pa god lagbeteknik i over-
gangen

45 min. cykling med 15 min. tempocykling/k oskift Den intensive cykling kares sidst

tensitet i det sidste kvarter efterfulgt af 3 k pa cykelturen for at simulere kon-

udleeg kurrencen mest muligt

5.8.3 Skiftetraening teknisk/taktisk snarere end en fysisk traenings-
Som ordet antyder, er det selve skiftene, der eri form.
fokus i skiftetraeningen. Det er altsa primaeert en

Eksempler pa kombitraening

Tage vaddragt af, kreenge den ned til navlen rgoring Fokus pa at finde rytme hurtigt
cyklen, tage den helt af ved cyklen. pa lebet

Labe til cykel, tage hjelm pa, lebe med cykel, hoppe pa 3-15 Klargering Selve skiftet er beskrevet i kap. 6,
cykel efter mountline, tage cykelsko pa. husk klargering af cykel, gearvalg,
cykelsko(elastik), hjelmplacering

Cykling- komme ud af cykelsko, hoppe af cyl rgoring Selve skiftet er beskrevet i kap. 6.
cykel til skifteplads, tage hjelm af, tage lab

En mulighed for krydstraening indendars, er svemning i bas-
sin kombineret med cykling p3 turbotraener. Dette er seerligt
oplagt i den konkurrenceforberedende periode i april/maj. Et
indendars treeningspas kan se ud sdledes: 3-4 gentagelser
af 300 en1 svemning, efterfulgt 4-5 min. cykling med hardt
udlaeg efterfulgt af 4oom rolig svemning som seriepause.
Det er et meget kreevende treeningspas, der kraever at man
er frisk og motiveret.
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Foto: Camilla Hylleberg.
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Skiftene bliver ofte kaldt den 4. disciplin i triat-
lon, da de har stor betydning i isaer draft-triatlon.
| de helt store konkurrencer, hvor taktik spiller en
stor rolle og felterne er steerkt besatte, er skiftene
saerligt betydningsfulde, og de er med til at skabe
dynamik i racet.

Skiftene ber treenes og automatiseres, da det
kreever fysisk og psykisk tilveenning at gennem-
fare skiftene pa hejt niveau, under pres og ved hgj
belastning. Overgangen fra svgmning til cykling er
den mest intensive del af en triatlonkonkurrence.

6.1 SKIFT FRA
SVBMNING TIL CYKLING

Skiftet skal forberedes i skiftezonen inden konkur-

rencens start.

Fase 1

= Gennemga lgbevejen fra svemning til skifte-
plads og ud til cykelp3astigning (mountline).

* Undersgg starten af cykelruten - er der sving,
gar det op ad bakke?

= Beslut hvilket gear der skal startes ud med.

= Tjek daek for tryk og eventuelle genstande.

= Placer og fastgar hjelm og briller s3ledes at
de nemt kan tages pa uden at skulle vendes.

= Placer lgbesko.

= Fiksér cykelsko i pedalerne, evt. med elastik-
ker. Skoene skal vaere helt 3bne og placeret
vandret, s3 de er nemme at komme i enten
helt uden haender eller kun med én hand.

= Cykelsko er fikseret og abne. Hjelm og briller
er fikseret og vender rigtigt.

FASE 1.
Foto: Michael Kriger.
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Lab staerkt fra udstigningen af vandet til cyklen
under selve skiftet med briller og haette i hdnden.
Svgmmes der i vaddragt, kan man med fordel
placere brillerne i panden og kraenge overdelen af
vaddragten ned til hoften under lab.

Fase 2

= Sgrg for at kende din cykelposition og labeve-
jen mellem stativerne (det er forbudt at mar-
kere med flag, balloner etc.).

= Hvis der svgmmes med v3addragt, 3bnes
denne og kraenges ned til hoften i labet mod
cyklen.

= Tag briller og haette af under lagbet eller pla-
cer evt. brillerne i panden hvis der svgmmes
i vaddragt.

= Nar man ankommer til cyklen, kastes briller
og haette ned i kassen. Kaster man ved si-
den af, skal de samles op, da det ellers koster
straf.

= Tag vaddragten helt af. Treed pa den og forbe-
red med shampoo eller babyolie p3 laegge og
hzel for at den nemmere kommer af. Har man
altid problemer med at fa dragten over foden,
er hullet for lille, og problemet kan lases ved,
at skaere den nederste del af (vdddragt-)benet
af, og derved gare dbningen starre.

= V/addragten kastes i kassen.

= Tag hjelm pa og luk den.

= Tag cyklen og lab til mountline.

FASE 2. Skift fra svemning til cykling. Bemaerk det fixerede gear, og dbne

sko. Foto: Michael Kriger.



Fase 3 [»]

= Efter mountline hopper man p3a cyklen.
= Der er 2 forskellige teknikker til at hoppe pa
cyklen:

a) Cowboy style: Lab og hold fast i styret (bil-
lede 1+2). Sving det ene ben over sadlen
(billede 3) og placer dernaest fgdderne di-
rekte i skoen eller evt. ovenpd skoen. Man
kan ogsa placere én fod i skoen og placere
den anden ovenpd. Det er dog at foretraek-
ke, at begge fodder placeres direkte i sko-
ene, hvilket kraever meget traening, og at
skoene skal kunne st3 dbne.

KAPITEL 6 | SKIFT, STARTPROCEDURE, TAKTIK 06 KRYDSTR/NING

Leeg maerke til at skoene er fikseret med elastik-
ker, og at atleten ikke star stille.

b) Den forsigtige: Saenk farten og saet venstre
fod i skoen eller placer den oven pa. Sving
derefter det andet ben over sadlen og pla-
cer hgjre fod i eller oven pa skoen mens du
bliver i bevaegelse. Star cyklen stille, mi-
ster du moment/fart.

[>] VIDEO: TJEK TRIATLON.DK/ATK

FASE 3: Efter mountline hopper man p3 cyklen.
Foto. Rasmus Kortegaard.
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Fase g
Begge fodder saettes direkte i skoene, og cyklen er
i fart, nar atleten hopper pa.

Inden foden er helt i skoen, pedaleres der for at
accelerere.

Over et straek pa 50 m formar atleten at fa begge
fodder i skoene og samtidig accelerere.

Huvis ikke du hopper direkte ned i skoene, sarg da
for at fa cyklen op i fart inden du tager cykelsko-
ene pa. Dette er vigtigt, fordi:

FASE 4: Foto. Rasmus Kortegaard.

Det gar cyklen mere stabil, og du slingrer der-
for mindre.

Der er meget lidt plads lige efter mountline
og ved at vente med at tage sko p3, mindsker
du risikoen for kollision.

Du mister langt mindre tid og moment ved at
vente med at spaende dine sko, til cyklen er
i konkurrencefart. Dette er iszer fordelagtigt,
hvis du haenger pd en konkurrent. Hvis der er
en gruppe foran, som kan hentes, kan du med
fordel vente med at spaende skoene, til du er
ndet op til dem.

Skift fra svemning.
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6.2 | SKIFT FRA CYKLING TIL L@B

Fase 1

Kig pa ruten pd vej ind i skiftezonen. Er der
smalle steder, farlige sving, brosten eller
lign.?

Taenk over hvorndr du placerer dig forrest i fel-
tet, hvorndr du kan tage skoene af mv.

Fase 2

Lasn cykelskoene og szt fedderne oven pa
dem.

Sving det ene ben bagom over sadlen og traek
det fremad imellem ramme og det ben du
star pa.

Begge hzender skal vaere i bremsegrebene,
og cyklen holdes pa skra (veek fra kroppen) for
at holde balancen.

Hop af cyklen inden mountline. Den farste
kontakt p3 jorden er med det ben, der er
strakt fremad.

Lab til din skifteplads.

Fodderne er ude af cykelskoene. Mountline.

Fotos: Rasmus Kortegaard.
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= Szt cyklen i stativet. Afhaengig af stativtypen
er der forskellige regler for, hvordan cyklen
skal placeres. Som udgangspunkt baghjul i /
ved haengt i saddel pa stativet i T1 og forhjul i/
bremsegreb p3 stativet i T2.

= Tag lebesko pa. Hvis det er muligt, husk da
forinden at placere skoene i den mest logiske
retning og side.

= Hjelmen kastes ned i kassen. Rammes der
ved siden af, skal den samles op igen for at
undgad straf.

=  Lgb hurtigt men find det rigtige pace fra star-
ten. Find et tempo som er hgjt, men ikke s3a
hgjt at din gennemsnitsfart saenkes pga. et
for intenst udlaeg.

Find et fornuftigt pace lige fra start og overvej tak-
tiske hensyn.

Lab ind i skiftezonen.
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Starten i en triatlon kan have en afggrende betyd-
ning for det endelige resultat. Her handler det om
teknik, positionering og udlaeg.

Der er 3 generelle startvarianter.

= Startspring fra ponton

= Start med lagb pd strand ned i vandet
*  Vandstart

6.3.1 Pontonstart

Denne starttype kreever et godt startspring, som
skal treenes og vedligeholdes, og brillerne skal al-
tid blive p3. Traen proceduren og kommandoer og
undg3 tyvstart eller slgvstart.

Traen kommandoen, springet og dykket. Dette er
isaer vigtigt i en gruppe, hvor kropskontakt har be-
tydning.

6.3.2 Vandstart

Ved vandstart skal du udse dig den mest optimale
startposition, i forhold til dem du gerne vil svgm-
me med eller i forhold til 1. bgje, svermmeforhold
eller lign. Sarg for at komme tidligt nok til at f&
en god position men sgrg samtidig for at undga
afkeling.

= Treen startfasen ved at ligge og skodde p3a
stedet efterfulgt af en kraftfuld start ved
kommando.

6.3.3 Lgbestart/strandstart

Labestart er den startform, der indeholder de
starste ulighedsaspekter. Vandybden kan vaere
forskellig, afstanden til vandkanten kan vaere vari-
erende og balgehgjden og balgebrydning kan vaere
forskellig afhaangig af bundforhold og vanddybde.
Alt dette kan fa afggrende betydning for placering
og udgangspunkt, og i og med at placeringen i fel-
tet i starten af svemningen er helt afggrende for
placeringen i afslutningen, er det et meget kritisk
sted i konkurrencen. Generelt er det en fordel at
kunne lgbe langt og dernaest lave delfinhop (skal
treenes), og langbenede atleter har derfor en klar
fordel her.

= Treen lebet ned i og ud af vandet med knaelaft
(evt. rotation af underbenet).

= Treen lgbet over ponton med hovedspring
(sker ofte internationalt ud til anden omgang).
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= Treen at lgbe i andres fodspor ved lange pas-
sager i bladt sand, da sandet er fastere her,
og derfor giver et bedre afsaet.

Det er en god idé at traaede ned i andres fodspor,
nar man lgber i lgst sand.

6.3.4 Trzening af skift

Det er vigtigt at gentage skiftene mange gange
for at ggre dem til en rutine. Husk at simulere rig-
tigt med f.eks. vade sko og vade taeer da det kan
gare en stor forskel. Og g3 op i smating som kan
have stor betydning i en konkurrencesituation.

Eksempel pa skiftetraening.

Gentages 6-8 gange.

Element: fra svgmning til cykling.

* Klargere cykel inkl. hjelm, gearing og sko
(dbne og fastgare dem med elastikker).
Labe hen til cykel, gerne med vade teeer.
Tage hjelm p3a og lukke den.

Tage cykel og lgbe til mountline.

Hoppe p3 cykel i bevaegelse (se afsnit 6.1).
Placere fgdder i skoene efter pastigningen.
Pedalér og optag fart.

Lukke sko nar farten er ok og tiden er til det.

Traen derudover gvrige vigtige elementer som er
relaterede til konkurrenter, f.eks. stress. Traen ger-
ne dette i en gruppe og lav en konkurrence ud af
det, f.eks. ved at langsomste skift straffes med 20
armstraekkere.

Traeningen bliver endnu mere realistisk, hvis der
svgmmes og derefter labes til skiftet. Dette krae-
ver dog en del mere organisering, samt at vejret
er godt. Antallet af gentagelser bliver typisk langt
faerre ved denne traeningsform.

Specielle forhold kraever speciel traening
Specielle forhold som kraever speciel treening, kan
eksempelvis vaere:

« Langt lgb i skiftezonen.

Cykelstart op ad bakke.

Lab i last sand.

Skift i darlige vejrforhold (ekstra beklaadning).
Til langdistance (kun U23) skal det gves at
modtage forplejning under cykling som at
gribe flasker og poser.



6.4 | TAKTIK

Taktisk forstdelse og at lave en "gameplan” er en
vigtig del af det at konkurrere mod andre. | triatlon
er isaer draft- og mesterskabsrace underlagt starre
taktiske elementer end enkelstarter og race, hvor
dybden i feltet ikke er naer s3 stort.

Af denne grund er der en raekke overordnede takti-
ske overvejelser, som man bar huske pa.

6.4.1 Svgmning

= Positionering er helt afggrende for, at svem-
ningen bliver sd gnidningsfri som muligt.

= Taenk godt over placeringen ved startstregen.
Safremt du har muligheden for at veelge, laeg
eller stil dig da teet op ad de konkurrenter du
helst vil fglges med, sa du ikke mister dem
af syne.

= Aggressivitet: udvis handlekraft og lad dig
ikke skreemme af konkurrenterne ved krops-
kontakt. Dette kan dog vaere lettere sagt end
gjort. Kom eksempelvis ekstra meget bens-
park pd og saet armfrekvensen op nar du naer-
mer dig vendebgijen, eller hvis du kommer i
klammeri.
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Overvej hvilken side du traekker vejret til i for-
hold til din placering i feltet. Det kan vaere
en fordel at kunne se feltet, nar du traekker
vejret, og derved fa overblik over din position.
Positionen i feltet er helt afgarende for, hvor
meget klammeri du kommer i, s3 sarg sa vidt
muligt for at fa en hurtig start.

Den hurtigste vej rundt om bgjen er inderst.
Leeg dig derfor i feltet saledes at du ikke kom-
mer til at ligge yderst, og dermed risikerer at
miste tid rundt om bagjen.

Det kan gare en afggrende forskel, om du lig-
ger fgrst, midt i eller sidst i en gruppe i draft-
race. Indtil og under skiftet, samt i startfasen
af cyklingen, kan fa sekunder f& afgarende
betydning for, hvorvidt atleten kommer med
eller bliver haegtet af gruppen, sa sarg for at
f& en s& god en placering som muligt. Sarg
for at veere aktivt med til at bestemnme dags-
ordenen i stedet for at vaere passiv og risikere
at sakke bagud.

Vandstart. Foto: ANTI Doning Danmark. Pontonstart. Foto: ANTI Doning Danmark.

Startspring. Fotos: Rasmus Kortegaard.
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6 4.2 Skift 1: fra svemning til cykling

Hver meter og placering teeller. Atleten skal
derfor gare sig klar til, bade mentalt og fysisk,
at agere meget hurtigt og naermest sprinte i
skiftezonen.

Skiftet og de farste minutter pa cyklen er som
regel de mest intense dele af racet, og det er
ogsa her, grupper bliver dannet.

Man bar have stort fokus pd at optimere
(treene) og forberede (gennemgang, materiel)
skiftene.

6 4.3 Cykllng

Kig p3d cykelruten inden stzevnet, sdledes at
rutens udformning kan tages med i de takti-
ske overvejelser.

| draft-race geelder det bade om at spare
energi til det efterfglgende lgb, hvilket kan
gares ved at ligge pa hjul og om at undgd ela-
stikkarsel.

Det handler ogsa om bade at kere mod og
med de andre i feltet. Dvs. at det er vigtigt at
have en gameplan klar og treeffe beslutninger
undervejs pa baggrund af den. P3 den made
kan man kare sig i s& god en udgangsposition
for lgbedelen som muligt.

Generelt er det en darlig idé at ligge solo i
front og traekke de andre i gruppen med
rundt, da de hgjst sandsynligt ender med at
labe fra dig i labedelen. Det kan dog i visse
situationer vaere en god investering at arbejde
ekstra for at afholde en anden gruppe for at

Skiftezone.
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nd op. | bund og grund skal taktikken baseres
pa, hvordan atleten lagber i forhold til konkur-
renterne, og hvordan feltet er splittet eller gj.

= Undg3 ligeledes at ligge sidst i gruppen hvor
risikoen for styrt er starre. Samtidig mister
man hurtigt overblikket over udviklingen og
er demit til passivitet, og man risikerer derud-
over at ryge af ved sving, vendepunkter mm.
Undg3 elastikkarsel da det er meget hardt.

* |deelt set bar atleten placere sig i den farste
tredjedel af en starre gruppe.

6 4.4 Skift 2: fra cykling til lgb
Gennemga skiftezone fra ende til anden inden
start og fa styr pa labeveje.

= Ved indkarsel til skiftezonen bar atleten pla-
cere sig forrest i gruppen for at undga tidstab:
farst ind farst ud. Isaer ved store grupper kan
der opsta flaskehalse, fald mv.

6 4.5 Lgb
Lab er den d|SC|pl|n hvor atleten far mindst
ud af at ligge pa hjul, ligge i laa mv., og atle-
ten bgr derfor i hojere grad folge den rigtige
pace strategi, snarere end at tage gruppetak-
tiske hensyn.

= Til trods for det, kan atleten dog stadig pa-
virke modstanderne med sine egne styrker,
f.eks. forcere pa nedlab eller op ad bakke, lig-
ge i lae i modvindsstykker, skifte tempo, ryk,
satse p3 en sprint osv.

Fotos: Lars Laudrisen.



6.5 | KRYDSTR/ENING

Krydstraening (flere disciplinskift) og kombitraening
(ét disciplinskift) er en vigtig del af triatletens trae-
ningshverdag. Det specielle ved triatlon er, at at-
leten er delvis presset og traet, nar der skal cykles
og lgbes. Deraf folger, at iseer labepraestationen
og motorikken i lgb under triatlon er mere eller
mindre pavirket. Derfor bar atleten ikke kun traene
den tekniske del af overgangene (skiftetraening)
men ogsa den fysiske. Der er mange variations-
muligheder afhaengigt af formalet.

Skiftezone.

Foto: Lars Laudrisen.
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| svemmekapitlet er der et programeksempel p3
svgm-cykling krydstraening, som er meget inten-
sivt og ofte bliver anvendt op til arets farste kon-
kurrencer. Den bruges til at gare atleten i stand til
at kunne yde sit maksimale i starten af cyklingen,
hvilket iszer er brugbart i forhold til de taktiske
hensyn i draft-race.

Kgrer atleten leengere belastninger pa cykel, vil
det typisk medfgre en sendret motorik og nedsat
spaendstighed.
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Foto: Rasmus Kortegaard.
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1.1| UNGDOMSMILJ@

For at rekruttere og fastholde ungdomstriatleter er
det vigtigt, at der er klubber med gode ungdoms-
afdelinger, der har fokus p3d det gode ungdoms-
milja, hvor atleterne trives i et faellesskab omkring
deres sport. Det sportslige faellesskab skal veere
noget, som den enkelte atlet kan se sig selv indga
i uanset niveau.

Den preecise opskrift pd organiseringen af en god
ungdomsafdeling i en triatlon klub findes ikke.
Kulturen, strukturen, personsammenszetningen
og geografien fra klub til klub er meget forskel-
lig, og det giver derfor ikke mening at opsaette en
fast skabelon for, hvordan en god ungdomsafde-
ling opbygges. Der er dog en del faellestraek for de
gode ungdomsafdelinger, der over tid har formdet
at opbygge et hgijt aktivitetsniveau og et stabilt
medlemstal. Disse feellestraek er i saerdeleshed
veerd at tage med.

= Engagerede treenere og ledere.

= Alsidige aktivitetstilbud i traening og klub.

= Treeningstilbud med kvalitet frem for kvanti-
tet.

= Kontinuitet i ledelsen ungdomsafdelingen.

= Enrad trdd i klubarbejdet.

= Atleterne oplever progression i traeningen og
egen udvikling.

= At der opbygges en kernegruppe/ kritisk mas-
se pad mindst 6-10 unge, der kommer fast til
traeningen.

= Enkelte ldneremedier til nye atleter (cykel el-
ler vaddragt).

Dansk Triatlon Forbund statter alle klubber med
berne- og ungdomsafdelinger med rad og vejled-
ning omkring organisering og udviklingsmulighe-
der.
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7.1.1 Case 1: Erfaringsberetning om etab-
leringen af en ungdomsafdeling

Af Martin Mogensen, traener i 2tri ungdom.

Triatlonklubben "2tri-Haslev” blev stiftet 23.
august 20m af en gruppe triatleter fra Haslev og
omegn. Malet var, at skabe en klub, som kunne
rumme hele familien, herunder ogs3d de unge.

Klubben og vores ungdomsafdeling (herefter kal-
det 2tri-Ungdom) henvender sig til bredden. Vi
har ingen krav til fysisk form3den, udstyr eller lign.
Det eneste krav vi stiller til de unge er, at de skal
melde afbud til "tirsdagstri” treeningen senest 24
timer far traeningsstart.

De fagrste 2 ar var det kun triatlontraeningen om
tirsdagen, som de unge havde "madepligt” til,
men i september 2013 blev den ene af klubbens
svgmmetraeninger ogsa "obligatorisk” efter gnske
fra foraeldre og de unge selv.

Dansk Triatlon Forbund

Dansk Triatlon Forbund har fra starten veeret 2tri-
Ungdoms faste sparringspartner. 2tri-ungdom
blev stgttet med kr. 10.000,- fra Dansk Triatlon
Forbunds "Udviklings Pulje” til markedsfaring i
form af plakater, visitkort og flyers samt til uddan-
nelse af traenere.

Arets Ungdoms Initiativ 2012

2tri modtog pd Dansk Triatlon Forbunds general-
forsamling i marts 2013 prisen for "Arets Ungdom
Initiativ 2012". Det var farste gang prisen blev ud-
delt, og med prisen fulgte goo00,- kr. til keb af
sportstgj hos Newline. Der blev indkgbt neonfar-
vede overtraeksjakker til alle klubbens unge med-
lemmer for pengene.

2tri-Ungdom har via sponsorater/legater kabt 3
racercykler, som kan lanes af unge, som praver
triatlon, og som ikke allerede ejer en racercykel.
Ligeledes har vi kebt 15 vaddragter i forskellige
starrelser, som efter samme princip kan lanes.

2tri-Ungdom har desuden faet sponsoreret en af-
[3selig lukket trailer af Murermester & Aut. Kloak-
mester Sven Erik Larsen & Sgn AS- Rgnnede, som
fungerer som madested for hver treening og som
samlingssted ved staevner samt grejopbevaring. |
traileren er de omtalte cykler, kegler, refleksveste,
ekstra cykelhjelme, vaddragter og andre idraetsef-



fekter som bolde, hockey- mal og stave osv. til
adspredelse, ndr formalet "blot” er socialt.

Den vigtigste forudszetning for stiftelsen af 2tri-
Ungdom

Traeneren/den ungdomsansvarlige

En traener (gerne flere som deles om opgaven)
som mader velforberedt op lidt fgr tid HVER gang
og ALDRIG melder afbud, er altafgarende for 2tri-
Ungdoms overlevelse. Kvaliteten af treeningen
betyder mindre i opstartsfasen, men det er vores
klare overbevisning, at lebende uddannelse af
treenerne, og hermed ogs3d et gget fokus pa den
triatlonspecifikke del af treeningen, er en afgaren-
de faktor i forhold til fastholdelsen og udviklingen
af de unge.

Andre overvejelser og konkrete tiltag
Forventninger

Vi kan som treenere have en masse forventninger,
men hvad forventer de unge selv? Vi valgte, efter
at have veaeret i gang i et ars tid, at f3 dette vendt
med de unge, og det viste sig, (efter at de havde
taenkt over det et par minutter) at de faktisk havde
nogle forventninger, bl.a.:

= At der ved hver treening ogs3 er en treener.

= At treeneren mader velforberedt til traening.

= At det er sjovt at g3 til triatlon, men ogsa
gerne hardt.

= At de rent faktisk laerer noget om triatlon.

Flere af de forventninger de havde til os, kunne vi
vende 180 grader mod dem selv, hvilket gav dem
en forstaelse for den gensidige respekt, der ligger
i at mgde til traening, give besked hvis traeningen
keder dem og melde afbud i god tid hvis de er
forhindret i at komme.

Arsplan og traeningsplanlagning

En arsplan med inddeling af traeningsperioder,
testdatoer, staevnedatoer, lukkedage (svemning)
osv. deemmer op for en masse spargsmal og gar
planlaegningen nemmere i de enkelte hjem. Sam-
tidig er arsplanen et vigtigt redskab til at synligge-
re de forskellige traeningsperioder. Den specifikke
traeningsplan for de enkelte pas er farst tilgaange-
lig aftenen far traening og slds op pa Facebook,
sa man kan orientere sig, i tilfaelde af at man skal
medbringe noget specifikt.
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Formal - individuel forbedring og socialt
samveer i et godt miljg

Vi treener sammen og har samme mal: malet om
selv hele tiden at blive bedre. Alle ved godt hvem
der lgber, cykler og svemmer hurtigst/langsomst,
men s3 laenge alle har fokus pa deres egen udvik-
ling, er alle vindere.

Traeningsmangde

De eneste krav til de unges traening er den "obli-
gatoriske” triatlontraening om tirsdagen (2 timer)
og svemmetraeningen om torsdagen (1 time). Hvor
meget den enkelte traener pa egen hand, star dem
fuldstaendig frit for, man bliver ikke hverken et
bedre eller darligere menneske af at treene meget
pd egen hand. @nsket er, at de af de unge som
treener yderligere, gar det fordi de har lyst, eller er
motiveret af andre drsager end traeneren.

Traeningsniveau

Vi har ved indgangen til seeson 2014/2015 udarbej-
det en niveau plan for traeningsmaengden. Niveau
1 er den obligatoriske traening (tirsdags triatlon
og torsdags svgmning). Herefter kan den enkelte
unge selv gd ind i skemaet og se hvilken type trae-
ning, der skal mere af, for at komme op pa niveau
2, 3, 4 og 5. Farst pa niveau 6 bliver traeningsplan-
lzegningen personligt tilrettelagt.

Test

Vi laver jeevnligt (hver 2.-3. madned) test p3
200/400m crawl, 5 km cykling og 3 km lgb, da
dette er en god made at male den personlige ud-
vikling p3.

Traeningsdagbog

Vi laver i perioder treeningsdagbog, et A4 ark med
spargsmal (inspireret af Kgbenhavns Klatreklub),
som efterlader os traenere med en klar indikation
om trivslen hos den enkelte, samt om vi som trae-
nere ggr det godt nok.

En stor "familie”

2tri-Ungdom fungerer som en stor familie, og vi
hjaelper hinanden. De "gamle” atleter far typisk
sma opgaver, de skal hjaelpe de nye med p3 kryds
og tveers.

Dansk Triatlon Forbund | 151




KAPITEL 7 | TRENINGSMILJG,
TRENER- 06 FORZLDREROLLEN

Traeneruddannelse

Traenerne i 2tri-Ungdom uddannes lebende for at
kunne bist3d traeningen med de bedste kompeten-
cer. Vi benytter os af to sidelgbende uddannelser:
Dansk Idreetsforbunds Treener 1 og Traener 2 og
Dansk Triatlon Forbunds Treener 1 og Treener 2. i
raekkefglgen DIF. 1, DtriF. 1, DIF. 2, og DtriF. 2.
2tri-Ungdom har traenere, som har hele uddan-
nelsen.

Facebook/kommunikation

2tri har 2 facebook grupper, en dben gruppe (2tri)
for alle medlemmer og andre interesserede, og en
lukket gruppe (2tri-Ungdom) kun for unge med-
lemmer og deres foraeldre. Den lukkede gruppe
fungerer som opslagstavle, og er ungdomsafde-
lingens primaere kommunikationskilde. De unge
bruger den ogs3 til at arrangere traening pa egen
hand. 2tri har ogsa en hjemmeside: www.2tri.dk.

Stzaevner

Staevner er en rigtig vigtig del af vores ungdoms-
afdeling. Det er her alt det vi gver igen og igen,
skal praves af i praksis, og det giver en stor suc-
cesoplevelse hele vejen rundt.

| januar/februar ndr de fleste staevnedatoer er
fastlagt, udveaelger vi sammen de staevner vi ta-
ger afsted til. Det ender gerne med 3-4 steevner
fordelt over far og efter sommerferien samt "DM i
Hold", som vi runder seesonen af med.

Pastaparty

| forbindelse med de 3-4 udvalgte staevner har vi
valgt at indfare "pastaparty” dagen far, hvor de
unge kan socialisere uformelt. Det er tanken at
"pastapartyet” er foreeldrenes opgave og evt. skal
g3 p3d skift, s de unge ogsa far mulighed for at
besgge hinanden.

Rekruttering

Skoletri

Triatlontraener.dk, 2tri ungdom og Dansk Triatlon
Forbund arrangerede i 2014 for farste gang sko-
letriatlon i Haslev Vestskolens 5. og 6. klasser. |
alt 250 elever deltog den solskinsfyldte majdag.
Malet var at gare triatlon "synligt” pa skolerne i
Haslev samt tiltreekke nye medlemmer til 2tri
ungdom, og det m3 siges at det lykkedes. Skolen
gnsker at udvide skoletriatlon, s3 endnu flere ele-
ver deltager, og planen er, at der i 2015 skal veere
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550 elever med. Efter skolesteevnet oplevede
klubben en stor tilstramning af unge, bade nogle
der havde deltaget i skolestaevnet, men ogsa nog-
le der bare havde hgrt om 2tri ungdom pga. den
synlighed, der blev opndet gennem skolestaevnet.

Fremtiden

10-12 &rige

Indtil nu har 2tri’'s ungdomsafdeling kun henvendt
sig til de 12-18 arige men arbejdet med at dbne for
yngre medlemmer fra fordret 2015, er allerede pa-
begyndt. Det er tanken, at de zeldste unge (15-16
ar) skal uddannes (via Dif/DTriF og 2tri) til at vaere
treenere for de 10-12 drige og aflgnnes p3 lige fod
med et fritidsjob, saledes at det er vedvarende at-
traktiv at veere "barnetreener” i 2tri. Projektet med
uddannelse af traenere forventes skudt i gang pri-
mo 2015 med hjaelp fra DTriF.

0-10 arige

Om sgndagen kan bgrn af voksne medlemmer
komme med til svemning, hvor det lille bassin
er 3bent til leg. Der er oprettet en turnusordning
blandt de foraeldre, som @nsker at deltage i ord-
ningen. Ved opstarten af saeson 2014/2015 er ca.
10 foraeldrepar tilknyttet ordningen, som dels skal
gore svgmmetraeningen nemmere at planlaegge
for foreeldrene, men ogs3 skal indlemme de sm3 i
et aktivt treeningsmiljg, som de allerede fra fgds-
len kan veere en del af.

Forzeldreinvolvering

Fremadrettet er det planen, at forzeldre til de unge
atleter skal involveres lidt mere. Tanken er, at de
opgaver vi gnsker besat skal defineres, sdledes at
den enkelte ved praacist hvad han/hun siger ja til.
Avisartikler, karselsplanlaagning, pastaparty, foto-
graf, opdateret medlemsliste.

Samarbejde og hjelpende hander

Vi samarbejder gerne med andre klubber, bade
triatlonklubber i andre byer, men ligesa gerne
klubber som tilbyder andre sportsgrene i Haslev
og omegn. "Ren Fysik” motions center tilbgd hver
lerdag i hele vinteren 2013/2014 gratis spinning til
de unge, og for vinteren 2014/2015 er der etableret
et samarbejde med Haslev Idraetsefterskole om-
kring indendgars traening.
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"Det er yderst vanskeligt at veere objektiv over for sine egne barn og deres
evner, resultater og potentiale. Traeneren kan veere langt mere objektiv, da
falelser ikke spiller ind i samme omfang.”

7.1.2 Case 2: Tanker omkring miljg og
det at patage sig en traenerrolle

Af Boris Bjulver, traener i Fredericia Triathlon
Team.

Traening af barn og unge er en del anderledes end
traening af voksne. De unge har mange fritidstil-
bud, og en del har maske ogs3 fritidsarbejde. Der
er flere udfordringer forbundet med at fastholde
unge atleter i en sport, hvor succes kraever t3l-
modighed og hardt arbejde. Derfor er det vigtigt,
at det er attraktivt at vaere medlem af en triatlon-
klub.

Miljg

Det er vigtigt at have fokus pa at skabe et godt
traeningsmiljg. Opbyg et mestringsmiljg med fo-
kus p3 gensidig respekt og dyrk det gode kamme-
ratskab gennem faellesoplevelser, bade i forhold til
treening men ogsa gennem hyggearrangementer.

Traening

= Det eren god idé at lade de unge treene sam-
men p3d tveers af alder og niveau. De yngste
ser ofte op til de zeldste, som dermed "vokser”
med opgaven, nar de gares til rollemodeller.

= Sgrg for at differentiere belastningen i forhold
til niveau og alder og husk at have fokus p3
tekniske elementer.

= Traeningen ma gerne vaere sjov.

= Formidling i gjenhgjde er vigtigt, sa forklar
gerne atleten hvorfor det enkelte pas skal ud-
fares.

*  Husk at rose da det motiverer.

= Inddrag de unge atleter i treeningen, og giv
dem sma opgaver som f.eks. at sta for en del
af opvarmningen.

= Inddrag de aeldre atleter i planlaegningen af
deres eget traeningsprogram.

= Hvis de unge er inde i en skadesperiode, er
det vigtigt, at de stadig er en del af faelles-
skabet.

= Husk at bgrn og unge kan have sveert ved at
sige fra.

= Hijeelp de unge til at blive beviste om rigtig
paklaedning, vigtigheden af sgvn, varieret
kost og vaeskeindtag samt timing af spisning
i forhold til treening.

= Treeningsfrie dage er isaer vigtige i de tidlige
ar.

= Sgrg for at skabe en periodisering af traenin-
gen over aret, og indlaeg en off season pe-
riode.

Kommunikation

Skab et faellesforum for kommunikation, f.eks. pa
facebook, da mange unge kun meget sjeeldent
tjekker deres e-mail. Veer opmaerksom pa, at det
er en udfordrende opgave, at holde taet kontakt til
alle, hvis der er tale om en stor gruppe.

Forzldre kontakt

Det er en god idé at afholde foreeldremeader hvor
man kan afstemme forventninger. Inddragelse af
foraeldre kan vaere en god made at lette arbejds-
byrden, f.eks. ved arrangering af faelles sociale ar-
rangementer.

= Japa
kel =L o £

Ung triatlet i 1. skiftezone. Foto: Michael Kriger.
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1.2 | TRENERROLLEN

Der findes forskellige typer af traenere, og rollen
skal farst og fremmest tilpasses traenerens per-
sonlighed. Vigtigst af alt er det, at traeneren er
trovaerdig. Tillid og zerlighed er grundpillerne i et
succesfuldt atlet-traener samarbejde.

Jo eeldre atleterne bliver og jo hagjere det sports-
lige niveau er, des mere er der ofte behov for, at
traeneren kan udfylde flere roller, og sdledes bade
agere traener og coach, som kan give hjzelp til
selvhjaelp. Denne konstellation har til formal at
udvikle kompetencer hos atleten, idet instruktion
og demonstration i sig selv ikke vil vaere tilstraek-
keligt i lzengden.

| svgmmeverdenen er der ofte en autoriteer op-
bygning af svemmeklubber. De personkarakteri-
stika en triatlet bar have for at komme til tops,
omhandler i hgj grad selvsteendighed og egen
drivkraft, hvilket kun i begraenset omfang spiller
sammen med en autoritaer ledelsesstil. P3 den
made triatlon er struktureret i Danmark, er det
nadvendigt for de unge atleter at f3 deres svem-
meuddannelse i en svgmmeklub. Her er det derfor
vigtigt, at oplzere atleterne ud fra en selvansvarlig
og selvmotiveret tilgang, safremt dette ikke sker i
svgmmeklubben.
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Groft sagt skal de unge traene af egen lyst og leere
at tage ansvar for treeningen, og ikke blot traene
fordi treeneren siger, at de skal. Det er derfor vig-
tigt at opbygge en kultur i traeningsgruppen/-klub-
ben, som indebaerer, at traeningen kan fungere,
selvom traeneren er forhindret. Dvs. at atleterne
er i stand til at tage styringen og selv organisere
traeningen.

Tips til traenerrollen

= Forsgg at skabe et miljg der fokuserer p3 kom-
petencer, engagement, planlaegning, kom-
munikation, selvstzendighed og faerdigheder
frem for resultater og fysiske faerdigheder.

= Skab et miljg der inddrager de unge i proces-
sen og giv dem et medansvar.

= Skab et overblik over de unges motiver for at
dyrke triatlon, f.eks. faellesskab, resultat og
proces.

= Skab et overblik over foraeldrenes/familiens
rolle i barnets idreet.

= Tag en snak med foreeldrene omkring forvent-
ninger og rollefordeling.

= Tag udgangspunkt i barnets trivsel og langsig-
tede malsaetninger.

Foto: Rasmus Kortegaard.
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"Men vigtigst af alt er det aldrig at kritisere treeneren i sit barns naerveer. Tag
snakken med treeneren/officials direkte nar du er utilfreds eller mangler for-
klaring uden at involvere atleten/barnet.”

7.2.1 Case 3: Vigtigheden af kommunika-
tion mellem trzener og atlet

Kasper Gejl, Tri Team SDU cheftraener
fortaeller:

Kommunikation er en vigtig parameter i udviklin-
gen af den selvstaendige og ansvarlige triatlet, der
er bevidst omkring traeningsprocessen og de valg,
der treeffes i forhold dertil. | en sport hvor bade
traeningsmaengden og de mentale udfordringer i
perioder kan veere store, er en taet dialog mellem
atlet og traenere nedvendig. Med dialog kan det
rette match mellem traening og hvile findes, og
der kan opnas indsigt i atletens mentale status,
hvormed udbraendthed kan forhindres. Dialogen
mellem atlet og traener skal bygge pa tillid og
abenhed, og de kommunikative evner bagr udfor-
dres og udvikles tidligt i atletens karriere — gerne
allerede fra 15 arsalderen, sa evnen til at kommu-
nikere opfattes som en naturlig del af dét at veere
elitetriatlet. Som treener er det umuligt at plan-
lzegge en hensigtsmaessig og optimal traening for
atleten, hvis der ikke er en lebende dialog omkring
spaendet mellem den planlagte og afviklede trae-
ning samt andre vaesentlige aktiviteter, der matte
have indflydelse p3 atletens dagligdag - herunder
skole, keereste, familie osv.

Atletens refleksion over tranings-

processen

| de fleste tilfeelde bar kommunikation omkring
treening og gvrige triatlonrelaterede begivenhe-
der ske via en direkte dialog mellem treener og
atlet. P3 den made bliver den unge atlet tvunget
til at reflektere og forholde sig til sin sportslige
karriere, hvilket i hgj grad er med til at udvikle
atleten til at kunne sta pa egne ben, nar det er
negdvendigt. Netop evnen til at reflektere over
traeningsprocessen og evnen til at kunne sta pa
egne ben, kommer allerede i spil i ungdoms- og
juniorarene, hvor de bedste unge danske atleter
deltager i staevner med hgijt niveau i udlandet.
Her skal traeningen typisk afvikles uden klubtrae-
neren, cyklen skal skilles ad og samles igen uden
far, der skal spises fornuftigt uden mor, der skal
soves tilstraekkeligt om natten, det rette spzen-
dingsniveau skal findes, der skal konkurreres mod
de unge udenlandske stjerner osv. osv. Alt sam-
men skal gares samtidig med, at der skal holdes
fokus pa det vigtigste, nemlig atletens egen
konkurrenceproces.

Kommunikation til forzeldre

Det kan vaere en udfordring for nogle forzeldre, at
de ikke er en del af sparringen omkring traening
og valg af steevner, men pd den made undgds
risikoen for de misforstdelser, der kan opsta ved
at inddrage en tredjepart. Som traener bgr man
desuden ggre sig tanker om, hvilken rolle de unge
atleters foraeldre skal spille i forhold til triatlonkar-
rieren. Det kan vaere hensigtsmaessigt at udsende
informationer om, hvordan man som traener ser
foraeldrenes rolle og involvering i sporten, saledes
at der er klare linjer i forhold til, hvem der tager
sig af hvilke omrader. Fra 153rsalderen bar atleten
desuden veere i stand til at give relevante prak-
tiske informationer videre fra klub og traener til
foraeldrene. | nogle situationer vil det naturligvis
veere relevant, eller ngdvendigt, at involvere for-
2eldrene i dialogen. Det kan f.eks. vaere i tilfeelde
der omhandler den unge atlets hverdag (skolepro-
blemer, familizere problemer og lign.), leengere
skadesperioder med risiko for nedtrykthed, spise-
forstyrrelser og i forbindelse med atletens farste
udenlandsrejser.

Forskellige forzeldretyper

Det er meget forskelligt, hvordan foraeldre til unge
elitetriatleter agerer i forhold til den unges karri-
ere. | den ene groft findes de passive foreeldre,
der holder sig i baggrunden mht. det sportslige,
men som hjaelper til med praktiske udfordringer,
nar der er behov for det. | den anden graeft er de
meget engagerede foraeldre, der altid er med p3a
sidelinjen, og som opfatter sig selv som stor en
del af projektet omkring den unge triatlet. Unge
med den farstnaevnte type foraeldre, udvikler ofte
meget tidligt selvstaendighed, en god evne til at
std pa egne ben, gode kommunikative evner og et
aktivt bidrag til dialogen mellem atleten og trae-
neren.

Samarbejdet med atleter med den anden type for-
2eldre fungerer som oftest ogsa rigtig fint, men er
dog i hgjere grad afhasngig af foraeldrenes tiltro til
treeneren. Ofte har den engagerede foraelder selv
en mening om, hvordan tingene skal gares. Hvis
det betyder, at tiltroen til traeneren helt eller delvis
ikke er til stede, vil der far eller siden opstd ud-
fordringer og uenigheder omkring det sportslige,
herunder traening, stsevner, udtagelser mv. Det
kan give anledning til mistro fra atletens side, hvis
der i hjemmet stilles spargsmalstegn ved traene-
rens gerning, og det vil ofte fare til en konflikt.
| sddanne tilfeelde er det som traener vigtigt at
vaere 3ben omkring sin traeningsfilosofi og at gare

Dansk Triatlon Forbund | 155



KAPITEL 7 | TRENINGSMILJG,
TRENER- 06 FORZLDREROLLEN

opmaerksom pa, at kommunikation i forbindelse
med uoverensstemmelser og utilfredshed er vigtig.
Nogle treenere accepterer ikke, at foraeldrene blan-
der sig i ting der vedrarer det sportslige. | vaarste
fald kan dette fare til, at samarbejdet med atleten
opharer, hvis foreeldrene ikke respekterer dette.

Som elitetraener star man ofte over for at skulle
prioritere nogle atleter frem for andre, grundet ud-
tagelse, skonomi og andre ressourcer. Her er det
vigtigt pa forhdnd at have en dben strategi og klare
kriterier for, hvordan denne prioritering foregdr. Dis-
se kriterier skal veere tilgeengelige for foraeldre, s3
risikoen for misforstaelse undgas.

1.3 | FORZELDREROLLEN

Det kan vaere en yderst vanskelig balanceakt for
traeneren, at finde det rette samarbejde med en-
gagerede foraeldre. Mange foraeldre har meget
vanskeligt ved at overlade traenerrollen til traene-
ren. De blander sig i tide og utide og gar dermed
ofte treenerlivet vanskeligere end ngdvendigt.
Konsekvensen er ofte, at atleterne bliver usikre,
idet de forvirres af de forskellige holdninger.

Er der derimod ikke nogen traener i klubben, sgg
da rad og vejledning de steder der er ekspertise.
Og husk p3a at det er meget sveert og udfordrende
at vaere treener for sine barn.

Veer altid positiv og bak op om dit barns aktivitet.

En del foreeldre har urealistiske forventninger til
deres bgrns evner eller urealistiske ambitioner pa
deres vegne. Det er ikke hensigtsmaessigt for bar-
nenes udvikling, da de enten far et forkert billede
af deres egne evner og ender med at stoppe brat,
nar virkeligheden gar op for dem, eller de foler sig
tynget af foraeldrenes forventninger og mister der-
ved gleeden ved sporten. Et eksempel pa uhen-
sigtsmaessig adfaerd er, at gd meget op i resulta-
ter i en ung alder. Dette kan f.eks. betyde, at der
traenes malrettet mod specifikke konkurrencer, og
at der evt. er en malsaetning om en bestemt pla-
cering frem for at det, der er behov for i det lange
lab, bliver traenet. Fokuser i stedet p3 processen
og de tekniske elementer.

Der er kun ganske 3 atleter, der har hvad der skal
til for at na til tops internationalt, og det gaelder
ikke kun OL. Der har veeret fem danske triatle-
ter med til de Olympiske Lege, fordelt pa de fire
gange triatlon har vaeret en del af konkurrencen.
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Nalegjet er med andre ord meget lille, og derfor
skal det at have det sjovt med sporten hele tiden
std i centrum og vaere afgerende for engagemen-
tet. Motivation og drivkraft hos atleten er de aller-
vigtigste elementer i projektet og ikke forzeldrenes
ambitioner eller motivation.

Det er yderst vanskeligt at vaere objektiv over for
sine egne bgrn og deres evner, resultater og po-
tentiale. Treeneren kan vaere langt mere objektiv,
da folelser ikke spiller ind i ssmme omfang. Des-
uden kan det veaere vanskeligt at traene sine egne
barn i en traeningsgruppe, da de givetvis ikke ud-
viser den samme respekt over for sine foraeldre,
som de andre bgrn gar. Der vil ofte vaere lagt op til
konflikt i sadan en situation. Forzeldrenes rolle bar
primaert veere at stgtte de unge i deres aktivitet
og vise interesse samt desuden at statte miljget/
traeneren og tilbyde deres hjzelp/kompetencer.

Det kan med andre ord vaere vanskeligt for tree-
neren at kommunikere med engagerede foraeldre
uden at treede dem over taeerne en gang imel-
lem. Af frygt derfor undlader mange traenere, at
give ren besked til foraeldrene. P3 den anden side
er det svaert at finde den rigtige rolle, nar man
bade er engageret foraelder og ekspert af en eller
anden grad. Men vigtigst af alt er det aldrig at
kritisere traeneren i sit barns naervaer. Tag snakken
med traeneren/officials direkte nar du er utilfreds
eller mangler forklaring uden at involvere atleten/
barnet.

Opsummering af forzeldrerollen

= Lad vaere med at fokusere pd resultatet og
husk faserne, A: Leere at traene B: Traene for
at kunne traene C: Traene for at vinde (tidligst
junior/U23).

= Fokuser pd processen: teknik, taktik og del-
elementer.

= Lad treeneren om at evaluere resultatet/prae-
stationen som helhed.

= Fokuser p3d positive ting i praestationen som
teknik, taktik, skift, moral, gleede og frem-
gang siden sidst.

= Vaere positiv men ikke ukritisk.

= Stet op omkring miljget i ungdomsgruppen.

= Giv dit barn mulighed for at blive selvstzendig.
Selvstaendighed betyder, at du ikke altid be-
hever at vaere til stede og i stedet giver barnet
noget frirum.

= Omvendt er det vigtigt at vise, at du interes-
serer dig for dit barns aktiviteter.
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"Det geelder om at finde ballancen - og holde ballancen.
Og det har bestemt ikke altid vaeret nemt!”

7.3.1 Case 4: Erfaringer med at vaere
forzelder til triatlon-bgrn

Michael Stenderup, far til elite triatlet Casper
Stenderup, skriver:

Selvom de sm3 teser for laengst har kvittet triat-
lon, vil det aldrig 2endre pa den kendsgerning, at
familien i en lang periode havde mange uforglem-
melige triatlonoplevelser sammen, hvilket jeg for
alt i verden ikke ville veere foruden. Familien er i
den sammenhaeng et szt foreeldre, en dreng, to
piger og en hund, der i gvrigt foretraekker aquath-
lon.

Jeg glemmer aldrig vores ture, nar vi havde pakket
bilen med fem cykler og karte til steevner mange
flotte steder i Danmark. Den stemning og forvent-
ning blandet med lidt nervasitet var intens. Ok,
det kunne ogsa vaere lidt stressende, at jeg alene
skulle st3 for, at fem cykler var pumpede, smurte
og indstillede (i den periode skulle der haaves sad-
ler nzermest én gang om ugen).

Ud over treening i triatlonklubber har den ogsa
stdet pd svemning og altetik.

| svsmmeklubben sagde de, at "aktive barn kree-
ver aktive foraeldre”. Det viste sig at vaere en
sandhed, som der ikke kan aandres pa.

Der er kart utallige ture til treening bade MEGET
tidligt om morgenen og ofte igen om aftenen. Der
er taellet baner, taget tider og kontrolleret svgm-
mearter, hevet banetove op, ventet uden for di-
verse omklaedningsrum, koordineret karsel med
andre foreeldre, koordineret spisetider og meget
andet.

Der er brugt hele og halve weekender som official
til steevner og mesterskaber. Det har kostet dyrt i
tid, som i gvrigt er en meget sparsom ressource.

For det ikke skal veere lggn, "krydrede” vi i en peri-
ode den organiserede treening med en hjemmela-
vet krydstraening, som inkluderede hunden Luna.
Alle kunne veere med pa hver deres niveau, og det
var sjovt. Det foregik sdledes:

Vi startede samlet, inkl. Luna, med at lgbe der-
udad. Den mindste pige vendte om efter 300 m,
vi andre efter 400, 500 eller 600 m, hvad der nu
var blevet aftalt. Nar man kom tilbage til indkars-
len, snuppede man sin cykel og kerte en tur p3d
1-3 km (det var pa forhand aftalt hvor langt man

skulle cykle). Efter cykelturen skulle man direkte
ud p3 lebeturen igen. Luna var efter farste labetur
blevet bundet i indkarslen og den farste, som kom
tilbage fra cykelturen, skulle tage hende med p3a
sin lebetur. Sadan fortsatte vi i ca. 30-50 minutter
(de sma piger dog i max 30 minutter).

Jeg var "hgj" resten af dagen over denne aktivitet,
og jeg havde lidt den samme folelse, som nar vi
havde veeret til triatlonstaevne alle ssmmen. Uan-
set hvordan hver enkelt havde klaret sig i deres
respektive klasser, fglte alle sig som vindere. Der
var altid rigtig god stemning i bilen pa vej hjem.

Det gaelder om at finde ballancen - og holde bal-
lancen. Og det har bestemt ikke altid vaeret nemt!
Her taenker jeg pa forholdet mellem idreetten og
"det andet”, som bestdr af familien, skolen og det
sociale liv.

Der har veeret problemstillinger, hvor valget mel-
lem at deltage i et staevne eller deltage i en social
begivenhed, som f.eks. faetters fgdselsdag, har
vaeret vanskelig. Vi, altsd bade bgrn og forzeldre
i denne familie, vil gerne det hele. Ind imellem
har vi som foreeldre taget beslutningen, idet vi har
fundet det urimeligt at bede barnet om at foretage
et sddant valg. Beslutningerne var ikke rationelle
og afhang lidt af "dagsformen”. Jo zeldre barnene
blev, desto mere husker jeg det, som at de selv tog
disse beslutninger. Og dette valg var ofte farvet af
treenerens gnsker, hvilket vi som foraeldre har for-
sggt at respektere. Jeg skal dog aerligt indrgmme,
at det ind imellem har vaeret sveert at vurdere, om
ens barn, pd eksempelvis 11 ar, virkelig skulle prio-
ritere et ndle-stzevne pd Hillerad atletik-stadion
frem for at deltage i yndlingsfaetterens fadselsdag
efter en uge, som nzaermest ikke havde bestaet af
andet end traening, skole, spisning og sgvn.

Pa et tidspunkt begyndte der at tegne sig et bil-
lede af hvem, der virkelig ville sporten og var vil-
lig til at ofre naesten alt, og hvem der var mere
hygge-idraetsudgvere.

Jeg m3 give skolen den ros, at de havde bade re-
spekt og forstaelse for, at ens barn kunne made
op skrupsulten og med vadt har kl. 08.00 efter
morgen-svgmmetreening. En lille forsinkelse af
den arsag, eller at der blev spist morgenmad un-
der dagens farste skoletime, har aldrig givet an-
ledning til diskussioner. Ligeledes har der vaeret
forstaelse for frihed til at deltage i treeningslejre
og steevner. Jeg husker en laerers ultrakorte kom-
mentar i kontaktbogen: "VINDI!!".
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Forholdet til treenerne har vaeret meget forskellig
i hhv. svgmme-, atletik- og triatlonsammenhaeng.
Svgmmetraenerne var meget disciplinaere og syn-
lige ,og de havde en holdning til alt. | atletikklub-
ben var det vores oplevelse, at der i langt hgjere
grad var plads til alle gnsker og niveauer og med
meget veegt pa hyggeligt samvaer. For vores ved-
kommende har der ikke vaeret meget specifik tri-
atlontraening i klub-regi, mens bgrnene var sma3.
P3 det tidspunkt var der ikke nogen tilbud, og vel
egentlig heller ikke det store behov, for egentlig
barnetriatlontreening.

Jeg har vaeret meget imponeret over de forskellige
treenere vi, og iseer vores bgrn, har veeret udsat
for. De kunne veere meget tydelige (graensende
til harde) men samtidig omsorgsfulde. Det er en
forngjelse nar en traener har en mission, isaer hvis
det gdr op i en hgjere enhed, med barnets @n-
sker. Vi har et par enkelte eksempler p3, at denne
mission har vaeret sd udpraeget, at der fra svem-
metraeners side har manglet forstaelse for, at am-
bitionerne gik i retning triatlonkarriere frem for en
svemmekarriere. P3 et tidspunkt havde vi ogsa en
problemstilling omkring, at en af dgtrene gerne
ville treene svgmning meget, men ikke var inte-
resseret i at deltage i svemmestaevner. At trae-
nerne har haft samtaler med hver enkelt udgver,
synes jeg er rigtig fint. Jeg har haft forngjelsen af
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at veere med til nogle af disse samtaler. Jeg finder
det godt at bgrn i en tidlig alder skal tage stilling
til, hvad de godt kunne tzenke sig med sporten
og dernaest, om de er villige til at gagre hvad der
skal til, for at nd de gnskede mal. Det lyder meget
elitaert, men det dbner op for en vigtig dialog, s3
treener og sportsudgver (og gerne med foraeldrene
pa sidelinien) sammen kan vurdere, om et ambi-
tigst m3l ogs3 er realistisk.

Sandsynligvis har mange foreeldre til triatlonbgrn
(og andre sportsbarn) eksempler p3, at barnet i
en diskussion traekker traenerkortet: "Martin siger
at...". Og s3d er den sag ligesom uddebatteret,
Martins ord er lov. (Heldigvis var Martin en rigtig
fornuftig fyr med veerdierne pa plads).

Jeg tar ikke teenke pd hvor meget tid, jeg sam-
menlagt har anvendt i egenskab af at vaere far
til triatlonbgrn! Men et er sikkert. Det har veeret
oplevelsesrigt, berigende, udviklende og sjovt.
Derudover har det givet en masse gode relationer,
resultater og et godt sammenhold i familien. Det-
te ssmmenhold kunne sandsynligvis ogsa vaere
skabt inden for andre rammer, men det har vaeret
et privilegie for mig, at vi i en 3drraekke har kun-
net vaere sammen omkring noget, som interes-
serede mig rigtig meget, nemlig den vel nok mest
fascinerende og alsidige sportsgren jeg kender:
Triatlon.

Foto: Rasmus Kortegaard.
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7.4 Perspektiv

Alle disse forskellige cases fra det virkelige liv med
triatlon, har til formal at give leeseren et indblik i
de problemstillinger, erfaringer og tankegange fra
de forskellige parter (treenere, foraeldre, mm.), der
har en aktie i de unges udvikling med triatlonspor-
ten. | hele processen er det dog vigtigt at have for
gje, at de unge er og fortsat forbliver motiverede.

Sgger du inspiration omkring talentmiljger, kan
denne bog anbefales, isaer kapitel 5:

Talentudviklingsmiljger i verdensklasse.
Af Kristoffer Henriksen.
ISBNg78-87-7706-715-0

Roller: Traener og triatleter.
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MENTALE
UDFORDINGER

"Overblik og organisering af hverdagen er en forudsaetning for senere at
kunne klare sig pa topniveau.”
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Foto: Rasmus Kortegaard.
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8 [ MENTALE UDFORDRINGER

Triatlon er en kompleks sport med tre discipliner,
komplicerede skift og relativt meget udstyr. Bade
traeningsprocessen og dagligdagen er kompleks,
hvilket skyldes, at mange treeningsomrader skal
tilgodeses, og der skal traenes ofte. Det bliver ikke
nemmere af, at der bruges forskelligt udstyr i di-
sciplinerne, og at vejret kan have stor indflydelse
p3 alle discipliner i racet, og isaer ogsa pa cykel- og
lebetraeningen.

Det kraever en reekke egenskaber og faerdigheder
hos savel atleten som hos traeneren, at bevare
overblikket og falelsen af at have overskud og
kontrol, iszer jo mere der treenes, og jo vanskeli-
gere dagligdagen bliver.

| folkeskoletiden har de unge en meget struktu-
reret hverdag med skole og treening. Under ung-
domsuddannelse bliver timeplanen ofte mere
problematisk, med frie timer som skal udnyttes til
traening og lektier, samtidig med at alle krav bliver
starre. Veelger atleten at laese videre efter ung-
domsuddannelsen, kraever det i udpraeget grad
struktur og overblik at komme helskindet igen-
nem bade uddannelse og triatlonkarriere pa én og
samme tid.

8.1 LIFE SKILLS

De s3dkaldte "Life skills" (basale faerdigheder som
skal til for at kunne klare sig selv i hverdagen,
sadsom lavpraktiske ggremal, som at lave mad,
sarge for at der er mad i kaleskabet, holde styr pa
budget og gkonomi, overholde aftaler, overholde
deadlines, kommunikation, mv.) skal gradvis ud-
vikles hos de unge og ende med at vaere helt i
top. Overblik og organisering af hverdagen er en
forudseetning for senere at kunne klare sig pa top-
niveau.

*  Farst og fremmest skal atleten lzere ikke at
komme for sent og altsa blive god til at plan-
leegge sin tid.

= Atleten skal have styr pd udstyret inden trae-
ningen gar i gang.

= Have planlagt maltider og serge for at have
mad i keleskabet.

= Laegge realistiske ugeplaner, sd der ikke op-
star stress hvis man ikke nar det, man har
planlagt.

= Organisere og planlaegge transport.
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= Skabe overblik over gkonomi.

= F3 styr pd sine prioriteringer.

= Og ikke mindst blive god til at kommunikere
med traener, treeningskammerater, medstu-
derende, mv., sd der ikke opstar misforsta-
elser. Kommunikation handler i hgj grad om
hurtigt at svare pa beskeder og lave aftaler i
god tid.

8.1.1 Udfordringer og lgsningsforslag

Det er vigtigt, at atleten kender og anerkender
sine egne styrker og svagheder, og handler efter
dem. Derved risikerer man ikke at treede i den
samme faelde gang pd gang, og undgdr sdledes
at placere sig selv i en frustrerende situation. Der
skal ikke veere tvivl om, at der ofte skal vaelges
fra i forhold til sociale arrangementer, fester og
lign., fordi det ikke passer ssmmen med traening
eller konkurrence. Atleten bar vaere klar over dette
og fa afklaret forventninger til det sociale liv med
familie, kaerester og venner.

For treeneren og forzeldrene er det vigtigt at kende
til atletens udfordringer for, at kunne stgtte bedst
muligt. Det kunne f.eks. vaere:

Der skal afleveres en opgave i skolen eller pa stu-
diet. Opgaven pabegyndes i sidste gjeblik, og der
arbejdes om natten. Den efterfolgende treening
bliver enten darlig pga. traethed, eller aflyses helt,
samtidig med at kvaliteten af opgaven forringes.
Seet en tidligere deadline for pabegyndelse af
opgaven for at undgd at lave samme fejl naeste

gang.

= Atleten glemmer ofte dele af sit udstyr til
traening eller konkurrence. Lav en liste over
udstyr der skal huskes og pak i god tid, f.eks.
aftenen far. Hav evt. flere seet udstyr, hvis der
traenes forskellige steder.

= Atletens foreeldre pakker tasken, og der
mangler ofte noget. Atleten bar tage ansvar
og selv pakke tasken.

= Atleten har svaert ved at komme op om mor-
genen og kommer derfor ofte for sent, eller
glemmer ting pga. tidspresset. Atleten bear
overveje at leegge sin dagsrytme om og g3
tidligere i seng.

= Atleten kan ikke f3 gkonomien til at haenge
sammen og sidst pa maneden, er der kun rad
til havregryn. Atleten kan hgjst sandsynligt
undga dette ved at lave et realistisk budget



over faste indteegter og udgifter. Man bgr al-
drig planlaegge efter at vinde praamiepenge
og budgettet bar laves uden denne usikre ind-
komst.

= Gang p3 gang opndr atleten ikke sine mal-
saetninger og bliver ked af det. Arsagerne kan
veere mange, men atleten bgr ssmmen med
traener, foraeldre og andre ressourcepersoner
kigge malsaetningerne efter i sammene. Er de
realistiske, og er der konkrete 3arsager til, at
de ikke opnas?

8.2 | MENTALE F/ERDIGHEDER

Uanset hvor dygtig og komplet en atlet er, vil det
altid veere svaert at vaere objektiv over for sig selv,
da atleter oftest er pavirket af fglelser. Da der skal
traeffes rigtig mange beslutninger hele tiden, er
det mere eller mindre umuligt at na helt til tops
uden at have support ude fra (treener, mentor,
coach, familie mm.). Det er isaer vigtigt, at vaere
selektiv med de mennesker man har omkring sig,
sd man far den stgtte og feedback, man har brug
for i processen. P3d den made kan omgangskred-
sen supplere med de kompetencer, som en atlet
maske ikke har i tilstraekkelig grad, og som kan
vaere afgarende for, at man opnar succes.

Torbjern Sindballe, Ironman Hawaii 3. plads i 2007.

Foto: Tony Svensson.
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En typisk karakteristik af en succesfuld triatlet, er:

Vedholdende.
Selvstzaendig.

God kropsfornemmelse.
Selvmotiveret.
Organiseret.

Malrettet.

Glaade ved fysisk traening.
Selvreflekterende.

For mere information om dette emne, kan falgen-
de litteratur anbefales: "Aldersrelateret treening,
Team Danmark, Psykisk og social udvikling” s.
89-146.

8.2.1 Malszetninger

Malszetninger er et nedvendigt redskab i elite-
idreet, i forbindelse med at skabe muotivation og
for at skabe en rad trad i traeningsprocessen. Ma3l-
saetninger er ogsa en hjaelp til at strukturere trae-
ningen:

= Realistiske malsaetninger er et vigtigt red-
skab, bade p3 kort sigt og pa lang sigt.

= Mogtivation skabes, nar atleten nar sine mal.

= Malszetninger handler ikke ngdvendigvis om
placeringer.

= Lav gerne mange delmal: tekniske, procesori-
enterede, tider mv.

= Lav kun malseetninger for de ting atleten selv
kan kontrollere.

* Der skal veere plads til drgmme der sigter
hajt, men husk at skelne mellem malsaetnin-
ger og dremme.
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8.3 | TRENINGSDAGBOG

For at holde styr pd skadeshistorikken og for at
undgd at atleten og/eller traener begdr den sam-
me fejl to gange, er det en rigtig god idé at fare en
traeningsdagbog, hvor traening og kommentarer
dertil bliver noteret. Nar skaden s& er sket, kan
man forholde sig til fakta og forlgbet op til skaden.

Derudover er traeningsdagbogen guld veerd for
en ny treener, der skal overtage treeningsforlgbet,
idet det kan give ham et praacist indblik, i hvor-
dan atleten tidligere har treenet. Hukommelsen
svigter ofte, og detaljer gar tabt, nar en atlet skal
overlevere detaljer om traeningen mundtligt, og
fortaellingen ofte vil vaere pavirket af de falelser,
atleten har pa det tidspunkt, forteellingen finder
sted. Det er isaer kombinationen af data om trae-
ningen og dybdegdende kommentarer til atletens
velbefindende, tanker og folelser, der gar dagbo-
gen interessant. En treeningsplan bygger pa en
kombination af malszetningen og et hensyntagen
til den tidligere traening. Jo bedre treeningsgrund-
laget er udspecificeret, des bedre er udgangspunk-
tet for treenerens planleegning af den kommende
traening.

8.3.1 Eksempel pa en traeningsdagbog
Herunder ses et eksempel p3d en treeningsdagbog
og de kommentarer atleten har skrevet i den.

100% vurdering:

= Jeg har naesten fulgt planen, dog ikke helt
pa labet, hvor jeg er lidt mentalt presset. Jeg
har haft lidt ondt i ballen, sa jeg har labet lidt
mindre end planlagt.

= Intensiteten har vaeret ok. Jeg har vaeret lidt
traet, men det lykkedes alligevel at kare en
super cykling sendag.

=  Gleeden mistes lidt, nar jeg er traet, og jeg har
dermed lidt svaert ved, at yde det jeg skal/
kan/vil. Det er sjovest at veere god til traening!

Se Tabel 8.3.1.
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Tabel 8.3.1: En billig og god lesning i Microsoft Excel er igennem flere ar blevet brugt af DTriF's traenere.
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"En traeningsplan bygger pa en kombination af malsaetningen og et
hensyntagen til den tidligere traening. Jo bedre treeningsgrundlaget
er udspecificeret, des bedre er udgangspunktet for traenerens plan-
lzegning af den kommende traening.”

8.4

Uge 14 2012

Mandag God svemning i dag, men farst efter et stykke tid. Det gik bedst pa de sidste
6 x 200 (120 cr + 80 ryg). Inden svemmede vi 2 x 600 1/neg split per 100 2/udlaag+200 rp
Tirsdag = Cykling som vanligt, og leb var ok. Lidt ondt i benet stadigt. 2 x 1+ 2 x 2 km
3-43/3:37/339-3.41/3.35-3.35 p.90s
Onsdag Svemningen gik ok, men jeg har lidt ondt i ballen, som traekker ned i lret lidt ala 2010.
(oh skraek). Derfor lidt mindre lgb end planlagt. Jeg var traet til cykling, sa karte kun
2 x 9 km rulleskift, i stedet for 3.
Torsdag Jeg provede at slappe af i labet af dagen, svem var ok, med 4 x 50 m. max til sidst.
Kunne ikke ga hurtigere end 29.8 st. oppe.
Fredag Det gik fint med svem-cykel kryds.
800 (100udleeg + 300 rp + 200 32+ + 200 rp) + 6 Min. spin + 400 rp + 5 min cykling + 300 rp + 5 min cykling.
Cykling; hver gang 2 min. max+ resten hardt. 200 lgs imellem. Cyklede 20 min. inden + 1t. 50 efter
Lardag  Jeg havde store kvaler med labet i dag, men det gik. 5 km : 3.53/3.50/3.48/3.44/3.41.
Svgm gik fint som altid :-)
Sgndag Jeg var ved at veere nede over aldrig at veere frisk. | dag havde jeg dog friske ben og det gik godt til cykling,

men s3 var der ogs3 lidt udsolgt til labet, for vi kerte hardt og jeg endte med at tage mange kortere fagringer.

DEN VIGTIGE DIALOG MELLEM TRZENER 0G ATLET

Triatlon er som bekendt en kompleks sport, hvor
traeningsmaengden i perioder er meget stor, og
hvor man som traener konstant skal forholde sig
til mange parametre: periodisering, traeningspro-
gression, forhold mellem traening og hvile, prio-
ritering af disciplinerne, kensforskelle, skadeshi-
storik og meget mere. En stor del af traeningen,
specielt hos de aeldste unge, foregdr i perioder
uden tilstedeveerelse af traener. | bestraebelserne
p3 at fa puslespillet til at gd op sa progressionen i
traeningen finder sted p3 en sd optimal made som
muligt, er indspark fra atleten ngdvendigt.

Et vigtigt mal for traenere ber derfor vaere, at de
eliteorienterede atleter udvikler en evne til selv at
kunne forholde sig til den planlagte og afviklede
traening. For at dette skal lykkes, kraever det, at
man som treener involverer atleten i de tanker,
man ger sig omkring treeningsfilosofi og den en-
kelte atlets treeningsplanlaegning. Nar atleten fo-
ler sig som en del af planlaegningen, og selv tager
et ansvar for at processen lykkes, opstar der som
regel en yderst hensigtsmaessig dialog mellem
trener og atlet, ligesom der opbygges en starre
tillid mellem de to parter. De positive effekter her-

af er mange. Overordnet set bliver atleten mere
selvstaendig, bedre til at komme med konstruk-
tive indspark til traeningen, i stand til selv at traeffe
beslutninger og justere i lgbet af det enkelte trae-
ningspas.

Som traener skal man selvfglgelig veere opmaerk-
som p3, at alle atleter er forskellige, og at signa-
lerne fra de enkelte atleter, skal tolkes forskelligt.

8.4.1 Traeningsdagbog som redskab i
dialogen

Et vigtigt redskab til at opnd en stgrre bevidst-
hed omkring traeningen hos atleten, er brugen af
en treeningsdagbog. En traeningsdagbog kan have
forskellige former og vaere mere eller mindre de-
taljerede. Der findes efterhdnden mange inter-
netbaserede treeningsdagbeger (Polar, Garmin,
TrainingPeaks m.fl.), mens det ogsa er muligt selv
at designe en skraaddersyet lgsning i eksempelvis
Microsoft Excel (se afsnit 8.3.1 for inspiration).
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Foto: Michael Kriger.
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Skader som fglge af fald og overbelastningsskader
i bentgijet folger desvaerre i langt de fleste tilfeelde
med i processen mod at blive en hurtig triatlet.
Det gaelder om at minimere risikoen for at skader
opstar og at handle bedst muligt, hvis skaden al-
ligevel er sket.

De fleste skader, pa neer knoglebrud, gar ikke vaek
af sig sely, selv ikke ndr man holder helt traenings-
fri. Det er derfor som regel ngdvendigt med be-
handling og/eller at fjerne arsagen til skaden, far
man kan komme videre i helingsprocessen.

De vigtigste elementer i forebyggelsen af overbe-
lastning, er: kontinuitet og progression i traeningen
(bdde progression i maengde og intensitet), en god
teknik i alle discipliner samt en form for opvarm-
ning inden intensiv traening.

9.1| SVBMMESKADER

Skader som opstar som falge af svemning, er hel-
digvis ikke lige sa udbredt som skader pga. styrt
p3 cykel eller overbelastningsskader i lgb. Nar det
gar galt, er det typisk skader i skulderen, som dog
kan give problemer pd meget lang sigt. Som re-
gel er en markant aflastning samt en aendring af
svgmmeteknikken ngdvendig. Desuden bgr unge
triatleter undga at svemme med store handplader,
og fingerplader er derfor at foretraekke, da de er
bedre for teknikken. Skader og smerter i knae kan

9| SKADER 0G SYGDOM UNDGAS/OMGAS

ogsa forekomme, og opstar typisk som falge af
brystsvemning. Netop derfor bar brystsvemning
begraenses til et minimum, og har man knaspro-
blemer, bgr man helt undga ren brystsvemning og
brystbensparkstreening. | triatlon gjemed er bryst-
svgmning den mindst vigtige svemmestil, men da
medleysvgmning kan vaere bdde afvekslende og
god treening, kan et kompromis vaere at svgmme
brystdelen i medley med fly-benspark.

9.2 | CYKELSKADER

Efter et styrt eller fald pd cykel bar atleten altid
undersgges af en kiropraktor, osteopat eller fy-
sioterapeut. Ofte sidder ryg/baekken/hofte skaavt
efter et fald, og der er stor risiko for, at der nogle
uger senere vil opstd problemer i fod, knze eller
hofte under lab.

Store hudafskrabninger (asfalteksem) kan mest
effektivt afhjeelpes ved at komme "Tegaderm”
plaster fra 3M pa. Plasteret findes i mange star-
relser, fra 4x4 cm op til 20x30 cm og i lebende
metervare, og kan kgbes p3d nettet til rimelige
priser. Man bar altid have plasteret i sin medi-
cinkasse, da det lindrer smerten og fremskyn-
der helingsprocessen markant pd selv store af-
skrabninger. Plastret hjaelper til, at man hurtigt
kan treene igen, selv svgmmetraene. Desuden
forhindrer plasteret, at sdret klaeber til senge-
tej og pdklaedning, og derved rives op igen.

Billede 1.
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"Noget naesten alle oplever pa et tidspunkt,
er slag pa hofte og skulder efter et cykelstyrt.”

9.2.1 Indstilling af cykel

Ved cykling er en fornuftig position, den rigtige
starrelse cykel samt indstilling af klamper helt af-
garende for, at man undgar at f3 ondt i ryg, nakke,
knae og akillessene.

Vokser atleten stadig, skal man vaere opmaerksom
pa, at siddehgjden ofte skal justeres evt. med 3
maneders mellemrum. Det er ikke ngdvendigt
at bruge mange penge p3 en "bikefitting” pa en
almindelig racercykel, og et skolet gje og nogle
simple retningslinjer kan i farste omgang vaere til-
straekkeligt til at besternme en god siddeposition.
Herunder nogle eksempler:

3. Lav indstillingen med cyklen i en turbotrae-
ner s3 kan rytteren sidde sikkert og afslappet
uden at vaelte.

b. Bestem som det farste saddelhgjden da det
er det vigtigste.

c. Sadlen bgr veere vandret - brug et vaterpas.
Peger sadlen nedad, vil rytteren glide frem
og derfor vaere ngdt til at bruge energi til at
skubbe sig tilbage.

Billede 1:
Denne saddel peger en smule nedad, hvilket nog-
le gange kan vaere ngdvendigt for at lette trykket
i skridtet.

En starre haeldning end dette duer dog ikke, da
rytteren s3 vil glide frem pd naesen af sadlen og
derved rokke frem og tilbage.

Billede 3. Billede 4.

Fotos: Michael Kriger.

Billede 2:

Et godt rad er, at atleten skal sidde roligt pa cyklen
uden at vrikke fra side til side eller glide frem og
tilbage

Numsen bgr veere plantet p3 hele sadlen, hvis der
er tale om en almindelig saddel. Sadler med en
afkortet saddelnaese og samtidigt splittet saddel
kraever, at man sidder langt fremme p3a sadlen.

For hgj saddel

Billede 3 og 4 viser et kraftigt hoftevrid i hajre
side for at na pedalen. Indstillingen er den samme
pd de to billeder. Nar drengen har en lige hofte,
kan han ikke nd pedalen med venstre hezel. Det
ville vaere muligt for ham at nd pedalen med et
hoftevrid, men han vil ikke kunne opna optimal
tryk pd pedalen med denne indstilling.

Billede 5 0og 6

Ved strakt ben skal haelen kunne rare pedalen i
nederste dadpunkt. Kig ogsa p3 stillingen bagfra
for at sikre at hoften er lige. Cyklen pa billede
5 er for stor til drengen, da saddelpinden er helt
i bund, og han naesten ikke kan nd bremserne.
Billede 6 viser en for lav saddelhgjde, da benet
ikke er strakt med hzelen pd pedalen i nederste
dedpunkt. Drengen er for stor til en 22 tommers
cykel (billede til hgjre) og for lille til en 26 tommers
cykel (billede til venstre). En 24 tommers cykel vil
derfor vaere det rigtige valg til ham.

Billede 6.

Billede 5.
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9.2.2 Klamper

Som udgangspunkt skal klampen monteres sale-
des, at foden peger ligeud, nar skoen er klikket i
pedalen. Nar klampen er indstillet rigtigt, kan man
med fordel markere positionen pd skosalen med
en sprittusch, s man opnar samme placering, nar
klampen skiftes. Placeringen af klampen frem el-
ler tilbage under skoen er en individuel smagssag.

Slitage

Plastikklamper bliver hurtigt slidt, nar man gar
med dem. Slidte klamper vil farst sidde meget
lost i pedalen, og dernaest vil de ofte knaskke. En
slidt klampe vil typisk knaekke i en acceleration, Klamper. Foto: Michael Kriger.
og rytteren vil enten sl3 sig pa styret eller i vaerste

fald styrte.

Der kan opstd overbelastninger pga. slidte eller

forkert indstillede klamper. Det er derfor vigtigt

at tjekke dem jaevnligt, ogsd om skruerne sid-

der fast. Klampen kan hurtigt komme til at sidde

skaevt, ndr den er slidt, eller skruerne er lgse.
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Lab forarsager typisk overbelastninger fra hofte og
nedefter.

Typiske lagbeskader er bl.a. lgberknze, springer-
knae, skinnebensirritation, irritation af svangen,
akillesseneproblemer samt diverse treethedsbrud
i fod, skinneben, [3r og baskken.

En af de vaesentligste arsager til overbelastnings-
skader i og omkring knaecet er en traet, overan-
strengt og uligevaegtig muskulatur, typisk i ar og
baller.

KAPITEL 9 | SKADER & SYGDOM

9.3.1 Forebyggelse af Igbeskader

Atleten kan selv gare en effektiv praeventiv ind-
sats med styrketraening, selvmassage med foam
roller og tekniktraening, der forbedrer holdningen.
Foam roller har vist sig at vaere szerdeles effektive
til forebyggelse og behandling af hard larmusku-
latur, som typisk opstar i forbindelse med cykling.

Tennis- og massagebolde bruges til massage af
[3r, baller og fod, iseer svangen. En forebyggende
selvmassage med disse redskaber kan klares pa
blot 10 minutter hver anden dag.

Elastikker bruges til styrketraening af hofte, [3r og
baller. Vippebraet bruges til at styrke fodleddet.

Redskaber til selvmassage og styrketraening: Foam roller,
tennisbold, massagebold, elastikker, vippebraet, sjippetov.

Foto: Rasmus Kortegaard.
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9.3.2 Lgbeteknik

En korrekt labeteknik er med til at nedbringe ska-
desrisikoen, Det kan for nogen vaere en rigtig god
idé at have ortopaediske indleeg i lgbeskoene,
hverdagssko og i cykelsko for at modvirke fejlstil-
linger og fejlbelastninger. Seneskader opstar ty-
pisk i svang og akillessene, og er de farst kroniske,
kan en HVI (saltvand) indsprgjtning omkring se-
neskaden ofte bringe lindring, idet den spraenger
de sammenvoksninger, der skaber den kroniske
irritation. Dog kan problemet ikke lgses alene p3
denne made, og der skal stadig ledes efter arsa-
gen, samtidig med at genoptraeningen bar ske ro-
ligt og jeevnt.

Billede 1 0g 2
Billederne viser en illustration af hyppigt forekom-
ne uhensigtsmaessige bevaegelsesmanstre.

Billede 3

Det modsatte af overcrossing er, at lgberen szetter
for bredt og lgbet bliver pd den made meget vug-
gende, idet tyngdepunktet flyttes uhensigtsmaes-
sigt fra side til side. Det kan komme til, at se ud
som om lagberen springer fra side til side i stedet
for at labe direkte ligeud.

Billed 1:
Overcrossing. Foden seetter i langt ind over midten, hvilket
ikke er hensigtsmaessigt.
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Billede g4

Med normalt og hensigtsmaessigt iszet overlap-
per foden 1/3 til 2/3 under tyngdepunktet. Et starre
overlap er overcrossing, og et mindre er for bredt.

Billede 5

Billedet vises 3 typiske problemstillinger:
1) Hjulben med kraftig supination.
2) isaet med haelen.
3) pronation.

Ved supination er det vigtigt ikke at veelge sko
med pronationsstatte, da det forvaerrer proble-
matikken. En vis maangde pronation er na-
turligt og hensigtsmaessigt, da det virker som
steddeemper. For meget pronation kan dog fare
til skinnebens- og akillesseneproblemer, hvilket
til dels kan afhjzelpes med ortopaediske indlaeg,
traening af muskulaturen samt bevidst teknisk
arbejde med fodstillingen. Et strakt hzelisaet
ber man rette op pa ved langsomt at zendre lg-
beteknikken mod et mere fladt iseet med hele
foden, eller forfod. Typisk betyder haelisaet, at
skridtet er for langt fremadtil.

Billed 2:
Overcrossing set pa fodisaet i sand. Analyse af fodaftryk i
sand er en god mulighed for selvkontrol.

Foto: Michael Kriger,
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"De vigtigste elementer i forebyggelsen af overbelastning, er: kontinuitet og

progression i treeningen (bade progression i maengde og intensitet), en god

teknik i alle discipliner samt en form for opvarmning inden intensiv treening.”

Billed 3: Billed 4:
For bred fodiseet. Ingen overlap under tyngdepunkt. Darlig Overlap med 1/3 og 2/3.
balance, Vuggende stil.

Billed 5:
1) Hjulben med kraftig supination, 2) isset med haelen, 3) pronation
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Dette billede viser en "siddende” labeholdning med lodret Dette billede viser en korrekt og hensigtsmaessig lebehold-
naesten tilbagelaenet overkrop. Dette er uhensigtsmaessigt ning med strakt hofte og overkrop og et let fremskudt tyng-
men meget udbredt. Resultatet af denne labeholdning er, at depunkt. Hajere knaelaft, fin vinkel i albue og haender der
skridtleengden og sveevefasen bliver for kort. fares helt op til brysthgjde. Bagudrettet ses lille trekant ved

hgjre albue, og blikket er rettet fremad og ikke nedad.
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9.3.3 Beskrivelse af den optimale = Blikket rettet fremad og ikke direkte nedad.
lgbestil = Mottoet for lgbet skal vaere "langt skridt bag-
ud - kort skridt fremad”.

Kadence individuelt i forhold til benlzengde

= Isaet pad mellemfod/flad fod (med haelkontakt).

= Fodiseet under knze. men imellem 180-200 skridt/minut ved hurtig
= Isaet under og ikke langt foran tyngdepunktet. lab.

= Strakt hofte, ikke siddende holdning.

= Armarbejde teet pd overkroppen. Se ogsa kapitel 4 Lab for labetekniske gvelser.

= lkke dbne for meget op i albue.

P3 billedserien ses en hensigtsmaessig aktiv
lebeteknik med fladt isaet under tyngde-
punkt, armarbejde og strakt

hofte, knae- og heellaft.
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Her ses en raekke typiske skader og skavanker
som ber undgds: Solskoldning, bl negle, siddesar
(uden billede) og vabler.

9.4.1 Solskoldning

Triatlon er en sommersport med risiko for alvorlige
forbraendinger. Brug en vandfast og alkoholbase-
ret solcreme, som tillader huden at slippe af med
varmen p3 de udsatte steder. Dette er saerligt vig-
tigt i forbindelse med konkurrencer sydpa, og for
at undga hudkraeft som felgevirkning af for me-
gen sol. Det er ligeledes vigtigt at passe p3 ikke
at fa forfrysninger, enten som falge af keling ved
anvendelse af "RICE" (aldrig is direkte pd huden -
leeg et tyndt lag stof imellem) eller som felge af
traening i ekstrem kulde om vinteren.

9.4.2 RICE

"RICE" er en sammentraekning af ordene rest, ice,
compression og elevation. RICE anvendes typisk
ved akutte skader sasom vrid pa ankel, fiberska-
der, inflammation ved overbelastninger, insektstik
mv.

Ved akutte skader der medferer bledninger, er
kompression og elevation det allervigtigste for
at forhindre en stor blgdning og derved ggre det
muligt hurtigt at genvinde mobilitet. Laeg gerne
benet op i flere timer, f.eks. nar du sover, og brug
kompressionsbandage.

Ice-delen kan fgre til forfrysninger, hvis isposen
leegges direkte pad huden. P3 billede nedenfor ses

9.4 | BVRIGE SKADER 0G SYGDOMME

en korrekt fremgangsmade med en klud under is-
posen. Bandagen er ikke fgrt hele vejen rundt om
isposen for at tydeliggare, hvordan gelposen skal
placeres ovenpd et underlag. Nedkegling bruges
0gsa i stor stil ved kroniske skader. Kal 20-30 min.
ad gangen og brug elastisk bandage til fixering.

9.4.3 Negle

Pas pa neglene ved ikke at veelge for sma sko og
ved at pleje dem. Negle er op til et ar om at vokse
ud igen, og de bliver som regel aldrig lige sa gode
som far.

9.4.4 Siddesar

Brug buksefedt eller creme til at undgd siddesar.
Lange cykelture, cykelture i regnvejr og cykling
i konkurrencedragt er typiske 3drsager til bumser
(irriteret harsaek) og sar i skridtet. For at undgd
dette, kan man med fordel komme f.eks. vaseline
p3d inden cykling og iseer undga frisk barbering i
skridtet.

9.4.5 Vabler

Lignende, om end ikke helt s3 store, vabler som
nedenfor viste billeder kan opst3 ved lgb i nye sko,
vade sko, nye indleeg og lgb uden sokker. Vab-
ler kan ogsd opstd ved, at der lgbes i sko uden
tilstraekkelig sngring, da det medfarer, at laberen
glider frem og tilbage i skoen, eller at haelen gli-
der op og ned ad heelkappen, og derved udlaser
friktion. Der kan ga betzendelse i vabler, sa det er
vigtigt at veere omhyggelig i plejen af dem.

Her ses en 2. grads forbreending her ses en 2. grads forbraending.
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Nar vablen skal hele, er det vigtigt at holde huden
ren, blad og fugtig ved farst at bruge vabelpla-
ster, hvis det er ngdvendigt, og sidenhen vaseline
og almindeligt plaster. Nogle vabler kan blive s3
store, at det bliver ngdvendigt at punktere dem
med en steril nal, og man skal i s3 fald passe pa,
at der ikke opstar beteendelse under den punkte-
rede hud, iseer under svangen. Svemning i klor-
vand med vabler er intet problem, da klorvandet
renser saret.

Vabel efter asfaltforbraendingen som er vist ovenfor, nu efter
72 timer. Huden blev klippet af, da den lgsnede sig helt.

Fotos: Michael Kriger.

KAPITEL 9 | SKADER & SYGDOM

Som atlet bgr man udvikle et fornuftigt forhold til
sin krop, hvor en vabel, et s3r eller lignende sma-
ting ikke afholder én fra traening eller konkurrence,
men hvor man respekterer sygdom og overbelast-
ning, og isaer gar en indsats for at forhindre, at det
kommer s3 vidt.

Heling efter 6 dage. Samme vabel 6 dogn efter skaden er
sket. Huden bgr holdes smidig med vaseline, s3 den ikke
revner.

Ekstreme vabler efter barfodet lab p3d glohed asfalt/taeppe i
skiftezonen EM 2011, Pontevedra.
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En atlet under udvikling bar i det hele taget ikke
tage nogen chancer ved sygdom. Sgg rad sa hur-
tigt som muligt og slap derefter af og fglg behand-
lingsplanen.

Man bgr aldrig traene med feber. Ej heller med en
tandbyld eller lignende, som ikke er medicineret
med antibiotika. F3 altid en betzendt tand ordnet
med det samme, da bakterierne kan saette sig pa
hjerteklapperne og forarsage hjertebetzsendelse.

En dagbog er guld vaerd ved skader, da den gar
det muligt at fa overblik over ssmmenhaeng mel-
lem adfaerd og traening og de eventuelle skader
eller sygdomsperioder. Jo laengere tid man farer
den, og jo mere omhyggeligt man kommenterer i
den, des mere vaerdifuld bliver den.

9.5.1 Redskaber til at vurdere sygdom
i optraekket

Man ber kende sin normale hvilepuls. M3l hvile-
pulsen regelmaessigt om morgenen ved farst at g3
p3 toilet og derefter leegge sig igen og slappe af.
Er pulsen voldsomt forhgjet (8-10 slag hgjere end
normalt), bar atleten sparge sig selv, om han er
rask, eller om der kan vaere andre arsager til den
forhgjede puls. Er der ingen anden fornuftig for-
klaring end sygdom, skal atleten holde traenings-
fri. En forhgjet hvilepuls kan ud over sygdom ogsa
skyldes manglende savn, stress eller nervgsitet.

Febermadling er ogsd vigtigt, og atleten ber, pa
samme made som med hvilepulsen, kende sit

9.5 | TRENING VED SYGDOM ELLER SKADE

normale temperaturniveau. P3 den made er der
ingen tvivl om, hvorvidt atleten har feber eller ej.
Et normalt temperaturniveau ligger typisk mellem
36,5- 37 grader for langt de fleste. Kropstempera-
turen under traening og konkurrence stiger til dels
langt over de 37 grader, iseer under varme fugtige
forhold, og intensivt arbejde og nedkglingen til
normaltemperatur kan vare timer. Dette skal ikke
forveksles med feber, og er ikke farligt sd laenge
kroppen ikke siger fra pga. overophedning (tempe-
ratur individuelt).

Har atleten derimod feber, m3 der ikke traenes, da
det er farligt for hjertet at treene med betzendelse
i kroppen.

9.5.2 Tips til at undga forkglelse

| de kolde maneder bar atleten g& med hue ef-
ter traening. Immunsystemet er presset lige efter
traening, og ber ikke udfordres ved, at ga udenfor
med vadt har.

Sarg for at undga afkeling og traek pga. darlig pa-
kleedning. Skift derfor hurtigt til tert tej efter lab
og cykling.

Planlaeg vintercykling sdledes at der ikke fryses pa
hjemturen pga., at have svedt for meget, traethed,
eller har en defekt. Atleten bar sikre sig, at have
en regn- og vindtzet jakke med, som kan tages
pa sidst i passet og evt. en tar hue til at have pa
under hjelmen.
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"Ved akut ader der medfgrer blgdninger, er kompression og elevation
det allervigtigste for at forhindre en stor blgdning og derved ggre det muligt
hurtigt at genvinde mobilitet. Laeg gerne benet op i flere timer, f.eks. nar du
sover, .rug kompressionsbandage.”
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KAPITEL 10 | STYRKETRZNING

10 | STYRKETR/NING

En vis maengde styrketraening har sin berettigelse
i forbindelse med triatlon. Det geelder dels i fore-
byggelsen af skader, men ogsa i forhold til at for-
bedre praestationsevnen ved forbedrede bevaegel-
sesmanstre, gget ledstabilitet og gget muskulaer
kraft- og effektudvikling. Adskillige studier har i de
senere ar rapporteret en positiv effekt af styrke-
traening pa bade labegkonomi og labepraestation.
Herudover har styrketraeningen i mange 3r vaeret
en fast del af programmet hos de fleste elitesvgm-
mere, ligesom cykelryttere i stigende grad inkor-
porerer styrketraening i deres traeningsplan. Styr-
ketraeningen bgr altid ses som et supplement til
den specialiserede treening i de tre discipliner, og
det er vigtigt, at traeneren er opmaerksom pa, hvor
meget denne traeningsform skal fylde hos den en-
kelte atlet. Som traener er det desuden vigtigt, at
man har en viden om, hvordan de implementerede
gvelser bar udfares, sa uhensigtsmaessige bevae-
gemgnstre undgas. | den forbindelse kan det vaere
en god ide at konsultere en styrketraeningskyndig,
inden denne traeningsform implementeres.

10.1| TILRETTEL/AGGELSE

AF STYRKETRZNING

Styrketraeningen kan tilretteleegges med ud-
gangspunkt i forskellige formal, og der kan vaere
store individuelle forskelle i forhold til de gnskede
effekter af styrketraeningen (eks. gget styrke, gget
muskelmasse, gget stabilitet osv.). Afhaengigt af
malet med styrketraeningen findes der saledes
en raekke forskellige justerbare parametre, man
som treener bgr overveje nar styrketraeningen
planlaegges. Det gaelder bl.a. traeningshyppighed,
traeningsbelastning, progression i traeningsbelast-
ning, saesonvariationer osv.

Dette kapitel vil beskrive de omrader af styrke-
traeningen, som er relevante for de fleste triatle-
ter. Har man andre formal med traeningen (eks.
muskeltilvaekst eller specifik skadesbehandling),
henvises der til den omfattende litteratur pd om-
radet. De beskrevne gvelser er saerligt relevante i
lebesammenhzeng, da det er her den starste ska-
dehyppighed ses i triatlon. Samtidig vurderes det,
at styrketraeningen har et stort potentiale i forhold
til at forbedre netop labepraestationsevnen lgbet.

10.1.1 Fordeling af traeningsformer
Nedenfor vil styrketreeningen vaere inddelt i tre
overordnede triatlonrelevante omrader, som bgar
prioriteres forskelligt afhzengigt af alder, tree-
ningshistorik, atlet-profil og tidspunkt pd ssesonen
(se Tabel 10.1.1). Det geelder:

1. Stabiliserende styrkegvelser.
2. @velser til udvikling af maksimal styrke.
3. Plyometriske/eksplosive styrkegvelser.

De tre omrader vil ikke blive skarpt defineret, men
benyttes blot for at give laeseren et overblik. Flere
af de nedenfor valgte gvelser kan placeres i mere
end én af de tre grupper, men vil ofte have et
primeert formal i form af en forbedring af enten
stabilitet, maksimal styrke eller eksplosiv styrke.
De angivne retningslinjer i tabellen er vejledende,
og ber justeres afhaengigt af ovenstdende indivi-
duelle parametre. Da styrketraaningen som naevnt
ber ses som et supplement, kan 2-3 omrader med
fordel kombineres i det samme styrketraenings-
pas. Generelt anbefales styrketraening én gang
ugentligt for de yngste og 2-3 gange pr. uge for
de zeldste. Den stabiliserende styrketreening bar
opretholdes aret rundt med undtagelse af ned-
trapningsperioder. Derimod bgr den tunge styrke-
traening og den plyometriske traening periodiseres,
sd den fylder mest og udvikles i grundtraenings-
perioden (oktober - maj), og blot vedligeholdes i
konkurrenceperioden (typisk juni-september).

Alder Stabilitet Maksimal Plyometri Hyppighed Hyppighed konkurrence- Samlet tree-
styrke grundtraeningsperiode periode (% nedtrapning) ningshyppighed
10-12 3r X pr. uge ° X pr. uge 1x ifm. eks. svgmmetraening 1x ifm. eks. sugmmetraening X pr. uge
13-15 3r 2 pr. uge - 1-2X pr. uge 2x stabilitet og 1x plyometri 2x stabilitet og 1x plyometri 2X pr. uge
ifm. eks. svgmmetraening ifm. eks. svgmmetraening
16-18 3r  2x pr. uge X pr. uge  1-2X pr. uge 2x stabilitet inkl. 1x plyometri 2x stabilitet ifm. svemmetraening 3x pr. uge
ifm. svgmmetraening og 1x formel styrketreening
og 1x formel styrketraening inklusiv 1x plyometri.
inklusiv 1x plyometri.
19-23 3r 2X pr. uge 1-2X pr. uge 1-2x pr. uge  2x stabilitet ifm. svemmetraening  2x stabilitet ifm. svemmetreening 3-4X pr. uge
og 2x formel styrketraening og 1x formel styrketraening
inklusiv 2x plyometri. inklusiv 1x plyometri.
Tabel 10.1.1.
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10.1.2 Stabiliserende styrketraening
Grundlaeggende bgr den stabiliserende styrketrae-
ning primaert vaere koncentreret omkring styrke-
udholdenhed i mave, ryg, hofte og skulder. Det
er vigtigt at gvelserne veelges med udgangspunkt
i malgruppen, og at der lgbende finder en pro-
gression sted i bade belastning og teknisk sveer-
hedsgrad. Der arbejdes typisk tre saet af 15-25
repetitioner i de dynamiske gvelser og tre szet af
30-60 sek. i de isometriske/statiske gvelser. Den
stabiliserende traening har til formal bade at fore-
bygge skader som falge af ustabilitet men ogsa at
forbedre praestationsevnen ved at sikre mere hen-
sigtsmaessige og effektive bevaegelsesmgnstre.

10.1.3 Tung styrketraening

Den tungere styrketraening hos de zeldre triatleter
(16-23 ar) bar generelt involvere ben, hofte og ryg,
og det er meget vigtigt, at bade gvelser og be-
lastning veelges med omhu sd det matcher mal-
gruppen og er relevant i forhold til arbejdskravene
i triatlon. For de fleste triatleter er form3let med
denne styrketraeningsform at @ge den neuromu-
skulaere funktion uden samtidig at opnd en vee-
sentlig starre muskelmasse.

| forbindelse med den tunge styrketraening er det
vigtigt med en tilvaenningsperiode pa ca. 2 ma-
neder, hvor belastningen er lav og antallet af re-
petitioner hajt (3 saet af 12-15 repetitioner), sa den
korrekte tekniske udfgrsel af gvelserne indlaeres.
Herefter kan den tungere styrketraening gradvis in-
tensiveres saledes at antallet af repetitioner med
tidenreduceres (3 saet af 10-15 repetitioner), mens
belastningen gges. Efter tilvaenningsperioden er
det vigtigt, at der lgftes til udmattelse og med
god pause mellem saettene (3-4min). Formalet
med denne del af styrketraeningen er at gge mu-
skulaturens evne til at udvikle kraft og power via
primaert neurale men ogsa muskulaere traeningsa-
daptationer. Dette vil bl.a. bidrage til en forbedret
ledstabilitet og arbejdsgkonomi i forbindelse med
saerligt lab og cykling.
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10.1.4 Eksplosiv styrketraening

Den eksplosive styrketraening kan vaere bade re-
lativt let og tung. Det foreslds, at der hos triat-
leter primaert arbejdes med de lettere eksplosive
gvelser. Tung eksplosiv styrketraening er yderst
belastende og kraever en lang tilveenningsperiode,
hvorfor det som udgangspunkt ikke anbefales til
unge triatleter. | forbindelse med den lette eks-
plosive styrketraening, som ofte har et plyome-
trisk isleet, er der, udover den samlede belastning
der lgftes, ogsd fokus pa hastigheden i bevaegel-
sen. @velserne er kendetegnet ved at involvere
et streek umiddelbart efterfulgt af en forkortning
af muskulaturen (“stretch-shortening cycle”). En
simpel plyometrisk gvelse er Jump Squat, hvor
der sker en forleengelse af ldrmuskulaturen og
de tilhgrende passive strukturer (sene- og binde-
vaav), nar knaeene bgijes (forspaending) og dernaest
en kortning af de samme strukturer, ndr benene
straekkes eksplosivt, og personen letter fra jorden.
Sadanne gvelser er seerligt relevante som et sup-
plement til lebetraeningen, og er hensigtsmaes-
sige i bestraebelserne pd at opna et mere "spaend-
stigt” og gkonomisk lgb. Ved denne treeningsform
veelges der altid en lettere belastning, end atleten
er i stand til at lafte ved et givent antal repeti-
tioner. | ovenstdende eksempel med Jump Squat
vil atleten eksempelvis skulle udfare 3-4 saet af
4 repetitioner med en belastning svarende til ca.
30%, af det atleten er i stand til at lafte én gang.
Pausen skal have en varighed der sikrer at der er
overskud til en teknisk god og eksplosiv udfarsel
af alle repetitioner (ca. 3-4 min.).
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10.2 | BVELSER

Der findes utallige @velser, og mange gvelser
kan justeres i bdde svaerhedsgrad og belastning.
Jo mindre udstyr der kraeves til, des nemmere er
gvelserne at g3 til, og atleten kan sadledes ogsd
traene hvor som helst og ndr som helst, hvilket
ofte er fordelagtigt i en stresset hverdag, pd fe-
rier og lign. | valg af @velser bar det tilstreebes, at
avelserne er specifikke i forhold til triatlon. Man
kan sdledes, med fordel, arbejde med evelser,
hvor bevaegemganstret og de involverede muskel-
grupper tilnaermelsesvis afspejler bevaegelserne i

MAVE/RYG

DYNAMISK PLANKE. [>]
Muskelgruppe: Mave, hofte og nedre ryg. Fokuspunkter: Hoften bevaeges let op og ned, uden at der skabes
et stort leendesvaj. Justeringer: Hvis hoften fixeres, kan laft af arme og ben gge gvelsens sveerhedsgrad og
stille starre krav til balancen. Maengde: 3 x 20 - 9o sek.

DYNAMISK PLANKE SIDE. [>]
Muskelgruppe: Mave, hofte og nedre ryg

den faerdige disciplin. Herudover er det vigtigt, at
der lgbende finder en variation sted i de valgte
gvelser, sdledes at muskulaturen lgbende bliver
stresset pa nye mader. Variationen i gvelser skal
ikke ngdvendigvis ske fra traeningspas til trae-
ningspas, men snarere fra maned til maned.

10.2.1 Stabilitet

Den stabiliserende treening bgr som nasvnt invol-
vere gvelser for flere muskelgrupper og eksempler
herp3, kan findes nedenfor.

3

Fokuspunkter: Hoften bevaeges let op og ned. Undga for stort beveegeudslag og laendesvaj.

Justeringer: Hvis hoften fixeres, kan lgft af arme og ben gge gvelsens svaerhedsgrad og stille starre krav til

balancen. Maengde: 3 x 20 - 60 sek.
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https://www.youtube.com/watch?v=SWDWrbff_qU&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=9849Bad73ig&feature=youtu.be
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[>J VIDEO: TIEK TRIATLON.DK/ATK

DYNAMISK MAVE I SLYNGE. [>]

Muskelgruppe: Mave, hofte og nedre ryg. Fokuspunkter: Slyngerne skal heaenge lodret nar man star i ud-
gangspositionen. Undga leendesvaj nar benene fares tilbage. Justeringer: Ved at bevaege skuldrene bagved
haendernes kontaktpunkt med gulvet i den bagudgdende fase, kan gvelsens svaerhedsgrad justeres. Det sam-
me kan ske ved at justere slyngernes hgjde. Maengde: 3 x 8 - 12 gentagelser.

SKRA MAVE | SLYNGE. [>]

Muskelgruppe: Mave, hofte og nedre ryg. Fokuspunkter: Bevaeg venstre knae mod hgjre albue og modsat.

Slyngerne skal haenge lodret ndr man star i udgangspositionen. Undgd laendesvaj naér benene fares tilbage.

Justeringer: Ved at bevaege skuldrene bagved haendernes kontaktpunkt med gulvet i den bagudgaende fase,

kan gvelsens svaerhedsgrad justeres. Det samme kan ske ved at justere slyngernes hgjde.

Mazengde: 3 x 8 - 12 gentagelser.
1 e =R el

RYGEKSTENSION. [>]

Muskelgruppe: Nedre og gvre ryg. Fokuspunkter: Hele ryggen skal involveres i bevaegelsen - ogsd den gvre
del. Sgrg for at skulderbladene samles efterhdnden som overkroppen lgftes fra gulvet.

Justeringer: Qvelsen kan gares mere kraevende med lette hdndvaegte. Maengde: 3 x 10 - 20 gentagelser.
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BEN OG HOFTE

BAKKENLOFT. (2]

Muskelgruppe: Hofte og baglar. Fokuspunkter: Start bevaegelsen med at lade baekkenet kippe bagud sa
laenden rettes ud. Laft indtil der er en lije mellem skulder, hofte og knae. Det er vigtigt at balle- og hoftemu-
skulaturen er dominerende i bevaegelsen. Justeringer: Gvelsen kan laves med lette handvaegte for at gare
gvelsen mere kraevende. Maengde: 3 x 8 - 15. gentagelser.

BAKKENL@FT ET BEN. [>]
Muskelgruppe: Hofte og bagldr. Fokuspunkter: Start bevaegelsen med at lade baskkenet kippe bagud s3
lzenden rettes ud. Laft indtil der er en lige linje mellem skulder, hofte og knae. Det er vigtigt at balle- og
hoftemuskulaturen er dominerende i bevaegelsen. Veer opmaerksom pa, at baekkenet ikke roterer omkring
lzengdeaksen. Justeringer: @velsens svaerhedsgrad kan gges ved at lave gvelsen pd den store traeningsbold.
Mazengde: 3 x 8 - 15. gentagelser.

ey —

SIDELIGGENDE BENLG@FT LET. (2]
Muskelgruppe: Hofte. Fokuspunkter: Backkenet skal sta vinkelret pa underlaget. Forsgg at opna en lige linje
mellem fod, hofte og skulder. Udfar laftet langsomt og kontrolleret og bevaeg benet i en lige linje op fra jorden.
Justeringer: Se nasste gvelse. Mlaengde: 3 x 12 - 20 gentagelser.

SIDELIGGENDE BENLG@FT SVAR. [2]

Muskelgruppe: Hofte, mave og ryg. Fokuspunkter: Baekkenet skal sta vinkelret pd underlaget og pas p3
baekkenet ikke roterer. Forsgg at opna en lige linje mellem fod, hofte og skulder og undgd saledes at hoften
kommer til at "haenge”. Udfer laftet langsomt og kontrolleret og bevaeg benet i en lige linje op fra jorden.
Justeringer: Qvelsens svaerhedsgrad kan @ges ved at holde den frie arm strakt i vejret.

Mazengde: 3 x 8 - 12 gentagelser.

186 | Dansk Triatlon Forbund Fotos: Rasmus Kortegaard.


https://www.youtube.com/watch?v=JnOTGpz1-oU&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=ilxnDihScuk&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=B2B4ttL_Xpg&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=swOMy53miag&feature=youtu.be

HOFTEFLEKSION. [>]
Muskelgruppe: Hofte og baglar. Fokus-
punkter: Udgangspunktet skal veere let
fremadlaenet og med en lige linje gennem
fod, hofte og skulder. Herfra bevaeges (3-
ret op til vandret mens foden traekkes op
under ballen. Na&r gvelsen kontrolleres kan
hastigheden p3d knaelgftet @ges mens ha-
stigheden ndr benet saenkes igen fortsat
skal vaere langsom og kontrolleret.
Justeringer: @velsen kan ogsa laves med
elastikker af forskellig modstand.
Maengde: 3 x 8 - 15 gentagelser.

HOFTEABDUKTION. [>]
Muskelgruppe: Hofte.

Fokuspunkter: Udgangspunktet skal
vaere lodret stdende sdledes at traekket
kan foregd skrat bagud. Under udfarslen
er det vigtigt at den oprejste position op-
retholdes samtidig med at mave og ryg er
stabil. Veelg en belastning der sikrer at be-
vaegelsen er kontrolleret og koncentreret
omkring ballemuskulaturen. Undgd stort
leendesvaj og bevaegeudslag.
Justeringer: @velsen kan ogsa laves med
elastikker af forskellig modstand.
Mazengde: 3 x 8 - 15 gentagelser.

HOFTEADDUKTION. [»>]
Muskelgruppe: Hofte.

Fokuspunkter: Udgangspunktet skal
vaere lodret stdende sdledes at traekket
kan foregd ind foran standbenet. Under
udfarslen er det vigtigt at den oprejste po-
sition opretholdes, samtidig med at mave
og ryg er stabil. Veelg en belastning der
sikrer at bevaegelsen er kontrolleret og
koncentreret omkring indad fagrerne.
Justeringer: @velsen kan ogsd laves med
elastikker af forskellig modstand.
Mazengde: 3 x 8 - 15 gentagelser.

STEP-UP. [»]

Muskelgrupper: Ben forside og bagside
samt hofte. Fokuspunkter: Qvelsen bgar
efter indlaering udfgres med stor hastighed
og tiden fra foden slipper gulvet og til man
star oprejst pa boksen bar vaere s3a kort som
mulig. Serg for at saette hele foden aktivt
og kraftfuldt pd boksen og brug derefter
hofte/ balle aktivt, ndr der skal treedes op.
Boksens hgjde kan passende veaere sadan,
at laret er vandret eller peger let op, ndr
foden er placeret p3d boksen (se billede 2).
Justeringer: Qvelsen bgr med tiden laves
med let-moderat belastning i form af enten
handvaegte eller medicinbold.

Maengde: 3 x 4 -6 gentagelser.

Fotos: Rasmus Kortegaard.
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https://www.youtube.com/watch?v=FN0KY3N2zvE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=pEvRrzk7Zak&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=PX2YHMDf-Yk&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=73jRR68RkD4&feature=youtu.be
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SKULDER/@VRE RYG

SKULDERELASTIK BAGSIDE. [»]

Muskelgruppe: Bagsiden af skulderen og gvre ryg. Fokuspunkter: Hold ryggen ret og oprethold go grader
i albueleddet. Stop beveaegelsen umiddelbart efter at hdnden kommer p3d ydersiden af albuen. Justeringer:
Elastikken laengde kan justeres og gare tungere eller lettere at traekke. Maengde: 3 x 15 - 25 gentagelser.

SKULDERELASTIK FORSIDE. [»>]

Muskelgruppe: Forsiden af skulderen. Fokuspunkter: Hold ryggen ret og oprethold go grader i albueleddet.
Start den indad gaende bevaegelse umiddelbart efter, at handen kommer pa ydersiden af albuen. Justeringer:
Elastikkens laengde kan justeres og gare tungere eller lettere at traekke. Maengde: 3 x 15 - 25 gentagelser.

SV@MMEELASTIK. [>]

Muskelgruppe: Qvre ryg og triceps. Fokuspunkter: Bgj let i knaeene, hold ryggen ret og foroverbgjet
s3 den naesten er vandret (se billeder). Marker de vaesentlige punkter i crawlarmtaget; tydeligt catch der
skaber stor trykflade i vandet (billede 2), accelererende in-sweep, hvor trykfladens starrelse opretholdes
og underarmen og albuen treekkes bagud og ind mod kroppen (billede 2-3) og et hurtigt upsweep, hvor
handen feres bagud og op mod hoften (billede 3-4). Justeringer: Elastikkens laengde kan justeres og
gares tungere eller lettere at traekke. Meengde: 3 x 12 - 20 gentagelser.
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https://www.youtube.com/watch?v=dbxg7HyCMK8&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=cUvPnoq651w&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=GZsk8npaZo4&feature=youtu.be
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10.2.2 Maksimal styrke
BEN OG HOFTE

BENPRES. [»>]

Muskelgrupper: L3r, forside og bagside samt hofte. Fokuspunkter: Hvis muligt, laeg da rygleenet ned til ca.
45 grader eller mindre (se billeder af benpres med afsaet). Placér fadderne i skulderbredde. Bgj knaeleddet
roligt og kontrolleret til ca. go grader og straek derefter benene med stor kraft under involvering af bade ben
og hofte. Undga at overstraekke knaeene, ndr der returneres til udgangspositionen. Placér fgdderne sdledes, at
knaeene ikke rager udover tdspidserne, nar knaeene er bgjede og forseg at lade knaeet folge en bane, der sigter
mod de midterste taeer, idet knaeet bgjes (se billede 5-6). Justeringer: Beveaegeudslaget kan aendres. Jo dybere
knzebgjning, jo mindre belastning kan loftes.

BENPRES MED ET BEN. [>]
Samme fremgangsmade som BENPRES (se ovenfor).
Mazengde: 3 x 4 -12 gentagelser.
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https://www.youtube.com/watch?v=HC0LIKc3P-k&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=dtU1_p5JAEI&feature=youtu.be
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"Styrketraeningen bgr altid ses som et supplement til den specialise-
rede treening i de tre discipliner, og udbyttet af traeningen, set i et
triatlonperspektiv, er individuelt.”

SQUAT. [>]

Muskelgrupper: Lar for- og bagside samt hofte. Fokuspunkter: Involvering af squat-gvelsen i et trae-
ningsprogram kraaver, at man som traener har en vis erfaring med gvelsen og at opstarten foregar med
let belastning indtil den rette teknik er indavet. Hvis ikke den gode teknik kan opretholdes gennem et
helt szet er belastningen for tung. Placér benene lidt bredere end skulderbredde og lad teeerne pege let
ud af. Haenderne holder pad stangen noget bredere end skulderbredde. Bgj knzeleddet roligt og kontrol-
leret til ca. go grader og straek derefter benene med stor kraft. | den nedadgdende fase er det vigtigt
at ryggen holdes ret og med naturligt laendesvaj. Lad hoften bevaege sig bagud som nar du saetter dig
pa en stol. Det er vigtigt, at knaeene ikke rager vaesentligt udover t3spidserne ndr de er bgjede og lad
desuden knzeene folge en bane, der sigter mod de midterste taeer, idet knaeene bgjes (se benpres bil-
lede 5 + 6), og lad desuden knaeet falge en bane, der sigter mod de midterste teeer, idet knaeet bgjes (se
billede 5-6). Justeringer: Kan laves som Front Squat med stangen hvilende p3 brystet eller med mindre
bevaegeudslag der betyder at belastningen kan gges betragteligt. Maengde: 3 x 4 -10 gentagelser.

LEG KICK BACK. [»]

Muskelgrupper: Lar for- og bagside samt hofte.. Fokuspunkter: Udfar straekket med stor kraft og
bgjningen langsomt og kontrolleret. Undga laendesvaj og hold baekkenet i kontakt med underlaget i
forbindelse med straekket. Mzengde: 3 x 4 -12 gentagelser.
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https://www.youtube.com/watch?v=R7sobHNpBoY&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=UmIDRb9sjeM&feature=youtu.be
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10.2.3 Plyometri

BENPRES MED AFSAT. [>]

Muskelgrupper: Lar for- og bagside samt hofte. Fokuspunkter: Hvis muligt, lzeg da ryglaenet ned til
ca. 45 grader eller mindre (se billeder). Placér benet i skulderbredde. Bgj knaeleddet roligt og kontrol-
leret til ca. go grader, og streek derefter benene med maximal kraft, s3 fgdderne slipper underlagt.
Placér fgdderne saledes, at knaeene ikke rager udover taspidserne, nar knaeet er bgjet og forsgg at lade
knaeet fglge en bane, der sigter mod de midterste teeer idet knaeet bgjes (se billede 5 + 6 benpres) Veelg
indledningsvis en relativ let belastning og efter tilvaenningen anbefales en belastning svarende til ca.
30-40 % af 1 RM. Justeringer: Kan erstattes af jump squat som er en teknisk svaerere gvelse, og som
stiller starre krav til balance. Maengde: 3 x 4 -6 gentagelser.

SKIHOP. [»>]

Muskelgrupper: Ben for- og bagside samt hofte. Fokuspunkter: @velsen bar efter indleering udfares
med stor hastighed og kraftfuld afvikling i fod-, knze- og hofteled pa bade det forreste og bagerste ben.
Kontakttiden skal vaere kort og trykket fra underlaget skal i hele kontakttiden kun veere p3 fodballerne.
Placér fadderne i skulderbredde og undgd for store "skridt”. Justeringer: Qvelsen kan ogsa laves med
handvaegte eller medicinbold. Maengde: 3 x 6 - 12 gentagelser.
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WALKING LUNGES. [>]

Muskelgrupper: L3r for- og bagside samt hofte. Fokuspunkter: | forbindelse med udfaldet skal det
bagerste knze neerme sig underlaget (se billede 2) mens det forreste ben placeres sa en go grader bgj-
ning i kneeleddet er mulig uden at knaeet bevaeges veesentligt udover tdspidserne. Det tilstraebes, at der
er en go knaebgjning pa bade det forreste og bagerste ben i den dybe fase af gvelsen (se billede 2). Den
nedad gaende fase udfares roligt mens den opad gdende fase udfares kontrolleret men eksplosivt. Vaer
opmaerksom p3d knaestillingen i den dybe fase og i forbindelse med den opad gdende bevaegelse (billede
6-7). Knaeet skal vaere stabilt og der ma ikke forekomme vaesentlige sidevaerts bevaegelser i knaeet. |
sa fald ber den aktive stoppe den nedadgdende bevaegelse tidligere. Overkroppen holdes oprejst igen-
nem hele gvelsen. Justeringer: @velsens krav kan justeres ved at andre dybden pa udfaldsskridtene.
@velsen kan desuden gares mere udfordrende ved at gge belastning med vaegtstang, handvaegte eller
medicinbold. Maengde: 3 x 6 - 12 skridt.
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"Som traener er det desuden vigtigt, at man har en viden om, hvor-
dan de implementerede gvelser bgr udfgres, sa uhensigtsmaessige
beveegemgnstre undgas. | den forbindelse kan det veere en god ide
at konsultere en styrketreeningskyndig, inden denne traeningsform
implementeres.”

JUMP SQUAT. [>]

Muskelgrupper: Ben forside og bagside samt hofte. Fokuspunkter: Involvering af squat-gvelsen i et
traeningsprogram kraever, at man som traener har en vis erfaring med gvelsen og at opstarten foregar
med let belastning indtil den rette teknik er indavet. Placér benene lidt bredere end skulderbredde og
lad teeerne pege let ud af. Haenderne holder pd stangen noget bredere end skulderbredde. Bgj knzeled-
det roligt og kontrolleret til ca. go grader og straek derefter benene med maximal power s& fadderne til
sidst slipper underlaget. | forbindelse med landingen absorberes kraften ved bgjning af fodled, knaeled
og hofteled. | den nedad gdende fase er det vigtigt at ryggen holdes ret og med naturligt laendesvaj.
Lad hoften beveaege sig bagud som nar du saetter dig pa en stol. Det er vigtigt, at knzeene ikke rager
vaesentligt udover taspidserne nar knaeet er bgjet og lad desuden knaeet folge en bane der sigter mod
de midterste teeer idet knzeet bgjes. Belastning bar veere let i tilvaenningsfasenn og herefter 30-40% af
1 RM. Justeringer: Dybden af knaebgjningen kan justeres. For den uerfarne atlet kan det vaere en fordel
at starte med et mindre bevaegeudslag (eks. 55 grader i knaeleddet). Nar dette kan handteres teknisk
kan bevaegeudslaget gges. @velsen kan ogsd udfares med handvaegte. Maengde: 3 x 4 - 8 gentagelser.
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10.2.4 Progression

Som treener er det vigtigt, at veere opmaerksom pa
at gvelsesvalget lgbende justeres, sa der er over-
ensstemmelse mellem atletens feerdigheder og
avelsernes svaerhedsgrad. Antallet af repetitioner,
saet og vaegtbelastningen bar variere henover sae-
sonen, og det er meget vigtigt, at man som traener
implementerer en labende progression som sikrer,
at atleten hele tiden er udfordret. | den forbindelse
kan man med fordel bede atleterne notere deres
belastninger i forbindelse med styrketraeningen,
sd de selv har styr pd deres udvikling og s3 man
som traener, kan falge deres udvikling.

| konkurrenceperioden er formalet at vedligeholde
de adaptationer, der opnas i grundtraeningsperio-
den. Det anbefales, at man i denne periode skae-
rer ned i antallet af gvelser, og blot udvaelger 4-5
avelser. Programmet ber udfgres én gang pr. uge
frem til to uger far en konkurrence , hvorefter styr-
ketraening fjernes. | de tunge gvelser, hvor forma-
let er at gge den maksimale styrke vil antallet af
repetitioner vaere 4 - 12 med en udvikling der gar
fra ca. 10 - 12 i grundtreeningsperioden, og til 4
- 5 nar konkurrenceperioden naermer sig. Efter til-
vaenningsperioden laftes der typisk til udmattelse.
Eks. 3 x 6 gentagelser med en belastning der ak-
kurat kan laftes 6 gange. Pausen i disse gvelser er
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typisk 3 - 4 min. | gvelser, hvor powerudviklingen
er primeer, laftes der med overskud og fokus pa
bevaegelseshastigheden. Eks. 3 x 4 med en be-
lastning der svarer til 30 % af det atleten kan lafte
1 gang. For yderligere information omkring valg af
belastning henvises der til den omfattende littera-
tur pad omradet

10.2.5 Afrunding

En korrekt kropsholdning og hensigtsmaessige
bevaegemeanstre er vigtigt i alle tre triatlondisci-
pliner. Styrketraening kan skabe forudsaetningerne
for mere hensigtsmaessige bevaegemgnstre, men
det kreever, at atleten ogsa arbejder bevidst med
teknikken i forbindelse med traeningen i de tre di-
scipliner. Herunder er det naturligvis vaesentligt,
at atleten er bevidst om, hvordan treeneren @n-
sker, at atleten skal bevaege sig, og at der er en
lebende dialog omkring den tekniske del og mal-
saetningen. | den forbindelse er fotomateriale el-
ler, endnu bedre, videooptagelser af den enkelte
triatlet et rigtig godt redskab, som kan fremme
forstdelsen for tekniske problemstillinger.

Foto Rasmus Kortegaard.
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10.3 | EKSEMPLER PA TRENINGSPROGRAMMER

Generelt bar et styrketraeningsprogram for triatle-
ter indeholde 6-8 gvelser. Falgende retningslinjer
bar falges.

Der bgr foretages en opvarmning af de in-
volverede muskelgrupper forud for styrke-
traeningen. F.eks. en lille cirkelrunde med 3
gentagelser og let intensitet eller 10 - 15 min.
Kredslagbstreening.. Saerligt eksplosive styrke-
avelser og plyometriske gvelser kraaver grun-
dig opvarmning.

Det er essentielt, at gvelserne udfares teknisk
korrekt — ogsd de sidste repetitioner i hvert
saet!

Styrketraening kan placeres bad far og efter en
anden treening. Taenk dog over den samlede
belastning og undgd f.eks. hardt intervalleb
efterfulgt af tung og eksplosiv styrketraening.
| forbindelse med opstarten af et styrketrae-
ningsforleb kan man dog med fordel afvikle

isolerede styrketraeningspas med henblik p3,
at sikre at atleten er frisk og at koncentratio-
nen omkring avelserne er optimal.

=  Der kan veere store individuelle forskelle i for-
hold til restitutionstiden efter styrketraening,
og det kan veere ngdvendigt med en indivi-
duel differentiering, hvad angar hyppighed af
styrketraening.

| det folgende findes eksempler pa@ programmer
for forskellige alderstrin til grundtraeningsperio-
den. RM er en forkortelse for Repetition Maxi-
mum og er en belastningsangivelse, som er be-
nyttet enkelte steder. 5 RM er eksempelvis et
udtryk for den belastning, der lige ngjagtigt kan
leftes 5 gange.

Se tabeller pad naeste side.

Foto: Rasmus Kortegaard.
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10.3.1 - 10-12 arige

Svgmmehal
Primaert fokus p3d teknik og kontrollerede
bevaegelser.

Lunges 3 x 8 reps.

Dynamisk planke - side 2 x 30 sek.

Rygekstension 3 X 12 reps.

Tabel 10.3.1.

10.3.2 - 13-15 arige

Svgmmehal
Fortsat fokus p3d teknik og desuden
eksplosiv udfersel af enkelte gvelser.

Dynamisk Plarke-lge | 3% 60 el

Walking Lunges 3 X 12 reps.

Step-ups (kropsvaegt) 3 X 6 reps. eksplosivt

Dyna sek.
- side side.

Skihop uden belastning 3 X 25 reps.
Tabel 10.3.2.

10.3.3 - 16-18 arige

Svgmmehal
| Ouelse/Periode  Grondiraening
Dynormisk Planke ~lige | 3x60.5ek.
Walking lunges 3 x 8 reps eksplosivt
Svammeelastic | 320 reps.
Sideliggende planke 2 x 30 sek.

- med benlaft pd hver side
Benlgft p3 siden 3 X 15 reps. pa hvert ben

Tabel 10.3.3. - svgmmehal

Vaegttraening

2 X 5 reps. ved
Benpres med afszet 12-15 RM eksplosivt

3 X 12 reps.

i Eksplosivt og let belastning

Ski-hop (20 - 30 kg. som vaegtstang
eller hdndvaegte)

bduktor,

Step-ups med 2 x 10 kg. 3 X 4 eksplosivt

Tabel 10.3.3. - vaegttreening
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10.3.4 - 19-23 arige

Svemmehal

Dyamisk move siynge | 3x72 reps

Walking lunges
med 2 x 10 kg

Sideliggende benleft svaer 3 x 19 reps. pa hver side

Scamave isynge 302 reps

Baekkenlgft pd ét ben 4 x 10 reps. p3d hvert ben
Tabel 10.3.4. - svgmmehal

3 x 10 skridt eksplosivt

Vaegttraening

Jump squat 3 x 4 reps. Med 30 % af 1 RM

] X12 reps.
Ski-hop Eksplosivt og let beplastning (30 kg)

Step-ups (2 x 10 - 15 kg) 3 X 4 eksplosivt

Tabel 10.3.4. - vaegttraening
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11.1| ERN/RING

Mad giver energi til fysisk- og hjerneaktivitet,
men mad er samtidig forbundet med en raekke
psykiske og fysiske reaktioner og problemfelter.
Der forskes meget i mad og energiindtag i for-
bindelse med idraet, og der er store kommercielle
interesser indblandet i en del af forskningen og

i omtalen af ernzering. Faktisk tager omtalen af
ernzering naermest religigs form med medfal-
gende dogmer og regler. Der vil til evig tid veere
uenighed om, hvad den rette kost til mennesket,
og iseer til idreetsfolk er, og kostrddene aendrer
sig hele tiden. Hvad der er hot i dag, kan vaere
out om 10 3r, og omvendt. Ernzering er desvaerre
til tider nesermest som et modefaenomen.

Netop af denne grund vil vi ikke komme med
meget detaljerede anbefalinger til kostens sam-
menszetning, men til gengeeld opfordre foraeldre,
traenere og atleter til ikke at blive ekstreme i deres
tilgang til kost. Desuden er ikke alle personer ens
i deres reaktion pd mad, flere og flere mennesker
har f.eks. allergier. Det geelder altsd om, at finde
den bedste individuelle lasning og vaere opmaerk-
som pa evt. problemstillinger.

= Brug farst og fremmest din sunde fornuft.

= Spis varieret og alsidigt.

= Spis meget grant. Folg kostradet, "6 om da-
gen”.

= Spis fisk ugentligt.

= Reducer indtaget af slik, kager, sodavand og
juice til et fornuftigt niveau uden at forbyde
det.

* Drik vand i stedet for sodavand.

= Undga store udsving i kropssammensaetning,
og tilpas dit energiindtag til energiforbruget.
Dette er iseer vigtigt ved skader og saeson-
pause.

*  Kosttilskud er som regel ikke ngdvendigt,
men det kan dog veere fornuftigt at tage D-
vitamin tilskud i vintermanederne.

= lIsazer piger skal sgrge for at fa nok calcium
(kalk i tabletform) hele aret rundt for at undga
knogleskarhed og traethedsbrud.

= Det skader ikke at tage en multivitamin og
mineraltablet om dagen.

11.1.1 Tendenser og kure

Der er flere eksempler pa tendenser i kostdebat-
ten og mere klassiske problemstillinger omkring
kosttyper, som kan have stor indflydelse pa en at-
lets kostvaner, hvis de falges enten helt eller del-
vist. Her naevnes nogle af de mest aktuelle (2014).
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Det skal nzevnes, at disse ikke nagdvendigvis er
udtryk for redaktionens holdning.

= Almindeligt tilsat sukker er vanedannende,
og skaber en afhaengighed pd samme made
som nikotin og bgr derfor reduceres voldsomt.
Sukker farer desuden til fedme og livsstilssyg-
domme.

= Mennesket kan ikke tdle gluten, da gluten
ikke har veeret tilgaengeligt som fgde saerlig
lang tid sammenlignet med menneskets evo-
lution.

= Kulhydratindtaget skal reduceres samtidigt
med, at protein- og fedtindtaget skal gges.
Iszer fedt er vigtigt for en sund kost.

= Undgd forarbejdede fgdevarer og spis rat i
stedet for. Tendensen "stenalderkost” bygger
pd denne kostopfattelse.

= \egetarer spiser ikke kedprodukter pa grund
af deres overbevisning. Der findes flere varia-
tioner af at vaere vegetar, hvor fisk og andre
animalske produkter vaelges enten til eller fra.

Alle atleter har overordnet set mange fysiologiske
faellestraek, hvilket gar det muligt at lave en vis
generalisering bade mht. kost og treening. Dog er
alle atleter ikke 100 % ens, og de sm3 forskelle, er
netop dem der gar, at ikke alle bar traene eller spi-
se fuldsteendig det samme, pa den samme made.
Det kreever ofte en lang proces at finde ud af,
hvad der passer bedst til hver enkelt atlet i forhold
til bade traening og kost. | forhold til ernzeringen
skyldes forskellene bl.a., ifalge nyere forskning,
at der findes forskellige forekomster og sammen-
saetninger af bestemte bakteriestammer/grupper
i fordajelsessystemet hos mennesker. Mennesker
er med andre ord forskellige i fordgjelsesgjemed,
pd samme made som mennesker har forskellige
blodtyper og hudfarver.

Hvad der fungerer godt for én person, fungerer
ikke ngdvendigvis godt for den naeste. Har man
det godt, og fungerer restitutionen fint, er der ikke
grund til at aandre noget radikalt.

11.1.2 Mad, fordgjelse og traening

Timingen, starrelsen og indholdet af maltider kan
have en betydelig indflydelse pa den efterfglgende
treening eller konkurrence.

Fordgjelsen kraever meget energi og farer til en
gget blodtilfarsel til maven, hvilket ofte giver traet-



hed efter et stort maltid. Gar atleten i gang med
at treene imens fordgjelsen er i gang, bliver blod-
tilfarslen til musklerne @get, og derved reduceret
til maven og fordgjelsesprocessen. Den typiske re-
aktion pa dette er fordgjelsesproblemer som tynd
mave, luft i maven og sidestik. Traeningsformen,
energisammensaetningen (kulhydrat, fedt, protein)
i maltidet, maengden samt timingen har afgarende
betydning for negative sdvel som positive pavirk-
ninger.

Generelt set er lgb den disciplin, der er mest pavir-
ket af maltider, da leb genererer en mekanisk be-
vaegelse af mave og tarmsystem, hvilket svemning
og cykling ikke gar. Derfor anbefales det, at man
forst lgber 3 timer efter indtagelsen af et hoved-
maltid. Isaer intensive traeningspas og konkurrencer
kraever omtanke hvad angar timing og indhold af
maltider, da disse i hgj grad er pavirket af fordgjel-
sesprocesserne.

Det kan ofte vaere nedvendigt at finde et kompro-
mis mellem traening og maltider, nar der traenes
flere gange om dagen, og skole, studie eller arbej-
de seetter rammerne.

Det er i praksis naermest umuligt at finde den rette
balance, men det bar ikke give anledning til en
@get mental belastning, hvilket man risikerer, hvis
man konstant stresser over kosten og hvordan den
skal times i forhold til traeningen.

Oplever man starre problemer, kan det vaere yderst
fordelagtigt at bruge en simpel udelukkelsesme-
tode. Far personen regelmaessigt tynd mave under
traeningen, ber man se pa hvad atleten har spist og
kigge pa tidsrammen. Udeluk s3 i ferste omgang
f.eks. meget fiberrige produkter eller maelkepro-
dukter, og se om det hjzelper. Udeluk kun én fade-
varegruppe ad gangen for at vaere sikker p3 arsa-
gen til evt. aendringer. P3 den made far atleten sine
egne erfaringer med, hvordan kroppen reagerer p3d
forskellige fedevarer.

11.1.3 Mad og konkurrence

De regler som geelder for fordgjelse og overfglsom-
hed over for visse madvarer i dagligdagen, gaelder i
endnu starre grad i forbindelse med konkurrenceak-
tivitet. Darlig mave vil ofte fa negative konsekven-
ser for resultatet og den nervgsitet, som opstar i
forbindelse med konkurrence, kan yderligere bi-
drage til, at atleten far darlig mave. Energiindtaget
for og under konkurrence far en stgrre betydning
jo leengere konkurrencen varer, og ved konkurren-
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cer der varer omkring en time eller derunder, spil-
ler kosten under race sdledes ikke en specielt stor
rolle, da energidepoterne i muskulatur og lever som
regel ikke szetter en begreensning her. Det er farst
i U23 klassen, at konkurrencerne bliver s3 lange,
at atleten bar beskaeftige sig intensivt med ekstra
energitilfgrsel for og under konkurrence.

1.1.4 Mad og vaegt

Vaegtproblematik og et gnske om at opna den op-
timale vaegt/kropskomposition for at kunne opti-
mere sine praestationer, vil fgr eller senere made
de fleste atleter. Kosten og dens energisammen-
saetning samt traeningsmaengde spiller her en stor
rolle, mens ogsd genetikken har en indflydelse pa
kropskomposition. Helt overodnet er kropsvaegten
bestemt af forholdet mellem energiindtag (kost),
energiforbrug (basal forbrug + treening) og genetik.
Mere kompliceret er det ikke i farste omgang. De
for omtalte psykiske reaktioner i forbindelse med
mad og traening, kan gare det til en yderst vanske-
lig proces, at opna en optimal vaegt og samtidig fa
en afslappet holdning til mad. Traenere skal traede
yderst varsomt i forhold til evt. vaegtproblemer, og
det bar ikke direkte kommenteres over for unge at-
leter under 18 ar. Er et veegttab ngdvendigt, eller er
der mistanke om spiseforstyrrelse, rades traeneren
til at tage en snak med foraeldrene om kostvaner,
og i samrad med dem lave en forventningsafstem-
ning, inden atleten inddrages i processen. Som
udgangspunkt handler det mere om at bearbejde
uhensigtsmaessige kostvaner og undga spisefor-
styrrelser som falge af @nsket vaegttab.

11.1.5 Mad, sundhed og teender

Sukker i flydende form som sportsdrik, gel, soda-
vand og saftevand samt hyppige maltider og ind-
tag af meget syreholdig frugt, er meget hardt ved
tzenderne, da de dermed bliver skyllet i og omgi-
vet af sukker/syre. Pa laengere sigt medfarer dette
karies/syreskader.

En god vane er, at ndr man drikker meget suk-
kerholdige drikkevarer, sa enten at ggre det med
sugerer eller at drikke det hele pa én gang frem for
at sgbe taenderne i det. Derudover er det et godt
rad at skylle med postevand efterfalgende.
Allerhardest ved teenderne er det at kare en jern-
mand (som ikke er en del af ATK), hvor man lg-
bende indtager sukker i flydende form i 8-16 timer.
En tommelfingerregel er, at en jernmand koster
en tand.
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11.2 | SPISEFORSTYRRELSER

Vaer opmaerksom pa spiseforstyrrelser som anor-
eksi, bulimi, autoreksi, binge eating og lign.

11.2.1 Typiske tegn pa spiseforstyrrelser

Personen spiser meget lidt, selv efter hard
traening, eller spiser kun mad med lavt ener-
giindhold som eksempelvis grantsager.
Personen overspiser.

Toiletbesgg efter hvert maltid. En mulig arsag
er bulimi med provokeret opkastning.
Personen teeller kalorier.

Personen hugger og stikker i maden.
Personen er ofte afkraeftet under traening.
Personen beskaeftiger sig meget med mad,
taler meget om mad og kender kalorieindhol-
det af al mad.

n.2.2 Arsager til spiseforstyrrelser

Arsagen behgver ikke at haenge direkte sam-
men med idraetten.

Manglende selvvaerd der er opstdet i puber-
teten.

Forestillingen om at jo tyndere man er, des
hurtigere lgber man. Arsagen er i s3 fald
idraetsrelateret.

S3§ galt kan det g8 med en spiseforstyrrelse. | forgrunden
ligger en kvinde, der er ekstremt ramt af anoreksi.l
baggrunden ses en tydelig kontrast.
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11.2.3 Gode rad til treeneren

Ud over de rad der gaelder for pargrende

(se 11.3, sidst), bar traeneren forholde sig til en
spiseforstyrrelse hos en atlet p3 falgende made.
= Tag kontakt til den pagaeldendes foraeldre.

= Ignorer ikke atleten eller problemstillingen.
= F3udeverne i tale.

Se kritisk p3 traeningsgruppen — er der andre

der er i farezonen?
Forstaerker idreetten spiseforstyrrelsen?

*  Skal udgveren udelukkes fra traeningen, eller
vil det blot fare til isolation og derved forstaer-

ke problemstillingen?

Foto: Michael Kriger.



Artikel: "Nar maden bliver en fjende”
Af Karin Kaas, journalist.

Flere og flere danskere har et unaturligt forhold
til mad. Nogle udvikler en decideret spiseforstyr-
relse, mens andre bruger uendelig meget tid pa
at spekulere over, hvad de ma putte i munden og
hvornar og opfinder sanktioner, hvis de bryder den
aftale, de har indgdet med sig selv. Atter andre
er sygeligt optagede af at trimme kroppen, og i
denne gruppe er ogsd maend godt repreesenteret.
Hvornar er der tale om en spiseforstyrrelse, hvilke
typer findes der, og hvordan kommer man over
dem? Det kan du leese om her.

Graensen mellem det sygelige og det sunde er fly-
dende, ndr det handler om mad. Ifglge Sundheds-
styrelsen har mere end hver fjerde pige eller unge
kvinde sdledes en adfeerd, som kan udvikle sig til
en spiseforstyrrelse. De fokuserer i helt ekstrem
grad p3 kroppen, udseendet, vaegten, maden og
motionen, og s3a er der ikke langt fra den sunde
levevis til den sygelige.

De officielle tal for spiseforstyrrelse fremgar af
en opggrelse fra Sundhedsstyrelsen fra 2005. De
viser, at 55.650 kvinder mellem 15 og 45 ar har
en spiseforstyrrelse. Cirka 3.000 lider af anorek-
si, 21.000 af bulimi og 31.500 af tvangsspisning/
overspisning kaldet Binge Eating Disorder, BED.
Men dertil kommer en reekke mere uspecificerede
tilstande, der ligner anoreksi og bulimi, men ikke
helt opfylder de firkantede diagnostiske kriterier.
Det kan for eksempel veere en patient, der trods
stor undervaegt stadig har sin menstruation. De
tilstande kaldes Eating Disorders Not Otherwise
Specified (EDNOS) og omfatter altsa noget, der
er teet p3d de kendte spiseforstyrrelser som for ek-
sempel anoreksi, bulimi og overspisning (BED).

Stigningen i antallet af spiseforstyrrede befinder
sig isaer inden for gruppen af andre spiseforstyr-
relser end bulimi og anoreksi, fortzeller overlaege
Mette Waaddegaard, der leder Klinik for spisefor-
styrrelser pa Psykoterapeutisk Center Stolpegaard
og er formand for Dansk Selskab for Spiseforstyr-
relser. Det er alts3 ikke antallet af bulimi- og ano-
reksipatienter, der er steget. Men, understreger
hun, det handler stadig om alvorlige spiseforstyr-
relser.

Sarbare over for psykiatrisk lidelse

Der er mange, der er spiseforstyrrede pa en lidt
anden made end efter de firkantede kriterier. Og
de har ikke bare en lidt mindre alvorlig udgave. De
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11.3 | "NAR MADEN BLIVER EN FJENDE”

er fuldstaendig overdrevet optaget af krop, veegt
og mad, og det betyder alt, alt for meget i forhold
til selvvaerdsfglelse og identitet. Det er psykiatri-
ske lidelser, de er alvorlige, og forlabet kan ogsa
kan veere langvarigt, siger hun.

Man ved ikke, hvorfor nogen far en spiseforstyr-
relse og dermed heller ikke, hvorfor antallet af
spiseforstyrrede stiger. Og man ved heller ikke,
hvorfor det isaer er kvinder, der rammes af en spi-
seforstyrrelse. Formentlig er der tale om mange
forskellige forhold, som under uheldige omstaen-
digheder kan give en spiseforstyrrelse. Men faelles
for de forskellige spiseforstyrrelser er, at patienten
forsgger at afhjaelpe en indre uro, usikkerhed og
folelse af utilstraekkelighed med ydre kontrol over
kroppen gennem maden.

Der kan veere mange forskellige grunde til, at no-
gen far en spiseforstyrrelse. Men der skal veere en
grobund for den. Alle unge kvinder er jo udsat for
budskabet om, at man skal vaere slank, men ikke
alle udvikler en spiseforstyrrelse. Det er — heldig-
vis — kun en mindre del, der far en af disse alvor-
lige lidelser, siger Mette Waaddegaard.

Patienterne er sarbare over for psykiatrisk lidelse i
det hele taget, og s3 er der altsa nogen, der udvik-
ler en spiseforstyrrelse. Maske pd grund af andre
sarbarheder, som at de er blevet drillet med udse-
endet, er overvaegtige, eller hvor der er tendens til
anoreksi i familien, hvor andre ville udvikle angst
eller depression, fortzeller hun.

De familizere tendenser handler ikke om, at man
arver en spiseforstyrrelse. Men for anoreksi tyder
meget p3, at man kan arve en tilbgjelighed til syg-
dommen, siger Mette Waaddegaard. Sgskende til
en person med anoreksi har sadledes fem gange
hgjere risiko for at f8 sygdommen, men der kan
veere tale om bade arvelighed og pdvirkninger fra
samme opvaekstmiljg. Tvillingeundersggelser har
desuden vist, at der er starre sandsynlighed for, at
enzeggede tvillinger begge udvikler sygdommen,
end det gaelder for tveaeggede.

Farlige slankekure

Selvom man alts3 ikke til bunds kender arsagerne
til spiseforstyrrelser, er der dog lavet undersggel-
ser, der viser, at unge piger — men ogsa drenge
— stadig tidligere bliver optagede af at blive tyn-
dere og gd pa slankekure. Og jo flere gange, de
gor det, desto starre risiko er der for at udvikle en
spiseforstyrrelse.
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Overvaegt i sig selv giver ogsa gget risiko for en
spiseforstyrrelse. Og i takt med at forekomsten
af overvaegt og fedme stiger i hele den vestlige
verden, er der flere, der "falger lzegens rad og gar
i gang med at slanke sig”, som Mette Waadde-
gaard udtrykker det. Og det i sig selv giver alts3d
aget risiko for, at man udvikler en decideret spise-
forstyrrelse.

Behandling

Spiseforstyrrelser som anoreksi, bulimi og tvangs-
overspisning er alle symptomer p3 et alvorligt for-
styrret forhold til krop, veegt og mad. Patienterne
har en intens frygt for fedme, har en meget lav
selvfalelse og voldsomt behov for at tage kontrol
bade over spisningen og i det hele taget.

De fysiske konsekvenser skyldes undervaegt, fej-
lernaering, opkastninger, brug af afferingsmidler
eller overdreven motion. Specielt anoreksi medfg-
rer en betydelig overdgdelighed og giver derudover
en raekke alvorlige fysiske symptomer som svind
af muskler, organer og hjerne, knogleskgrhed og
ophgr af menstruation. Desuden ses forstyrret
hjerterytme, mave-, tarm- og spiser@rsproblemer,
tandskader og symptomer pa vitaminmangel. Det
ses ogsa ved bulimi, hvor patienten i gvrigt ofte er
normalvaegtig. Herudover giver selve spiseforstyr-
relsen udtalt tristhed og stemningssvingninger,
sgvnforstyrrelser og koncentrationsbesvaer. Mel-
lem en tredjedel og halvdelen af alle med spise-
forstyrrelser har ogsa andre psykiatriske lidelser at
slds med som depression, angst, tvangssympto-
mer og personlighedsforstyrrelser, fortzeller Mette
Waaddegaard.

S3 behandlingen er bade kompleks og langvarig
og kraever fokus pa bade den psykiske og den fy-
siske side. Der er hgjt specialiserede offentlige
behandlingstilbud for bgrn, unge og voksne i Kg-
benhavn, Arhus og Odense, men kapaciteten er
ikke stor nok, og der er lange ventelister isaer for
voksne over 18 ar.

Medicin kan hjzelpe ved bulimi

Behandlingen gar i korte traek ud pa psykoterapi,
dizetistvejledning og kropsterapi og et socialt spor,
der handler om rehabilitering og efterbehandling.
Sidelgbende behandles s de fysiske skader. Nog-
le patienter, iseer bulimipatienter, behandles ogsa
med antidepressive midler.

Det fortaeller overlaege René Klinkby Steving fra
et af de specialiserede behandlingstilbud, nemlig
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Center for Spiseforstyrrelser ved Odense Universi-
tetshospital. Han forsker i hormonforstyrrelser ved
anoreksi og har betydelig forskningserfaring inden
for de fysiske faktorers betydning for sygdommen.
Han siger, at medicinsk behandling bestemt har
sin berettigelse, iszer ved svaer bulimi, mens der
ikke er nogen overbevisende effekt ved anoreksi.
Men en del anoreksipatienter er ogsd sveert depri-
merede, og i de tilfaelde bruger man ogsa antipsy-
kotiske midler.

Det rykker ikke for alvor, men patienterne kan
veere s3 deprimerede, at vi ganske enkelt ikke kan
lade veere med at give medicin, siger han.

Ingen mirakelkure

Generelt om behandlingen af spiseforstyrrelser,
siger René Klinkby Steving, at der ikke findes no-
gen rigtig effektiv behandling. Der er ingen mi-
rakelkure, og der er behov for mere forskning pa
omradet, understreger han. Men det er dog ikke
ensbetydende med, at patienter med spisefor-
styrrelser opgives. Langt fra, og mange helbredes
0gs3.

For anoreksi regner man ifglge Sundhedsstyrelsen
med, at cirka halvdelen bliver raske. En fjerdedel
far det bedre, men har stadig problemer, og den
sidste fjerdedel har fortsat alvorlige problemer.
Der er kun fa efterundersggelser af bulimipatien-
ter. Men resultaterne tyder ifglge Sundhedsstyrel-
sen p3, at 50-60 procent bliver helbredt. For andre
er der tale om en kronisk lidelse.

Tvangsbehandling
Hvert 3r er der anoreksipatienter, der dar, fordi
de dropper ud af behandlingssystemet. Det har
faet Réne Klinkby Steving til at sla til lyd for flere
tvangsindlaeggelser.

Vi er ikke glade for tvang i behandlingen, og vi skal
bruge det sa lidt som overhovedet muligt. Men
skaret ind til benet er der tilfaelde, hvor vi burde
anvende tvang i forhold til anoreksipatienter. Det
er liv, der star pa spil, siger han.

Han har i Ugeskrift for Laeger offentliggjort en rap-
port om en raekke tilfaelde, hvor anoreksipatienter
dgde, fordi de fravalgte behandling. Mellem 10 og
20 kvinder der arligt af anoreksi, og ifalge René
Klinkby Steving, der understreger, at han ikke har
undersgagt tallene systematisk, burde vi tvangsbe-
handle mellem 5 og 10 gange flere, end vi gor i
dag.



SPISEFORSTYRRELSER

Anoreksi

Nervgs spisevaegring, anoreksi, viser sig farst og
fremmest som vaegttab, en ekstrem frygt for at
tage pd trods undervaegt samt en intens opta-
gethed af mad, vaegt og udseende. Den unge er
steerkt undervaegtig, men ansker alligevel at tabe
sig endnu mere. Hun har en forvraenget opfattelse
af sin krop. Hun forsgger pa alle mader at tabe sig.
Ofte kombinerer hun skrappe diaeter med overdre-
ven motion og brug af affarings- og slankemidler.
Hun naegter som regel hardnakket, at hun er syg
og har behov for hjzelp. Anoreksi rammer op imod
en procent af unge piger/kvinder.

Bulimi

Anfald af tvangsspisning, bulimi, ligner pa flere
mader anoreksi med fokus pd mad, krop og veegt.
Men hvor den unge med anoreksi som regel kan
kontrollere og begraense spisningen, taber perso-
nen med bulimi kontrollen og far anfald af grov-
2ederi. Bagefter forsgger hun at komme af med
maden ved at kaste op eller bruge affarende mid-
ler. Overdreven motion og faste er andre mader
at forsgge at regulere vaegten pa. Personer med
bulimi er ofte normalvaegtige. Op imod fire pro-
cent af unge kvinder lider af bulimi.

BED

Personer, som tvangsspiser uden at g@re noget for
at regulere vaegten ned, bliver overvaegtige. Til-
standen kaldes Binge Eating Disorder, BED.

Ortoreksi

Ortorektikeren er besat af sund mad og motion.
Hun gnsker ikke at vaere specielt tynd, hun vil bare
leve sundt, men hendes fokus pa madens kvalitet
tager overhand, og hun danner sig sit eget billede
af, hvad der er sundt og laver sine egne dizeter,
regler og ritualer. Ortorektikeren sammenszetter
sin dieet ned til mindste detalje uden i gvrigt at
have nogen dybere viden om kost.

Der findes ortorektikere, der kun spiser mad med
en bestemt farve og nogen, der slet intet fedt spi-
ser, mens andre igen lever af proteiner. Faelles-
naavneren er, at de plukker sma dele af kostrad
ud, som s3d overdrives, og det kan lede til bade
fejlernzering og falgesygdomme.

Megareksi

Megareksi er en slags omvendt anoreksi. Den
rammer isser maend, der gnsker at blive store med
svulmende muskler og minimalt fedt. Megarekti-
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keren er som anoreksipatienten sygeligt optaget
af mad og udseendet. Han styrketreener, spiser
enorme maltider og bruger ofte vaekstfremmende

stoffer.

Kilde: Sundhedsstyrelsen

Behandling:

Den gennemsnitlige sygdomsvarighed for anorek-
si er 3-6 ar, fra patienten bliver registreret. Det vil
sige, at sygdommen reelt godt kan have varet me-
get laengere, fordi der kan g& mange ar, hvor den
syge madske ikke vil erkende, at hun/han har en
spiseforstyrrelse og derfor ikke sgger behandling.
Eller det kan vaere, at vedkommende ikke har vae-
ret syg nok til, at nogen tog hende/ham alvorligt.

Efter mindre end 4 &r er gennemsnitligt 33
procent af anoreksipatienter raske.
Efter 4-10 3r er gennemsnitligt 47 procent ra-

Efter mere end 10 ar er gennemsnitligt 73 pro-
cent raske.

For bade anoreksi og bulimi er tilbagefaldshyppig-
heden rapporteret til at ligge mellem 25-50 pro-

cent.

Der findes kun fa efterundersggelser af patienter
med bulimi. Helbredelsesprocenten skannes at
vaere 50-60 procent.

Hos patienter, der lider af overspisning, farer be-
handling til, at overspisningsperioderne pa kort
sigt reduceres hos 60-go % af patienterne. Der er
kun sparsom viden om det videre forlab, men en
efterundersggelse har vist, at hovedparten af pa-
tienterne efter seks ar ikke laengere lider af over-
spisning, mens en fjerdel fortsat er fede.

Kilde: Sundhedsstyrelsen

Se signalerne:

Forud for udvikling af en spiseforstyrrelse, gar ofte
et langt forleb, hvor den unge gradvist aendrer
adfeerd og mistrives. Signalerne kan tit ses, far
vaegten begynder at falde eller svinge voldsomt.

Risikoadfaard

Hyppige slankekure.

Vedvarende gnske om at blive tyndere - trods
normal veegt.

Overdrevent fokus pa mad, krop og vaegt.
Overdreven motion.

Signaler om, at noget er galt

Darlig trivsel og social isolation. Den unge
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er trist bag en tilsyneladende perfekt facade.
Hun treekker sig mdaske fra faellesskabet og
sgger ikke udfordringer og oplevelser sam-
men med andre.

* Lavt selvveerd og sggen efter accept ved at
behage og fokusere pa udseendet.

= Utilfredshed med eget udseende.

= Optagethed af mad og slankning

= Overdreven og @get motion samt gentagne
slankekure og vaegtsvingninger.

=  @nske om slankepiller trods normal vaegt.

= Tegn p3 sygdom

= /Endrede spisevaner og modvilje overfor at
spise sammen med andre.

= Vaegttab.

= Toiletbesgg lige efter et maltid (som tegn p3,
at maden kastes op).

= BRgde gjne, skader pa teenderne, sar pa knoer,
handryg og i mundvigene (ligeledes tegn pa
hyppige, selvprovokerede opkastninger).

. Fysisk utilpashed som forstoppelse, oppustet
mave, hovedpine, sgvnproblemer og svim-
melhed.

= Opher af menstruation eller forsinket puber-
tetsudvikling.

Kilde: Sundhedsstyrelsen

Gode rad til pararende:

= Stgt barn og unge i deres tro pa sig selv.

= Veer opmaerksom pd bern og unge, der ikke
trives.

= Pavirk med positive holdninger til mad, krop
og veegt — modvirk, at sundhed og kvindelig-
hed forveksles med tendens til overvaegt.

= Genkend de tidlige signaler p3, at der kan
veere problemer.

= Tal med bgrn og unge om deres problemer.

= Kontakt skolens sundhedsplejerske, kommu-
nallzegen eller familiens leege

Kilde: Sundhedsstyrelsen.

Nyt og Sundt - Gratis

Denne artikel er fremstillet for Sygeforsikringen
Danmark. Den indgdr i deres elektroniske nyheds-
brev Nyt & Sundt, som er produceret i samarbejde
med Netdoktor.

Nyhedsbrevet udkommer hvert kvartal og er gra-
tis. Du kan leese tidligere numre samt tilmelde dig
p3d Sygeforsikringen Danmarks hjemmeside.

Man behgver ikke at veere medlem af ‘Danmark’
for at modtage nyhedsbrevet.
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? 11.4 | DOPING

Doping er pa alle mader forkert, og bar ikke ses
som en lgsning. Kab aldrig kosttilskud over nettet,
er de ligesd fantastiske som de lover, kan man
veere sikker p3, at de er ulovlige. Desuden er der
stor fare for, at kosttilskud er forurenede. Hvis
man spiser fornuftigt, har man i en ung alder, som
udgangspunkt, ikke brug for kosttilskud, og det er
derfor spild af penge.

Som udgangspunkt er det hverken ngdvendigt el-
ler klogt at tage smertestillende medicin i forbin-
delse med traening eller konkurrence, og det kan
vaere et skraplan. Smertestillende handkabsme-
dicin er ikke pa dopinglisten, men det kan bl.a.
skabe maveproblemer og forveerre en skade, nar
smerten undertrykkes.

Modsat andre idraetsgrene er talent og benhardt
arbejde over mange ar stadig nok til at na helt
til tops i triatlon. Det er spild af tid og energi at
spekulere over, hvorvidt konkurrenterne bruger
doping, og atleten far kun negative tanker ud af
det. Atleten ber i stedet fokusere p3 sig selv og
sin treening, og gar atleten det godt nok og har ta-
lent nok, skal det nok lykkes at nd malene. Det er
pa ingen made nagdvendigt at snyde for at na ver-
denseliten og slet ikke for at vinde et Danmarks-
mesterskab.

Bliver man, hvor usandsynligt det end matte
lyde, vidne til doping eller vidende om doping i
omgangskredsen, s3 meld det omgdende til
www.antidoping.dk. Yderligere information kan
ogsa findes her.

Til skreek og advarsel. )
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Foto: Rasmus Kortegaard.
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12| UDSTYR

12.1 Selvbehandling og forebyggende 6. Starre fingerpadler (5 og 6) giver ofte en bedre
traening fornemmelse for modstand i vandet.
7. Store handplader bar kun anvendes til styrke-

= Foam roller til selvbehandling af isser stram treening af U23, og bar slet ikke anvendes af

[drmuskulatur. bern og unge, da det er skadeligt for teknik-
= Tennis- og massagebold til selvmassage af ken.

typisk ar, baller og svangen. 8. Pull Buoy til teknisk traening samt treening af
= Elastikker til styrketreening af hofte, lar og arme og styrke ved at udelukke bensparket.

ben. 9. Benslynge (her lavet af en del af en gammel

Sjippetov til traening af spaendst og koordina-
tion til lab.

Balancebreet til traening af styrke i fod og ank-
ler samt balance.

Dette udstyr introduceres typisk gradvist i ju-
nior og U23 alderen

12.2 | SVBMNING

Til disciplinen svemning er der en raekke udstyr,
som en triatlet bar have. Laes kommentarer til ud-
styret nedenfor.

1. Benplade.

2. Korte finner er at foretraskke for habile svem-
mere frem for de lange. | bgrnesvgmning ga-
res der ofte brug af lange finner.

3. Lange finner til iseer bgrn i alderen 8 til 11 ar.
Eller til overfart.

4. Snorkel er et godt redskab til tekniktreening,
da man kan udelukke vejrtreekningen, som
kan veaere en forstyrrende faktor.

5. Sm3 fingerpadler.

cykelslange) skaber yderligere begraensning
af bensparket med henblik pa at styrke arme
og skulder. Benslynge kan bade bruges i kom-
bination med eller uden Pull Buoy og finger-
plader.

10. Handkleede giver ekstra modstand og un-

dertrykker samtidig bensparket, hvilket giver
rendyrket styrkeudholdenhedstraening. Hand-
klzede bar farst bruges fra junioralderen/U23,
og kan bruges i kombination med eller uden
Pull Buoy og fingerplader.

Svemme tilbehgr.

Redskaber til selvmassage og styrketraening: Foam roller, tennisbold,
massagebold, elastikker, vippebraet, sjippetov.
Fotos: Rasmus Kortegaard.

Foto: Michael Kriger.
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12.2.1 Det vigtigste ved vaddragten

1. Pasform og fleksibilitet i omradet omkring
skulder og armhule er det vigtigste.

2. Vaddragten ber ikke sidde sd stramt, at arme
og skuldre fales tunge.

3. Vaddragten ber ikke stramme pa struben.

4. \/addragten bgr ikke tage vand ind udover ved
start og vendinger i bassin.

5. Opdriften og positionen i vandet afhaenger af
materialetykkelsen, iszer i forhold til benene.

6. En sveammer med darlig position eller lave
ben vil typisk vaelge en vaddragt med maksi-
mum tykkelse (smm) pa benene.

7. En meget dyr dragt giver ikke pr. automatik
en hurtigere svemning.

8. Surf og dykkervaddragter er ikke egnet til
svgmning, de er for stive og ufleksible.

Vaddragter.

Foto: Michael Kriger. Dansk Triatlon Forbund | 211



KAPITAL 12 | UDSTYR

12.3 | CYKLING

Udover selve cyklen er der noget basalt udstyr,
som er ngdvendigt for en triatlet at have.

Cykelhjelm. Ingen udendgrscykling uden cy-
kelhjelm.

Specielle triatlon cykelsko til hurtig indstig-
ning.

Turbotrainer sa treeningen ikke behgver at
blive aflyst pga. darlige vejrforhold. Turbotrai-
neren er ogsa effektiv til traening, nar tiden er
knap. Husk at bruge en speciel stikaksel.

12.3.1 Udstyrets betydning for
performance

Falgende har den sterste betydning for perfor-
mance p3d cyklen, ndr man ser bort fra konditionen
og teknisk formaen.

Det absolut vigtigste er, at atleten sidder godt
p3d cyklen.

Dernaest er tribgjle vigtig, ndr man kearer solo,
da det sparer mest energi (aerodynamik).
Hajprofilhjul.

Daek og daektryk.

Alt derudover er overfladigt, og har enten in-
gen eller kun ubetydelig indflydelse pa pree-
stationen.
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12.4|L0B

Det mest basale udstyr, som en triatlet bgr have = Lgbestave til teknisk arbejde med fokus pa

til disciplinen lab. armholdning og albuevinkel.
= Pigsko til crosslgb og aktivt lgb pa graes eller
= Ur/GPS. bane.
= Videokamera/Smartphone til teknisk analyse =  Konkurrencesko med elastiksngring.
via video.

g .:E-._-._"-L
Foto: Michael Kriger.

Foto: Rasmus Kortegaard..
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13.1| REFERENCER

Aerob og anaerob Traening - ISBN 87-90316-88-6 - Michalsik & Bangsbo - DIF

Aldersrelateret treening - Handbog for o. til 6.klasse ISBN 978-87-987554-1-8 -Team Danmark
Aldersrelateret treening i svemning — ISBN- 978-87-988621-2-3 Dansk Svemmeunion
Aldersrelateret treening — Malrettet og forsvarlig traening af barn og unge- ISBN 87-983880-1-0 - Team Danmark
Bliv klogere pa de unge- og bliv en endnu bedre traener - ISBN 978-87-91705-14-4 DIF

Cykelsport ATK - ISBN 978-87-994409-0-0 - DCU

Idreettens traeningslaere — ISBN 87-12-02387-6

Moderne svgmning ISBN 87-988621-0-3 Dansk svgmmeunion

Talentudviklingsmiljeer i verdensklasse. ISBNg78-87-7706-715-0 af Kristoffer Henriksen

Training and racing with a powermeter ISBN-13: 978-931382-79-3 af Allen & Coggan

Nelms, Milton; WADC 2014, Lund, Sverige.

Designing resistance training programs - ISBN-13:9780736042574 af William | Kraemer & Steven |

214 | Dansk Triatlon Forbund



KAPITEL 13 | LITTERATURLISTE 0G LINKS

13.2 | LITTERATURLISTE 06 LINKS

SV@MME REFERENCER
Bgger, uddannelsesmaterialer og artikler:
Borghall, Johan; Rudolf Laban og jeg - en genial bevaegelseslaere i teori og praksis. Institut for solskin, 201m.

Bruun, Christiansen, Kirkegaard og Stormark; Moderne svgmning, Dansk svgmmeunion, 2001/2005. http://www.svoem.org/
Aktuelt/Shop/Produkt/?produktid=5

Christiansen og Thomsen; Aktivitetsudvikling — idraetsundervisningens anden ungdom. Focus — Tidsskrift for idraet, nr. 4,
2007, S. 28-32. http://www.focus-idraet.dk/indkoebskurv/bestilling.aspx?id=2676

Laughlin, Terry; Total Immersion. Fireside, 2004.

Maglischo, Ernest; Swimming Fastest. Human Kinetics, 2003.

Romanov, Nicholas; Pose method of triatlon techniques. Pose Tech Press, 2008.
Konferenceoplaeg:

DuBois, Dave; NEG 2012, Thorshavn, Feergerne.

Nelms, Milton; WADC 2014, Lund, Sverige.

DGI Svgmning; Uddannelsesmateriale til uddannelsen Uz Stilarter, crawl, 2014. Materialet kan forelgbig kun fas ved delta-
gelse pa DGI Svemnings uddannelse.

INTERNETSIDER

Aktiviteter og gvelser:

Se udvalg af teknikgvelser og svemmeaktiviteter pa danske internetsider her:
www.aquaschool.dk (Dansk Svemmeunion)

http://traenerguiden.dgi.dk/Svoemning (DGI Svemning)

Darren Smith: Citat: http://triathlete-europe.competitor.com/2013/03/12/coach-talks-triathlon-darren-smith
De 13 selvredningstrin: www.fornemmelse.dk

Tersvemning, kinesthetic memory positioning exercises:

Se en god gennemgang af crawl i dette videoklip: http://swim.ee/videos/ex_free.html
Bagtanken med denne tgrsvgmning kan laeses her: http://swim.ee/videos/exercises.html
YOUTUBE VIDEOLINKS

Total immersion swimming:

Part 1) http://www.youtube.com/watch?v=97b6XIntfcc

Part 2) http://www.youtube.com/watch?v=18YDoF-gjuo

Part 3) http://www.youtube.com/watch?v=X51-gUnnojc

Part 4) http://www.youtube.com/watch?v=LpwhzZTCWh8Y

Part 5) http://www.youtube.com/watch?v=JRg34sKcadE

Part 6) http://www.youtube.com/watch?v=46GghWnOKYA

Kajakprincipcrawl:

Alexander Popov: https://www.youtube.com/watch?v=ClzBaSiWdRA
Abentvandssvgmning

Hgj frekvens: https://www.youtube.com/watch?v=luPNZ1mPgQo
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TRIATLON TRZANING FOR BARN OG UNGE
- aldersrelateret traeningskoncept

Om den unge triatlet har ambitioner eller planer om at blive rigtig god
pa kort eller langdistance triatlon spiller ingen rolle de fgrste mange ar
- vejen dertil er ens:

e | cre den rette teknik og heraf
e Udvikle evnen til at skabe fart

Vigtigst af alt
Lysten skal vaere den baerende kraft og legen skal veaere et
gennemgaende element i "TRI traening"” for bade unge som eeldre.
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