TEAM DANMARK

Atletkompetencemal - fysisk traening

Foelgende atletkompetencemal er udarbejdet med henblik pa at opna forstaelse og indsigt i teori,
metoder og teknik med det formal at udvikle en bedre kropsforstaelse, bevaegeevne og styrke.
Dette danner grundlag for en fysisk base, der nedsaetter skadesrisikoen og kan forbedre den
fysiske preestationsevne i atletens givne sport. Derfor er det vigtigt, at treeningsmaengden og

belastningen tilgas gradvist for at undga overtraening.

Overordnet set handler det om en progression hen over de tre klassetrin pa bade det teoretiske og
tekniske plan. Pa det teoretiske plan bevaeger atleten sig fra "viden om” til forstaelse af” og péa det

tekniske plan fra "introduktion til” til ” udfarelse af”.

7. klasse

o Atleten skal tillzere sig viden om forskellige typer af fysisk traening, herunder styrke-,

konditions-, koordinations, spring-, sprint- og bevaegelighedstreening.

e Atleten skal introduceres til alsidig bevaegeevne, herunder balance, motorik og
kropsforstaelse.

8. klasse

e Atleten skal have en forstaelse for alsidig beveegeevne, herunder balance, motorik, og
kropsforstaelse.

o Atleten skal introduceres til grundlaeggende tekniske elementer i styrketraeningen, f.eks.
hensigtsmaessig teknik i de klassiske/basale Igft (f.eks. squat, dedlgft, beenkpres og

kropshaevninger).
9. klasse

e Atleten skal forsta traeningens formal, herunder; styrke-, konditions-, koordinations, spring-,

sprint- og bevaegelighedstraening.
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o Atleten skal kunne udfgre grundlzeggende tekniske elementer i styrketraeningen, f.eks.
hensigtsmaessig teknik i de klassiske/basale laft og eventuelt have stiftet bekendtskab med

de mere komplekse tekniske lgft sdsom olympisk vaegtlaftning™.

" Undervisning i olympisk vaegtlaftning kraever forudgaende kendskab til teknik og sikkerhed, og bar saledes
kun inkluderes i undervisningen hvis underviseren har kompetencerne.
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