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VI SKAL HAVE HOVEDET MED ...

Vi keemper for guld til Danmark — og det
har vi gjort i mere end 30 &r. I interna-
tional elitesport er der hdrd kamp om
placeringerne, og mange er ligesom os
villige til at g& hele vejen i kampen for
medaljerne. Der bliver skruet pa alle ten-
kelige parametre, og graensen for, hvor
mange timer der kan treenes, er ved at
veere ndet. Derfor ma man ga nye veje, og
noget af det nyeste er hjernetreening, hvor
man arbejder med hjernens opfattelse af
udmattelse og koncentrationsevne. I elite-
sport skal man have hovedet med.

Vi er néet langt i vores forstéelse af, hvor-
dan kroppen kan formes og fintunes til
at yde toppraestationer, men der er stadig
uudforskede omrader, hvor vi kan opti-
mere.

Dansk elitesport klarer sig godt og vinder
internationale medaljer.  modseetning
til flere af vores konkurrenter er vi med
pé hgojeste internationale niveau i man-
ge forskellige sportsgrene. Det formar

vi pa baggrund af den danske model. I
Danmark har atleterne mulighed for at
kombinere deres elitesportskarriere med
en uddannelse, og vi har en unik for-
eningsstruktur, som bygger pad demokrati
og frivillighed. En foreningsstruktur,
som ogsa er under udvikling og beveeger
sig i retning af flere ansatte og mere pro-
fessionalisme, men stadig med forenings-
tanken og de tilhgrende veerdier som den
beerende kraft.

Ressourcer og gkonomi er en vigtig forud-
seetning for internationale topresultater. I
modsetning til hos mange af vores kon-
kurrenter bliver der ikke investeret flere
penge i eliteidraetten i Danmark. Vi skal
hele tiden blive bedre til at udnytte de
ressourcer, som vi har stillet til radighed.
Landets beskedne stgrrelse og antal af
atleter betyder, at det er afggrende, at sa
mange som muligt nar deres fulde poten-
tiale. Det kan kun lade sig gore ved, at vi
sikrer, at atleterne treener de rigtige ting
pé det rigtige tidspunkt. Aldersrelateret
treening handler om at give treenings-
anbefalinger pa baggrund af den nyeste
viden fra forskning og treeningspraksis
om begrn og unges biologiske og mentale
udvikling fra barn til voksen.

Der er sket rigtig meget, siden Alders-
relateret treening udkom i 2005. Der er
udarbejdet 23 idreetsspecifikke alders-
relaterede treeningskoncepter i Team
Danmark-stgttede forbund, og der er etab-
leret formelle samarbejdsrelationer med
22 Team Danmark Elitekommuner, som
arbejder med aldersrelateret treening. Vi
arbejder stadig i henhold til Lov om elite-
idreet, ligesom vi gjorde i 2005. Vi skal
stadig sikre, at eliteidreetten udvikles og
foregér pa en social og samfundsmaessig
forsvarlig made. Et opdateret aldersrelate-
ret treeningskoncept er et vigtigt redskab
til falge med udviklingen i samfundet
savel som i elitesporten, sa vi kan leve op
til dette ansvar pa bedste vis. Det er tid
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til et ATK 2.0, som kan modernisere og
vaere med til at lafte kvaliteten af talent-
arbejdet yderligere.

ATK 2.0 er en relancering af Aldersre-
lateret traeeningskoncept, som er blevet
ajourfart og opdateret med den seneste
tilgeengelige viden og forskning og den
mest hensigtsmeessige treeningspraksis i
et langsigtet udviklingsperspektiv. Blandt
det nye, som er blevet tilfgjet, er kapitler
om atletuddannelse og sportspsykologi.
Emner, som indikerer, hvor vigtigt det er
at have hovedet med!

Ud over ny viden prasenterer bogen ogsa
et markant fokusskifte i talentudviklin-
gen. Fagr handlede det isaer om at forud-
sige, hvem der bliver fremtidens stjerner,
pé baggrund af data fra fortiden. I ATK
2.0 er fokus flyttet over pa det samlede
miljg, som talenterne befinder sig i. Det-
te kombineret med anbefalingen af en
model for sen specialisering harmonerer
rigtigt fint med den danske model for eli-
teidreet med plads til det hele menneske.

ATK 2.0 henvender sig til alle traenere,
foreeldre, undervisere, peedagoger og
andre interesserede, der gnsker viden og
indsigt i aldersrelateret treening. Bogen
vil blive anvendt pa Danmarks idraets-
forbunds kurser og pé Idreettens Treener
Akademi. De praktiske anbefalinger i
bogen vil danne grundlag for den orga-
niserede treening i Elitekommunerne og

forhabentligt i alle de lokale idreaetsfor-
eninger, som gnsker at tilbyde en for-
svarlig aldersrelateret treening af barn og
unge atleter.

Tak til alle, som har bidraget til tilbli-
velsen af ATK 2.0. Herunder en speciel
tak til forfatterne og styregruppen, der
ogsa har varetaget en masse redaktionelt
arbejde, bestdende af Katrine Bertelsen,
Karsten Froberg, Allan Grenkjeer og Ole
Keldorf.

God (klog) treening!
Lone Hansen

Direktgr, Team Danmark
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LASEVEJLEDNING

LASEVEJLEDNING

Formalet med bogen er at relancere det
aldersrelaterede treeningskoncept i en
ny version, som kan veere med til at lafte
kvaliteten i talentudviklingen yderlige-
re. ATK 2.0 ajourfgrer og opdaterer det
eksisterende koncept med den seneste
tilgeengelige viden fra forskning og tree-
ningspraksis om bgrn og unges udvikling
og den heraf afledte mest hensigtsmeessi-
ge treening i et langsigtet udviklingsper-
spektiv.

Bogen bestér af 9 kapitler, som forer laese-
ren igennem de veesentligste fagomrader
inden for aldersrelateret treening med
udgangspunkt i barnenes udvikling og
behov far, under og efter puberteten. Bo-
gens primeere malgruppe er tranere og er
derfor skrevet til treenerne.

BOGENS 9 KAPITLER ER:
INTRODUKTION TIL TALENTUDVIKLING
Kapitlet giver en sammenfatning af ta-
lentudviklingen i Danmark de seneste 10
ar med udgangspunkt i veesentlige emner
sa som talentidentifikation, talentudvik-
lingsmiljs og mange andre veesentlige
opmarksomhedspunkter.

FYSIOLOGISK UDVIKLING OG FYSISK
TRANING

Kapitlet beskriver den fysiologiske ud-
vikling, som finder sted for, under og
efter puberteten. Kapitlet giver ydermere
et overblik over mulighederne for fysisk-
treening,

MOTORISK 0G TEKNISK UDVIKLING 0OG
TRANING

Kapitlet beskriver den motoriske og tek-
niske udvikling for bern og unge og giver
herunder et overblik over den motoriske
indleering, og hvordan man kan arbejde
med motorisk treening i praksis.

SPORTSMEDICIN

Kapitlet skal give treenere kompetencer
og viden til at anvende skadesforebyggen-
de treening, som har relevans for deres
atleter. Herunder giver kapitlet viden

om, hvordan treeneren skal agere, nar der
opstar skader.
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SPORTSERNARING

Kapitlet giver erneeringsmeessige anbefa-
linger til bern og unge for, under og efter
pubertet. Kapitlet giver et indblik i, hvor-
for det er vigtigt at have fokus pé kosten
i kombination med en sportslig karriere
med udgangspunkt i den unge atlets
vaekst og udvikling.

SPORTSPSYKOLOGI

Kapitlet giver treenere en reekke
sportspsykologiske redskaber og kom-
petencer, som kan bruges i arbejdet med
bgrn og unge.

SPORTSPADAGOGIK

Kapitlet belyser treenerrollen i et peedago-
gisk perspektiv og giver traeneren redska-
ber til, hvorledes der kan arbejdes med
leeringsmetoder hos atleterne, og hvordan
treeneren kan arbejde med planlegning
og vejledning.

ATLETUDDANNELSE

Kapitlet belyser de muligheder, der findes
for unge atleter, som skal kombinere ud-
dannelse med elitesport. Samtidig for-
klares det, hvorledes struktureringen af
et uddannelsesforlgb kan sattes sammen
med livet som eliteatlet.

ATK 2.0 I PRAKSIS

Kapitlet tager udgangspunkt i den teoreti-
ske viden fra alle bogens kapitler og over-
forer disse anbefalinger til et praktisk
perspektiv. Kapitlet samler tradene fra de
forudgédende kapitler og giver praktiske
anvisninger til treening af barn og under
far, under og efter puberteten.

LASEVEJLEDNING 9



INTRODUKTION TIL
TALENTUDVIKLING

AF JENS MEIBOM, LARS GREEN BACH OG KRISTOFFER HENRIKSEN




JENS MEIBOM, CAND. SCIENT
IIDRAT.

Konsulent i Team Danmark siden 2007,
teamleder for Team Danmarks sportspsy-
kologiske team 2009-2016. Jens har veeret
professionel badmintonspiller og arbejdet
som elitetreener i badminton i mange ér,
herunder som assisterende landstraner
fra 1998-2004.

LARS GREEN BACH. CAND. SCIENT
I BIOLOGI 0G KONKURRENCE- 0G
ELITEIDRAT.

Sportschef i Dansk Svgmmeunion siden
2015. Lars har baggrund i svemning,

blandt andet som treener og underviser pa

unionens treeneruddannelse. Derudover
har han fra 2008 til 2015 arbejdet med
talentudvikling som konsulent i Team
Danmark.

KRISTOFFER HENRIKSEN, CAND.
PSYCH., PH.D.

Sportspsykologisk konsulent i Team
Danmark og Lektor pa Institut for Idraet
og Biomekanik pa Syddansk Universi-
tet. Kristoffer har veeret tilknyttet Team
Danmark siden 2008 og har i den periode
veeret tilknyttet en reekke landshold. Her
laver han individuelle og teambaserede
forlgb med henblik pé at udvikle men-
tal styrke og vinderkultur. Som lektor
forsker Kristoffer i sportspsykologi og
talentudvikling med seerligt fokus pa
succesrige talentudviklingsmiljger.
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FRA DEFENSIV TIL OFFENSIV
TALENTUDVIKLING

At klare sig i international elitesport
stiller konstant starre krav til atleterne —
bade fysisk og mentalt, og samtidig stilles
der storre og stgrre gkonomiske krav til
de klubber og forbund, der vil veere med i
toppen. De sportsmiljger, der lykkes med
at udvikle talenter til eliteatleter pé inter-
nationalt niveau, nyder stor anerkendelse
og kan i nogle sportsgrene tilmed tjene
gode penge. Derfor er talentidentifikation
og talentudvikling i lgbet af de seneste

ar i stigende grad blevet et aktuelt tema
for forskere, treenere og ledere i sportens
verden.

I dette kapitel gennemgar vi forskning
inden for talent i sport. Hvad ved vi om
talentudvikling?

Den 26. april 2004 blev Lov om eliteidraet
godkendt pa Amalienborg. Den revide-
rede eliteidreetslov gav nye og bedre mu-
ligheder for Team Danmarks samarbejde
med forbund om talentudvikling og for
at udvikle lokale talentudviklingsmiljger
i samarbejde med kommunerne. Det var
pé mange mader udtryk for et paradig-
meskifte i den méde, vi i Danmark ser pa
talenter.

Team Danmark skulle ikke leengere
“vaerne” talenterne mod eliteidrattens
verden, men skulle nu guide talenterne
i eliteidreettens verden og uddanne og
ruste dem bedst muligt til livet som eli-
teatleter.

Talentudviklingen i dansk eliteidreet gik
med den nye eliteidraetslov fra defensiv
til offensiv.

To af de helt afggrende initiativer siden
2004 har veeret udvikling og implemen-
tering af aldersrelateret traeening i 25
forbund og etablering af 22 Elitekommu-
ner. Derudover er der blevet udarbejdet
et veerdisaet for talentudvikling i dansk
idreet’, og som en del af Stgttekoncept
2013-2016 igangsatte Team Danmark et
seerligt talentprogram med henblik pa at
uddanne og ruste forbundenes stgrste ta-
lenter endnu bedre til en fremtid pa haje-
ste internationale niveau i eliteidraetten.

International forskning dokumenterer, at
sammenhengende talentudviklingsstra-
tegier og en klar rollefordeling mellem
idreettens aktgrer er blandt de afgarende
forudseetninger for, at et land kan preaeste-
re pa hgjeste internationale seniorniveau
inden for eliteidraet®.

1 Team Danmark og Danmarks
Idreetsforbund 2014.

2 De Bosscher, V. m.fl. 2006 og Storm, R. og
Toft-Jorgensen, L. 2014.
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Lov om eliteidrat af 26. april 2004
Talentudvikling og samarbejde med
kommunerne bliver to nye hovedomra-
der for Team Danmarks arbejde.

Aldersrelateret Treeningskoncept (ATK)

Team Danmark publicerer bog, der be-
skriver principper for malrettet og for-
svarlig treening af bgrn og unge

Udvikling og implementering af di-
sciplinspecifikke aldersrelaterede
treeningskoncepter i samarbejde med
specialforbund.

Samarbejde med elitekommuner
Samarbejde om lokal forankring af
talentudviklingen med fokus pé iser
talentudviklingsmiljger, folkeskole,
ungdomsuddannelse, ekspertbistand og
faciliteter til talenterne.

Team Danmarks talentprogram
Samarbejde med forbundene om udvik-
ling af udvalgte talenter med potentiale

til at blive elite- og verdensklasseatleter.

Sammenhangende talentudviklings-
strategier

Udvikling af Veerdiseet for talentudvik-
ling i dansk idreet til implementering i
forbund og elitekommuner.

VARDISAT FOR TALENTUDVIKLING
I DANSK IDRAT

Idreet er uforudsigeligt og preeget af kon-
stant udvikling og foranderlighed, og
idreet bliver baret frem af passionerede
mennesker, der elsker idreettens verden.

Talentudvikling i Danmark ber derfor
ikke styres af regler og kontrol. Det kan
med fordel tage afseet i nogle faelles og
fundamentale veerdier for arbejdet med
talenternes treening, konkurrence og
hverdag, der kan hjelp talenterne til at
treeffe den for situationen bedst mulige
beslutning i samarbejde med de ressour-
cepersoner, der er taettest pad dem.

Verdier afspejler, hvad der er vigtigt

for os, og veerdier giver retning og
motiverer vores holdninger, handlinger
og vurderinger. Veerdier er anvisende for,
hvordan talenter, treenere, ledere og kon-
sulenter i specialforbund, elitekommu-
ner, DIF og Team Danmark arbejder med
talentudvikling i hverdagen.

"Veerdiseet for talentudvikling i dansk
idreet’ er udarbejdet med afseet i dansk
kultur, dansk idreetskultur, Team Dan-
marks lovgrundlag, den aktuelle forsk-
ning samt en stor meengde akkumulerede
erfaringer med talentudvikling. Veerdi-
settet er formuleret med inspiration fra
Team Danmarks veerdier og de olympiske
veerdier samt FN’s bgrnekonvention.

Team Danmark og Danmarks Idratsfor-
bund vil arbejde for, at falgende vaerdier

Figur 1: Hovedtrin i udviklingen inden for er baerende i dansk talentudvikling:

eliteidreettens talentudvikling siden 2004.

INTRODUKTION TILTALENTUDVIKLING 15



Helhed — Udvikling — Samarbejde — En-
gagement - Trivsel

Tilsammen udger veaerdierne talent-HU-
SET, hvor de danske sportstalenter skal
udvikle deres sportslige potentiale. Veer-
dierne er de fem dele, som udger rammen
for talent-HUSET, og de er alle vigtige for
at udvikle talenter til atleter pd hgjeste
internationale seniorniveau.

@GE ANTALLET
0G KVALITETEN AF TALENTER
T DANSK IDRET

NGAGEMENT

VARDISAT FOR TALENTUDVIKLING I DANSK IDRAT

Figur 2: Talenthuset

Hver af vaerdierne i Talenthuset affader
en raekke "handlingsanvisninger”, som
beskriver den adferd og de konkrete
handlinger, der skal veere de beerende i
talentudviklingsmiljgerne.

For de enkelte talenter, treenere og ledere
skal handlingsanvisningerne udmente
den pagaeldende veerdi til treening og i
hverdagen. For forbund og klubber skal
verdierne og handlingsanvisningerne
vaere en rettesnor for tilrettelaeeggelse af
konkurrencesystemer, udtagelsesprincip-
per og andre strukturer, der har betyd-
ning for talenterne.

Selve veerdisettet kan downloades pa
www.teamdanmark.dk eller ved at scan-
ne denne QR-kode:

Ei:sE

DANMARK MOD RESTEN AF VERDEN
Danmark skal med 5,5 millioner indbyg-
gere rekruttere, identificere og udvikle
talenter fra en lille population og med en
relativt begreenset gkonomi til radighed.
Udfordringen med at udvikle talenter til
internationalt seniorniveau bliver des-
uden gradvist gget i takt med den globale
gkonomiske veekst, som hastigt gger den
internationale konkurrence. Det geelder
seerligt i de olympiske sportsgrene.

Nar talenterne bliver eliteatleter vil deres
konkurrenter veere kineserne, amerika-
nerne, holleenderne og australierne. Der-
for er det afgerende, at talentudviklingen
ses i en international sammenheng, og
at talentudvikling i dansk eliteidreet er i
verdensklasse.

Fundamentet er godt. Danske talenter

er inde i en god udvikling, og dansk
eliteidraet har klaret sig rigtigt godt i de
seneste ar. Men det er afggrende, at dansk
eliteidraet tager sig godt af sine talenter og
skaber muligheder for at flere unge men-
nesker kan udfolde deres fulde potentiale
inden for eliteidreetten. Det kreever, at
eliteidraetten er innovativ og parat til
kontinuerligt at udvikle og styrke kvalite-
ten i talentudviklingen.

16 TEAM DANMARK



Danmarks relativt beskedne geografiske
udstreekning giver os gode muligheder
for at etablere samarbejde mellem lokale,
regionale og nationale talentudviklings-
miljeer. Teet samarbejde og god dialog
rummer en international konkurrence-
fordel, men det forudseetter samarbejde
pé alle niveauer med fokus pé at skabe de
bedste rammer og forudsaetninger for at
udvikle talenterne samt en feelles forsta-
else af malet med dansk talentudvikling:

Malet for talentudvikling i Danmark er
at skabe atleter pa heajeste internationale
seniorniveau. Ungdomsresultater ma
aldrig blive selve malet for talentudvik-
lingen, og en dygtig talentudviklings-
treener skal ikke males pa antallet af
ungdomsmestre, han har tranet, men

pa hans evne til at arbejde langsigtet og
udvikle talenter, som senere bliver ver-
densklasse senioratleter.

PERSPEKTIVER PA
TALENTUDVIKLING I SPORT

Pé en graesplane i foldboldklubben "FC
Talentspotting” star en treener. Han er i
fuld gang med at dele spillerne op. De,
der kan meget, og de, der kan mindre.
Han kalder det A- og B-holdet. Treeneren
mener, at A-spillerne har brug for mod-
stand fra atleter pa samme niveau for at
udvikle sig. Efter dagens treening uddeles
kampkort. Hvem skal ud at spille kamp i
weekenden? Alle spillerne nar at krydse
fingre og teeer, for de seedvanlige spillere
far deres kampkort. Treeneren melder
B-holdet til en mindre svaer turnering.

Treeneren vil bgrnene det bedste og bru-
ger adskillige frivillige timer pa at treene

dem og laere dem at spille fodbold. Han
ikke er bevidst om, at hans praksis er fun-
deret pd en helt bestemt talentdefinition.
Uden at teenke videre over det forstér tree-
neren talent som medfadt potentiale. Han
forstar talent i et biologisk perspektiv. 1
denne optik er det givet fra fadslen, hvem
der kan blive gode, og hvem der ikke kan,
og man kan jo ikke bruge alle sine res-
sourcer pa spillere, der alligevel ikke har
en chance for at blive rigtig gode.

I naboklubben ”"FC Treening” er der to
traenere. Ingen af de to traenere tror p4, at
de kan geette, hvem der bliver den neste
Messi. Derfor ser de det som deres opgave
at levere treening af hgj kvalitet til alle

de unge spillere, der breender for at blive
bedre. De teenker, at de ma vente og se,
hvem der holder ved og ender som elite-
atleter.

De to treenere i FC Treening er lige opta-
gede af at skabe den naeste verdensstjer-
ne. Men de er ikke enige om pa hvilken
méde, der skal trenes. En treener laver
meget malrettet treening i mange timer
om ugen og har gjort det fra spillerne er
helt unge. Alle elementer i treeningen er
tilrettelagt med henblik pa at udvikle
specifikke feerdigheder. Den anden tree-
ner laver ogsd malrettet treening. Men
ikke i hele traeningen. Der skal ogsa vare
plads til leg med bolden. Hans spillere
treener ikke med holdet s& mange gange
om ugen, men han stimulerer dem til

at treene derhjemme. Bare at lege med
bolden og spille kampe med kammera-
terne. Han bakker ogsa op om, at de gar
til andre sportsgrene, og af samme grund
dropper han vintertreeningen.

INTRODUKTION TILTALENTUDVIKLING 17



Trods uenigheder er de to treeneres prak-
sis funderet pa samme talentdefinition.
De ser talent i et psykologisk perspektiv.
De atleter, der bliver bedst i verden, er de
atleter, der treener bedst — og det kraever,
at de er motiverede og engagerede og
committer sig til den rette meengde tree-
ning i den rette kvalitet.

Leengere nede ad gaden ligger endnu en
klub, ”FC Helhed”. Her er treeneren i gang
med helt andre opgaver. Maske taler han
lige nu i telefon med foraeldrene og giver
dem input til, hvordan de kan stotte de-
res barn bedst. Han forteeller om, hvad de
arbejder med pa holdet for tiden, og hvil-
ke speorgsmal foraeldrene gerne ma stille
over aftensmaden, sé dialogen ikke bare
handler om, hvor mange mél poden sco-
rede i seneste kamp. Maske har han lige
vaeret til mgde med matematikleereren og
koordineret den hardeste treeningsperi-
ode uden om de starste afleveringer eller
eksamener. Inden atleten bliver tilbudt
sin farste tur med ungdomslandsholdet,
har treeneren snakket med landstreene-
ren om, hvordan han bedst muligt kan
forberede atleten. Klubben har udviklet
et veerdigrundlag, og hver gang de mgder
vanskelige udfordringer, diskuterer de
lgsningen med udgangspunkt i dette vaer-
digrundlag.

Denne treeners praksis bygger ogsé pa en
talentdefinition, nemlig talent i et miljg-
perspektiv. Dette perspektiv beskeeftiger
sig med relationen mellem mennesket og
dets omgivende miljg. I denne treeners
klub definerer man (sikkert ubevidst)
talent som et match mellem en atlet og
et godt udviklingsmiljgs. Man er overbe-

vist om, at uanset medfgdt potentiale

og mangde og kvalitet af treeningen, sa
ender ingen i verdenseliten uden at vere
i et miljg, der statter op og skaber gode
forudseetninger.

De tre klubber repreesenterer tre forsk-
ningstraditioner®. Treenere, ledere og
administratorer har ogsa tendens til at
teenke talent i et af disse perspektiver, og
det har stor betydning for, hvordan man
griber sin opgave an. Nedenfor ser vi pa
det forskningsmeessige belag for hver af
de tre perspektiver.

3  Henriksen, K. 2014.
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TALENT I ET BIOLOGISK
PERSPEKTIV - FOKUS PA
IDENTIFIKATION OG SELEKTION
Talent i et biologisk perspektiv tager sit
udgangspunkt i den ide, at der i ethvert
menneske er et medfgdt potentiale eller
talent. Hvis vi bruger tilstreekkeligt avan-
cerede metoder — eller bare er tilstraek-
keligt dygtige til at identificere — kan vi
identificere talent hos de unge udgvere og
derigennem forudsige, hvem der har en
chance for at blive rigtig gode*.

Talent i et biologisk perspektiv hviler pa
folgende grundleggende antagelser®:

e Talent er delvist arveligt.

¢ Den fulde effekt af medfadt potentiale
er ikke synlig i tidlige stadier, men
der er observerbare tidlige indikati-
oner pa talent, som et treenet gje kan
identificere.

e De tidlige indikationer forudsiger
Senere succes.

¢ Kun en minoritet har dette medfedte
potentiale, for hvis alle barn havde
samme potentiale, var det ikke muligt
at forudsige, hvem der kan blive gode.

e Talent er domanespecifikt. En talent-
fuld sejler er ikke ngdvendigvis en
talentfuld svemmer.

Treenere, der ser pa talent gennem disse
briller, vil have tendens til at se talent
som noget nermest magisk. Noget der
dukker op med sjeldne mellemrum som
en appelsin i treenerens turban. Noget

4  Gould, D. m.fl. 2002 og Hohmann, A. og
Seidel, I. 2003.
5 Howe, M.J.A. m.fl. 1998.

som den enkelte udgver enten har eller
ikke har. Naturligt nok vil disse traenere
mene, at vi bgr have steerkt fokus pé ta-
lentidentifikation.

Det indebaerer en reekke veesentlige for-
dele at identificere og udvalge seerligt
talentfulde unge. For det forste bruger

vi ikke tid og penge péd udegvere, der
alligevel ikke har en chance for at ud-
vikle sig til at blive eliteatleter. Ved at
fokusere pa de seerligt talentfulde kan vi
malrette ressourcerne og sikre, at unge
uden en reel chance ikke “spilder ti-

den” pé den forkerte sport. For det andet
anerkender vi den talentfulde unges
serlige potentiale, og denne anerkendelse
kan motivere ham eller hende til at holde
fast i sporten og arbejde for at realisere sit
potentiale.

Treenernes filosofi er, at forst mé vi iden-
tificere, hvilke udgvere der har talent.
Derneest skal de udveelges og samles i
seerlige grupper, der far ekstra ressourcer
og ekstra opmaerksomhed.

Men hvad skal man kigge efter, ndr man
gnsker at identificere et talent? Kan man
forudsige, hvem der bliver fremtidens
stjerner?

TALENT ER MULTIDIMENSIONELT
Selvom der ikke er bred enighed om de-
finitionerne af talent, er man i dag enige
om, at talent er et multidimensionelt
begreb®. Seerligt i 1970'erne blev der ud-
viklet en reekke systematiske test med det

6 Reilly, T, m.fl. 2000, Simonton, D.K. 1999
og Tranckle, P. og Cushion, C.J. 2006.
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formal at identificere seerligt talentfulde
unge inden for forskellige sportsgrene’.
Alle disse tests méler pé faktorer som an-
tropometri (kropssterrelse og -sammen-
setning), fysiologi (f.eks. muskelfibre) og
basale motoriske feerdigheder, og nogle
maler ogsd pa psykologiske faktorer. Men
selvom antropometri, fysiologi og mental
styrke er veesentlige faktorer, er de langt
fra udtemmende. Der er langt flere fakto-
rer, som har betydning for, om en udgver
udvikler sig (se figur 3).

Fysiologiske Psykologiske
faktorer faktorer

Motoriske/
faktorer

Figur 3: Talent er et multidimensionelt begreb.

Sociologiske
faktorer

Antropo-
metriske
faktorer

TALENTIDENTIFIKATION -

ALTID SVART 0G UMULIGT F@R
PUBERTETEN

Forskningen skelner mellem talentrekrut-
tering og —identifikation®. Rekruttering
handler om at rekruttere atleter, der end-
nu ikke er i sporten, men som f.eks. har
den rette profil til at blive gode. Identifi-
kation handler om at finde de udavere i
sporten, der har starst chance for at blive
bedst. I Danmark har vi ikke tradition for
rekruttering, og derfor handler det folgen-
de iseéer om identifikation.

7 Durand-Bush, N. og Salmela, J.H. 2001.
8 Tranckle, P. og Cushion, C.J. 2006.

Ideen om, at vi systematisk kan finde og
identificere seerligt talentfulde unge atle-
ter, er blevet kritiseret fra et forsknings-
meessigt perspektiv. Kritikken tager ud-
gangspunkt i det faktum, at systematisk
udveelgelse er ekstremt vanskeligt, fordi
talent er en kompleks starrelse, og der
derfor er stor risiko for at tage fejl°.

Talent er multidimensionelt, og historien
har set mange eksempler pa atleter, der
scorer alt for lavt pa ét omrade, men alli-
gevel formar at kompensere ved at score
hgjt pa andre omrader. Vi ser mange
atleter, der ikke bliver udvalgt i de tidli-
ge ar, men alligevel ender i verdenseliten
- og endnu flere der bliver udrabt som
ekstremt talentfulde i de unge ar, men
alligevel aldrig nar verdenseliten.

Besverlighederne med identifikation er
dokumenteret i flere danske og uden-
landske undersggelser'®, og der er mange
anekdotiske eksempler her pa. F.eks. blev
basketballspilleren Michael Jordan som
17-arig siet fra til collegeholdet. Ikke pa
grund af en fejl, men fordi han var sent
udviklet. P& det tidspunkt var han kun
175 cm hgj. Men over de neste to ar vok-
sede han 20 cm og udviklede nok feerdig-
heder til at komme pé collegeholdet som
sidstedrsstuderende.

En analyse af danske fodboldspillere vi-
ser, at kun 33% af de 40 spillere, som var
en del af landsholdstruppen i kvalifikati-

9  Céte, J. m.fl. 2009 og Lidor, R. m.fl. 2009.
10 Bloom, B.S. 1985, Christensen, M.K. 2009,
Green, C. 2009 og Haugaasen, M. og G.

Jordet 2012.
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onspillet til VM i 2014, havde haft deres
u-landsholdsdebut som 16-arige. Kun

en tredjedel var altsa blevet identificeret
som talenter, for de fyldte 16. 48% havde
haft deres debut senest som 17-arige, 66%
senest som 18-arige, og 81% af de danske
seniorlandsholdsspillere til VM i 2014
havde haft deres debut i landsholds- eller
u-landsholdsregi senest som 19-arige'.
Man kunne altsa farst se en sammen-
heeng mellem spillerens ungdomsresul-
tater (i fodbolds tilfeelde ungdomslands-
holdsdeltagelse) og senere seniorniveau
(seniorlandsholdsdeltagelse), da fodbold-
spillerne var godt forbi puberteten.

I badminton ser det anderledes ud. En un-
dersggelse af danske elitebadmintonspil-
lere har vist, at blandt de seniorspillere,
der i perioden 2005-2015 har vundet
medalje ved enten All-England, VM eller
OL, havde 64% veret blandt de fire bedste
allerede ved u-13 Danmarksmesterskabet
(DM), 79% blandt de fire bedste ved u-15
DM, 79% ved u-17 DM og hele 93% havde
veaeret i top-fire ved u-19 DM*2.

I badminton ser det sidledes ud til, at der
er en steerkere sammenhaeng mellem ung-
domsresultater og fremtidig succes som
senioratleter, og at denne sammenhang
slar tidligere igennem end i fodbold. Men
for puberteten er der ikke en steerk sam-
menheang, og senere seniorverdensmestre
som Thomas Lund, Peter Rasmussen og
Thomas Laybourn samt verdensklasse-
spilleren Jan @. Jorgensen opnaede ikke
top-4 resultater til u-13 DM.

11 Leth, F. 2015.
12 Baminton Danmark 2015.

Besverlighederne i at identificere de
rette talenter kan opsummeres i falgende
punkter:

e Talent er komplekst, og risikoen for,
at vi vaelger de forkerte atleter til eller
fra, er stor.

e Nar vi leder efter talenter, kigger vi
gennem nutidens briller. Vi leder efter
unge, der “ligner” de bedste atleter i
sporten i dag. Men sporten udvikler
sig hurtigt, og det er sandsynligt, at
det, der skal til for at preestere pa hg-
jeste internationale niveau om ti 4r,
ikke svarer til det, der kreeves i dag.

e Uanset hvordan vi definerer talent, er
der en reekke faktorer, som ikke har
noget med talent at ggre, men som
alligevel har stor betydning for, om
en udgver ndr eliten. Blandt andet er
der i mange holdsportsgrene en over-
repraesentation af talentfulde spillere,
der er fadt de forste tre maneder in-
den for argangen®. Treenerne tror, de
ser et seerligt talent, men ser maske
bare en spiller, der er et halvt ar eeldre
end holdkammeraterne.

e Manglen pa valide videnskabelige
tests har betydet, at traenere ofte ud-
vaelger talenter pa baggrund af sub-
jektive vurderinger eller deres “nese
for talent”. Treenere bekraeftes let i,
at de har en god naese for talent, fordi
de udgvere, de har udvalgt, kommer
langt i sporten. Men dette skyldes ma-
ske bare, at spilleren blev valgt ud og
derfor fik mere og bedre treening. Det

13 Helsen, W.F. m.fl. 2000 og Helsen, W.F.
m.fl. 2005.
14 Christensen, M.K. 2009.
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kan blive en selvopfyldende profeti,
hvor treeneren identificerer en spiller,
som far ekstra god treening, hvorefter
treeneren kan gleede sig over, at han
fik ret. Men andre spillere kunne
maske veere blevet lige sa gode eller
bedre med de samme muligheder.

Nar det nu er sé sveert at udveelge “de
rette” unge udgvere, bliver det sarlig
relevant at forholde sig til mulige kon-
sekvenser af at identificere og selektere
blandt unge udgvere:

e DPotentielle eliteatleter kan miste mo-
tivationen og skifte til andre sports-
grene eller helt holde op med at dyrke
sport, fordi de bliver sorteret fra eller
nedprioriteret af treeneren.

e Foreeldre, treenere og andre tror méa-
ske, at de har en “sedelsten”, som de
skal tage seerligt vare pd, og som de er
sikre pa senere vil kunne indkassere
heeder og eere. Ofte indoptager udgve-
ren de hgje forventninger, hvilket kan
vaere stressende og give nogle drgje
skuffelser, nar han eller hun i perio-
der ikke slar til.

e Unge udgvere, som tidligt bliver op-
fordret til at skifte klub, vil dermed
ogsd blive taget ud af det sociale miljg,
der maske var en stor del af deres glee-
de ved sporten. Kammeratskab er en
af bern og unges vigtigste beveeggrun-
de, nar de veelger idreet®, og udveel-
gelse og adskillelse kan altsa mindske
den unges motivation og trivsel.

15 Jensen, B. og Andersen, B.H. 1998.

Selektion af talenter i en tidlig alder er
derfor en darlig strategi. Der er alt for stor
risiko for, at vi tager fejl af hvilke udave-
re, som har potentiale til at udvikle sig til
verdensklasseatleter.

SELEKTION AF TALENTER -
HVORNAR 0G HVORDAN?

Ud fra den viden, vi i dag har om talenti-
dentifikation, er det umuligt at forudsige
et talents fremtidige potentiale for puber-
teten.

Frem til puberteten bgr klub (eller for-
bund) ikke foretage nogen aktiv selekti-
on. Tveaertimod ber fokus vare pa at ska-
be sa stor en “talentmasse” som muligt i
den pagaeldende sportsgren.

Klubber bgr straebe efter at fastholde sa
mange unge udgvere, som der er ressour-
cer til. Treeneren skal understgtte alle de
unge atleter, som udviser et vist talent
inden for sportsgrenen, og som engagerer
sig og viser interesse for at udvikle sine
feerdigheder.

Safremt der er lavet en sportsspecifik
ATK, bgr klubber udbyde treening efter
principperne i denne. Specielt for puber-
teten bar der veere forstdelse for og accept
af, at nogle barn og unge dyrker flere
sportsgrene og derfor maske ikke kan del-
tage péd alle de udbudte treeningspas. Det
vil i mange tilfeelde betyde, at de bgrn,
som kun dyrker én sport, vil forbedre sig
hurtigere end de bgrn, som dyrker flere
sportsgrene, da ferstneevnte bgrn har
flere treeningspas i den pégeeldende sport.
Men den umiddelbare forskel i preestati-
ons- og feerdighedsniveau behgver ikke
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at betyde, at de er mere talentfulde. Det er
mere et udtryk for, at de har faet en starre
treeningspédvirkning, som senere kan ud-
lignes/indhentes. Som treener skal man
derfor altid teenke pa hvor meget treening,
den péageeldende atlet har foretaget i spor-
ten, nar man vurdere atletetens langsigte-
de potentiale.

Igennem ungdomsarene vil feerre og
feerre unge fortseette med at dyrke sport
pé hejt niveau, og der sker saledes auto-
matisk en selektion. Her vil vi gerne
introducere en veesentlig skelnen. Aktiv
selektion er, nar en klub, en landstreener
eller lignende aktivt udvelger dygtige
atleter (frem for andre) til at deltage pé et
hold eller til serlige treeninger. Naturlig
selektion beskriver den selektion, der
sker 7af sig selv”, nar talenterne f.eks. far
andre interesser eller prioriteter og veel-
ger at stoppe med sporten.

Man skal som naevnt undga aktiv selekti-
on for puberteten, og i nogle sportsgrene,
hvor antallet af talenter er relativt lille,
vil den naturlige selektion over tid be-
tyde, at der slet ikke er behov for aktiv
selektion. Samtidig anerkender vi, at der
er andre forbund, hvor aktiv selektion
efter puberteten er ngdvendig f.eks. pa
grund af sportens karakteristika (bl.a.
holdidreetsgrene) eller begraensede res-
sourcer bade gkonomisk og menneskeligt.

Hvor aktiv selektion er ngdvendig, anbe-
faler vi, at denne sker med udgangspunkt
i, at talent er et multidimensionelt begreb.
Potentiale bar vurderes ud fra de kvali-
tative parametre, der er relevante for at
preestere pd seniorniveau i den pégeel-

dende sportsgren. Ungdomsresultater er
kun ét parameter — og langt fra altid det
vigtigste. Jo yngre end atlet er, desto mere
usikker er ssmmenhangen mellem ung-
doms- og senior resultater. Jo eldre en
atlet bliver, desto mere vil hans/hendes
talent manifestere sig i form af resultater.

Bruges ungdomsresultater som selek-
tionsparameter, ber det veere ud fra en
reel analyse af om og hvornar, der kan
identificeres en sammenheng mellem
ungdomsresultater og senere succes i den
pégeeldende sport. Via en sdkaldt "top-
down analyse” kan man analysere, hvor-
dan succesfulde senioratleter preesterede,
da de var ungdomsudgvere. I en Team
Danmark kontekst vil det f.eks. veere rele-
vant at lave en sddan analyse pd seniorat-
leter, som har opndet medaljer pé hgjeste
internationale niveau eller har deltaget pa
senior A-landsholdet i en holdidreetsgren.
Afhaengig af hvilken sportsgren, man
analyserer, kan man tage udgangspunkt i
konkrete tider, hastigheder mm. (atletik),
nationale eller internationale ranglister
(tennis, bordtennis, mm.) eller internati-
onale ungdomsmesterskaber (badminton,
orienteringslab etc.). For holdidreetsgre-
nenes vedkommende kan man f.eks. se pa
reprasentation pd ungdomslandshold.

En top-down analyse vil give et mere
kvalificeret grundlag for, hvornér i de
unge atleters udvikling, man veelger at
foretage selektion og intensivere talent-
udviklingsaktiviteter omkring udvalgte
atleter.

Det ovennavnte studie af danske bad-
mintonspillere viste f.eks., at det i bad-
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minton forst vil veere hensigtsmeessigt
at pabegynde landsholdsaktiviteter for
en udvalgt gruppe af talenter i ca. 15-ar-
salderen. For er det for usikkert, om man
“rammer” de fremtidige topspillere og
dermed bruger ressourcerne hensigts-
maessigt.

Fodboldstudiet viste, at der ingen sam-
menhang er mellem deltagelse pa u-16
og u-17 ungdomslandsholdene og senere
deltagelse pa seniorlandsholdet. Lands-
holdsaktiviteter i fodbold giver altsa ikke
en “effektiv”’ udnyttelse af ressourcer

for i 18-arsalderen, hvis malet er at ud-
pege og stgtte udviklingen af fremtidige
A-landholdsspillere.

Diskussionen bergrer en anden pointe: Et
forbunds ungdomslandsholdsaktiviteter
bestar typisk af 4-8 arlige samlinger af-
heengig af forbund og alderstrin. Uanset
hvor kvalificeret en ungdomslandsholds-
treening er, implementeres den fgrst man-
ge ar efter, at udgveren har pabegyndt sin
sport, og den vil kun udggre en lille del
af talentets samlede treeningsmaengde.
Det er sdledes mindst lige sé afggrende
for talentets udvikling, hvor kvalificeret
treeningen er i klubben, hvor langt stor-
stedelen af talentets treening foregar.

De lokale treeningsmiljeer er den afga-
rende faktor for, om et talent udvikler
sit potentiale. Forbundet bgr derfor have
fokus pa at understotte og udvikle de
klubtreningsmiljeer, som talenterne
befinder sig i.

Opsummerende i forhold til talentiden-
tifikation anbefaler vi, at alle forbund
straeber efter:

e At minimere uhensigtsmeessig natur-
lig selektion og fokusere pa at skabe
det mest optimale udviklingsmiljg for
en stgrre gruppe af unge udgvere.

e At foretage aktiv selektion sa sent som
muligt og helst efter puberteten.

e At operationalisere en multidimensi-
onel talentdefinition og inddrage en
reekke parametre i selektionen.

e At foretage en reel og sportsspecifik
analyse, der kan kvalificere viden om,
hvornar det giver mening, at inddrage
ungdomsresultater i selektionen.

TALENT I ET PSYKOLOGISK
PERSPEKTIV - FOKUS PA TRAENING
0G UDVIKLING

Talent i et psykologisk perspektiv tager
udgangspunkt i den ide, at intet menne-
ske bliver ekspert inden for noget omréade
uden mange ars intenst engagement og
intens treening. I dette perspektiv leegger
man mere veegt pd tilleerte feerdigheder
og kompetencer end pad medfgdte forud-
setninger. Nok kan der veere medfedte
faktorer, men det, der adskiller eliten fra
de neestbedste, er iseer, hvordan og hvor
meget udeverne treener. Vi kigger pa de
bedste i verden og anerkender den enor-
me indsats, der ligger bag, at de er nédet sa
langt. Vi kalder dette et psykologisk per-
spektiv, fordi psykologiske karakteristika
som motivation og vilje er helt centrale,
nar treening er den altafggrende faktor.

Treenere, der ser talent i et psykologisk
perspektiv, er ikke ngdvendigvis enige
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om, hvordan denne treening skal tilret-
teleegges. Der kan f.eks. veere delte me-
ninger om, hvad der er den bedste vej til
verdenselite: tidlig specialisering og store
maengder malrettet traeening eller senere
specialisering og en gradvis overgang fra
legende til mere malrettet treening.

TIDLIG SPECIALISERING OG BEVIDST
MALRETTET TRENING

Anders Ericsson var blandt de farste for-
skere, der for alvor satte sporgsmalstegn
ved tidens sggen efter det magiske talent.
I en veletableret forskningstradition pavi-
ste han sammen med en raekke kolleger,
at feellesneevneren for eksperter ikke er
sarlige gener eller anden “hardware”,
men store mengder af treening'.

Ericsson argumenterede for, at for det
kreever tidlig specialisering samt store
mengder malrettet treening (deliberate
practise) at na ekspertniveau. Atleter skal
ifolge denne tankegang specialisere sig
meget tidligt (som 8-9 arige), veelge andre
sportsgrene fra og kun fokusere pa én
sport. Treeningen skal veere traenerstyret
og mélrettet udvikling af sportsspecifik-
ke feerdigheder, og det er et fokuspunkt at
klare sig godt til konkurrencer.

Ad denne vej udvikler man typisk udeve-
re, der preesterer godt i ungdomsarene.
Der er ogsd evidens for, at den kan fore et
ungt talent frem til eliteniveau som se-
nior. Store sportsnationer som f.eks. Kina,
Rusland og Japan benytter denne model,

16 Ericsson, A.K. m.fl. 1993, Ericsson, A.K.
1996, Ericsson, K.A. og Lehmann, A.C.
1996 og Ericsson, K.A. 2005.

og den kan ikke entydigt forkastes som
udviklingsvej. Men der kan vaere alvorli-
ge konsekvenser forbundet med en tidlig
specialisering kombineret med maélrettet
treening. Denne udviklingsvej medfarer
oget risiko for overbelastningsskader pa
grund af for meget ensidig treening samt
reduceret trivsel og motivation, fordi der
er for meget traenerstyring og fokus pa
konkurrence, hvilket fgrer til gget drop
out blandt udgverne”.

I en dansk kontekst, hvor der er et be-
grenset antal unge talenter, er der ikke
rad til mange ”drop outs”. Tidlig specia-
lisering samt store mengder malrettet
treening er en meget risikabel udvik-
lingsvej, og den kan generelt ikke anbe-
fales for danske talenter.

OPGB@R MED 10.000 TIMERS REGLEN
Ericsson er ophavsmand til postulatet
om, at det kreever 10.000 timers intensiv
og koncentreret treening at udvikle ex-
cellence inden for et hvilket som helst
omrade. Det svarer til tre timers mélrettet
treening hver dag i ti 4r og er blevet kaldt
10.000 timers-reglen.

10.000 timers-reglen stammer fra et stu-
die af violinister, hvor Ericsson fandt, at
de bedste havde traenet 10.000 timer. Reg-
len blev populariseret af Gladwell i bogen
Outliers' og blev kort tid efter meget
populeer inden for sportens verden - ogsa
i dansk eliteidreet.

17 Baker, J. 2003 og Wiersma, L.D. 2000.
18 Gladwell, M. 2008.
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Problemet med 10.000 timers reglen var
bl.a., at de 10.000 timer var et gennem-
snitstal. Nogle blev mesterspillere efter
3.000 timers traening, og andre blev det
aldrig, selv om de treenede 25.000 ti-

mer. Ericssons egne studier modbeviste
altsd 10.000 timers reglen, og han har
efterfolgende taget afstand til Gladwells
fortolking af hans studier. Det studiet i
realiteten viste var, at meget treening er
pékreevet for at blive ekspert inden for et
omrade, hvilket ikke bgr overraske no-
gen. Men det er ikke muligt at seette tal pa
hvor mange timers traening, det kraever at
blive ekspert inden for en sportsgren.

Endvidere var det en fejlagtig slutning

at overfare resultaterne fra violinstudiet
til sportens verden. I mere komplekse
sportsgrene som baseball, ishockey og an-
dre holdsportsgrene har det vist sig, at de
atleter, der blev eksperter, og de, der knap
ndede ekspertniveau, alle havde treenet
ca. 3.500-5.000 timers mélrettet traeening.
Det var ikke antallet af mélrettede tree-
ningstimer der adskilte sub-eliten fra
eliten. Til gengeeld havde elitespillerne
engageret sig i langt flere timers selvorga-
niseret legende treening®.

10.000 timers-reglen har skabt et uhen-
sigtsmassigt stort fokus pa trenings-
mangde. Det har kravet, at der skulle
treenes meget fra en ung alder for at na
det magiske antal timer, og det har gget
risikoen for skader og drop out.

I dansk talentudvikling er der behov for
at fokusere mere pé kvaliteten af treenin-

gen snarere end meaengden af treening.
Lidt firkantet formuleret: Et treeningspas
med darlig kvalitet er skidt — tre tree-
ningspas med darlig kvalitet er tre gange
sa skidt!

Det er klart, at det kreever store treenings-
mengde at nd international seniorelite
inden for sport. Men det bar veere lige sé
klart, at udviklingen i treeningsmaengde
skal vaere progressiv, og forst som senior
né det fulde omfang. I de unge ar er det
mere vigtigt, at udgverne laerer at traene
med kvalitet.

SEN SPECIALISERING 0G
SELVORGANISERET LEGENDE
TRANING

Ericssons anbefalinger er blevet udfordret
pé to teser, som hans forskning endnu
ikke har kunnet pavise®. For det farste,
at fremtidens eksperter adskiller sig fra
fremtidens ikke-eksperter i deres meeng-
de af treening allerede i de helt unge ar.
For det andet, at bevidst malrettet tree-
ning skulle veere alle andre aktiviteter
overlegne allerede i en ung alder. Der er
ingen tvivl om, at ekspertise kraever man-
ge timers malrettet treening, men det er
ikke pavist i sporten, at det behgver veere
fra en tidlig alder, og at en sen starter
ikke vil kunne indhente en atlet, der tid-
ligt er begyndt med specifik og malrettet
treening.

“Elite via afprgvning” er en anden vej til
eliten, som er kendetegnet ved en senere
specialisering, der foregar i etaper med
en gradvis overgang fra selvorganiseret

19 Coté, J. m.fl. 2007.

20 Coté, J. m.fl. 2007.
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legende traening (Deliberate Play) til
bevidst malrettet treening®. I de tidlige
“provear” (ca. 8-12 ar) deltager udave-
ren i flere forskellige sportsgrene (tidlig
afprevning), og der er en overvaegt af
selvorganiseret og legende treening. I
“specialiseringsdrene” (ca. 13-16 &r) inds-
neevrer udgveren antallet af sportsgrene
til 1-2 sportsgrene, og mengden af mal-
rettet treening egges. I “investeringsére-
ne” (fra ca. 16 ar) er der kun fokus pa én
sport, og sterstedelen af treeningen er
malrettet udvikling af sportsspecifikke
feerdigheder.

Denne udviklingsvej kan ogsa skabe eli-
teudgvere. F.eks. har et studie af en rack-
ke komplekse idreetsgrene sasom base-
ball, ishockey og andre holdidraetsgrene
dokumenteret, at de udavere, der ndede
eliten, for storstedelens vedkommende
havde dyrket mere selvorganiseret sport
og deltaget i flere sportsgrene i de tidlige
ar end sub-elitegruppen i de pageeldende
sportsgrene®.

Den selvorganiserede treening er vigtig,
da den skaber et solidt fundament for
indre drivkraft og en evne til selv at tage
ansvar. Kreative atleter (udvalgt som vee-
rende kreative af deres treenere) engagerer
sig i markant sterre maengde ustrukture-
ret treening end mindre kreative atleter®.

Figur 4 sammenfatter de to perspektiver
og viser tre udviklingsveje i sporten. En i
denne sammenheng mindre interessant
udviklingsvej kaldet "Sportsdeltagelse
som motionist” samt de to omtalte: Elite
via tidlig specialisering” og “Elite via
afprgvning”.

Forskning har pavist en reekke fordele
ved “elite via afprgvning”?*. Opsumme-
rende kan vi fastsla:

e Tidlig afprgvning af flere sportsgrene
/ sen specialisering er ingen hindring
for at na eliteniveau.

e Tidlig afprgvning af flere sportsgrene
betyder ofte en leengere karriere.

21 Coté, J. m.fl. 2007.
22 Cote, J. m.fl. 2009.

23 Memmert, D. m.fl. 2010.
24 Cote, J. m.fl. 2009.

Bevidst malrettet treening

Selvorganiseret legende traening

Mélet er at forbedre preestationer.
Ingen her og nu-belgnning.

Serigs kvalitet, fokuseret indsats.
Fokus pa resultatet af adfeerden.
Eksplicitte regler.

Kreever at voksne er involveret.
Foregar i specialiserede faciliteter.
Megen instruktion.

Efterligne.

Treening for aktivitetens egen skyld.

Her og nu-belgnningen er, at det er sjovt.
”Som om” kvalitet.

Fokus pa selve adfeerden.

Fleksible regler.

Kreaever ingen voksne, selvorganiseret.
Foregér meget forskellige steder.

Mere tid "med bolden”.

Improvisere.

Tabel 1. Bearbejdet efter Cété, J. m.fl. 2007.
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Alder

18

17

16

15

14

13

12

11

10

Tidlig afprgvning af flere sportsgrene
er forbundet med en mere positiv per-
sonlig udvikling og en bredere identi-
tet.

Nér udgveren selv skal tage initiativ
til og organisere sin treening (selvor-
ganiseret legende treening), sa stimu-
leres den indre drivkraft og evne til
at tage ansvar for sin egen treening og
treeffe selvsteendige beslutninger.

e Ved tidlig afprgvning af flere sports-
grene opbygges grundlaeggende mo-
toriske feerdigheder, hvilket gar det
lettere at skifte sportsgren senere, hvis
atleten ikke kan na elite i forstevalget
(f.eks. pa grund af skader, at han/hun
voksede mere end forventet osv.).

Omkring 16-arsalderen har unge udviklet
de fysiske, kognitive, sociale, emotionelle
og motoriske feerdigheder, som hgijt spe-
cialiseret treening i én sport kreever.

Sandsynlige udfald: Sandsynlige udfald: Sandsynlige udfald:
Deltagelse i motion Elitepreestationer Elitepreestationer

Dget fysisk sundhed @Dget fysisk sundhed Mindsket fysisk sundhed
Dget glede QOget gleede Mindsket glaede
Motionistarene Investeringsarene Tidlig specialisering
Aktiviteter: Aktiviteter: Aktiviteter:

Stor meengde selvorganise-
ret legende traening

Lille meengde bevidst mél-
rettet treening

Fokus pa sundhed og sjov

Stor meengde bevidst mal-
rettet treening

Lille meengde selvorganiseret
legende treening

Specialiseringsarene
Aktiviteter:

Balance mellem bevidst
malrettet treening og
selvorganiseret legende
treening

Faerre forskellige sportsgrene

Prgvearene
Aktiviteter:

Stor meengde selvorganiseret legende traening, Lille meengde
bevidst malrettet treening. Dyrker flere sportsgrene.

Motionist

Elitepreestationer gennem
mangesidig sportsudgvelse

Stor meengde bevidst
malrettet traening

Lille meengde
selvorganiseret legende
treening

Fokus pa én sport

Elitepraestationer
gennem tidlig
specialisering

Ind i sporten

Figur 4: DMSP - Developmental Model of Sport Participation (tilpasset efter C6té, J. m. fl. 2007).
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VEJEN TIL VERDENSTOPPEN I EN
DANSK KONTEKST

Der er foretaget et studie blandt danske
eliteatleter (Top 10 ved OL, VM eller wor-
ldcup eller medalje ved EM), som viste, at
de specialiserede sig senere end “neer-eli-
te” atleter (gvrige Team Danmark-stgttede
atleter). Sammenligner man treenings-
mengden, viser det sig, at neer-eliten tree-
nede mere end eliten i de tidlige ar, mens
eliteatleterne treenede mere senere i sport-
skarrieren. Farst omkring 17-arsalderen
overhalede eliteatleterne naer-eliten i for-
hold til den samlede mengde treening®.

Et opfaolgende kvalitativt interviewstu-
die af sytten eliteatleters vej til toppen
nuancerer billedet og danner grundlag
for anbefaling af “nye” udviklingsveje,
der i hgjere grad tager udgangspunkt i
en dansk kontekst*. Atleterne kom fra
succesfulde og populeere sportsgrene i
Danmark (handbold, svemning, badmin-
ton, orienteringsleb, sejlsport, roning,
kajak, fodbold, golf og gymnastik). Fler-
tallet af dem havde haft et karriereforlab,
der var et mix af de to udviklingsveje i
DMSP-modellen (figur 4). Undersggelsen
kunne saledes udpege fire udviklingsve-
je, der er illustreret i tabel 2.

Kun én af atleterne i undersggelsen havde
haft en klassisk udviklingsvej med tidlig
specialisering i én sport (gymnastik) med
bevidst malrettet treening. Atleten havde
desveerre ogsd oplevet nogle af de hyp-
pige kendetegn ved denne udviklingsvej
nemlig mange skader, begyndende alle-

25 Moesch, K., m.fl. 2010.
26 Storm, L.K. m.fl. 2012.

rede da han var 12 ar, og perioder med
meget lav trivsel i sporten.

To roere angav udviklingsvejen ”Sen
indgang til primeer sport”. De havde haft
erfaring med hard og hyppig traening fra
andre sportsgrene, men begyndte forst
at ro sent (eeldre end 15 ar). Deres vej til
eliten ligner “Elite via tidlig specialise-
ring”, da deres primere treeningsform

er bevidst malrettet treening fra starten,
men de adskiller sig ved ikke at vaeret
startet som bgrn.

De to hyppigste udviklingsveje (tidlig
fokus pa én sport og sen investering samt
tidlig afpregvning af flere sportsgrene og
sen investering) er meget ens med hensyn
til organisering og indhold af treeningen.
For begge udviklingsveje geelder det, at
der ikke har veeret en markant maengde
af selvorganiseret leg/treening, men at det
meste af treeningen har veeret klubbaseret
og organiseret af voksne. I de tidlige ar
har treeningen for begge gruppers ved-
kommende veret en blanding af bade
legende og malrettet treening, og der har
veeret fokus pa de sociale aspekter ved
treeningen. Udgverne i begge grupper
angiver sjov, gleede og feellesskab som
deres primaere motiver for at dyrke sport i
de tidlige ar.

Forst omkring 15-ars alderen sker der et
skifte i de to gruppers primaere motiver
for at dyrke sport til et mélrettet fokus pa
specialisering og dygtiggerelse inden for
sporten. Det er ogsa pé dette tidspunkt,
de foretager en gget investering i sporten
med en gget meengde bevidst mélrettet
treening.
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Danske talenter har altsa forskelli-

ge veje til eliten. Bade tidlig og sen
specialisering kan fare til toppen, men
tidlig specialisering haenger ikke altid
sammen med bevidst malrettet treening,
og sen specialisering henger ikke altid
sammen med store mengder selvorgani-
seret leg/treening.

Team Danmarks hidtidige anbefaling for
vejen til elite — nemlig via afpregvning

og sen specialisering — er altsa stadig en
god udviklingsvej i mange sportsgrene,
men en stor gruppe af eliteatleter angiver
en anden udviklingsvej, hvor der sker en

relativt tidlig specialisering til én sport
kombineret med en sen (>15 ar) investe-
ring i sporten.

En udviklingsvej med tidlig specialise-
ring i én idraetsgren stiller store krav til
indholdet og afviklingen af treeningen,
da atleten ikke far udviklet sit motoriske
repertoire og skabt en bred sportslig base
via deltagelse i flere sportsgrene. For at
denne udviklingsvej skal kunne lykkes,
kreever det, at treeningen i er varieret

og fokuseret pa, at udgverne i de tidlige
ar udvikler en bred vifte af motoriske
feerdigheder i tilgift til deres sportsspeci-

Tidlig specialisering

Nar atleter tidligt har fokus pé én sport, tidligt
investerer i den og tidligt prioriterer preestations-
aspektet og derfor har store meengder af bevidst
maélrettet treening gennem hele specialiserings-
vejen.

Tidlig fokus pa én sport, men sen inve-
stering og legende trening

Nar atleter tidligt har fokus pé én sport, men dog
har “prgvesmagt” andre og har oplevelser med
en form for mangesidig sportsudevelse inden for
deres primere sport. De har prioriteret sociale
aspekter aspekter af sporten i de tidlige ar og
oplevet treeningen som sjov. De har forst senere
investeret i sporten.

Tidlig mangesidig sportsudgvelse, sen
investering og legende trening

Nar atleter i deres tidlige ar i sporten dyrker flere
forskellige sportsgrene, men farst senere veelger
en primeer sport og bliver eliteatlet (nogle har
endog talent inden for flere). De har prioriteret
sociale aspekter aspekter af sporten i de tidlige ar
og oplevet treeningen som sjov. De har farst senere
investeret i sporten.

Sen indgang til primer sport

Nar atleter forst i en alder af >15 ar begynder pa
den sport, de bliver eliteatleter i, og deres specia-
liseringsproces derfor er relativt komprimeret, og
de tidligt i processen investerer i sporten. De har
erfaring med at treene hardt og malrettet fra tidli-
gere aktiviteter.

Tabel 2: Fire typiske veje til eliten i dansk sport (ud fra Storm, L.K. 2012.).
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fikke feerdigheder. Endelig er det vigtigt,
at treeningen er legebaseret og preeget

af glaede, og at det sociale fylder meget.
Fogrst omkring 15-arsalderen bgr atleter-
ne foretage en gget investering i sporten
med en gget meengde bevidst mélrettet
treening. Formar man dette, kan denne
udviklingsvej godt anbefales.

Udviklingsvejen ”Sen indgang til primeer
sport” kan veere en mulighed i idreetsgre-
ne, hvor fysiologiske og antropometriske
faktorer er serligt afgorende for sportslig
succes, som f.eks. i roning, cykling, tri-
athlon og kajak. I disse idreetsgrene kan
et egentligt talentidentifikationsprogram
baseret pa objektive faktorer have veerdi.

En klassisk “tidlig specialisering tidlig
investering” udviklingsvej kan skabe eli-
te, men skaber ogsa gget risiko for skader
og drop-out. I sportsgrene, hvor kravet til
komplekse koordineringsfeerdigheder er
meget hgjt, og hvor atleterne topper me-
get tidligt, kan tidlig specialisering veere
nedvendig. Kunstskgjtelgb, svemning og
idreetsgymnastik (serligt for kvinder) er
eksempler herpa.

I disse sportsgrene skal der veere ekstra
fokus pa at skabe et treeningsmiljg, hvor
glaeden ved sporten bevares, og hvor
treeningen doseres og varieres, sa man
undgar skader. I den enkelte sportsgren
bgr man desuden diskutere, om tidlig
specialisering og investering virkelig er
ngdvendig, eller om det bare er tradition.

KONKURRENCESTRUKTUR 0G
HOLDNINGER TIL KONKURRENCE
Uhensigtsmeessige konkurrencestruktu-
rer og ufornuftige holdninger til konkur-
rence blandt treenere og foraeldre stimule-
rer traenere, klubber og forbund til tidlig
specialisering og investering trods risici.

Hvis en talentudviklingsmodel har en

konkurrencestruktur, der fremmer fo-
kus pa at vinde i en tidlig alder, er det
i direkte modstrid med en beredygtig

langvarig talentudvikling.

En udviklingsmodel baseret pa en kon-
kurrencedrevet selektion i en tidlig alder
(<15 &r) vil altid favorisere udgvere, der
er tidligt udviklet. Tidligt udviklede
udgvere vil frem til postpuberteten veere
starre, steerkere og hurtigere end sent
udviklede udgvere og derfor have en kon-
kurrencemaessig fordel.

Begrebet "Relativ alderseffekt” blev
farst identificeret inden for ishockey i
Nordamerika, hvor man fandt en steerk
sammenheaeng mellem fadselsméned

og deltagelse i NHL (verdens bedste is-
hockey liga)”. Cirka fire gange sd mange
af NHL-spillerne var fodt i 1. kvartal i
forhold til i 4. kvartal.

Den relative alderseffekt er senere blevet

pavist inden for en lang reekke sportsgre-
ne (fodbold, tennis, svemning, handbold,
cricket og volleyball)?.

27 Barnsley, R.H. og Thompson, A.H. 1988.
28 Musch, J. og Grondin, S. 2001.
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I skolen er det velkendt. P4 hvert klas-
setrin gor de aldste elever det bedst,
fordi de er mest udviklet og modnet. Det
samme gor sig gaeldende i idreet: Barn
med fadselsdag tidligt pa dret kan have
et udviklingsmeessigt forspring pé op til
12 maneder. De er hgjest, sterkest, mest
modne og bedst koordinerede og vil der-
for ofte klare sig bedre i konkurrencer.
Det laegger treeneren meerke til og giver
dem mest opmaerksomhed og statte.

De yngste og mindst udviklede bgrn
vurderes som varende mindre lovende
og talentfulde og fdr mindre opbakning
og opmarksomhed, hvilket betyder, at de
ikke far optimale udviklingsmuligheder,
eller at de maske stopper med sporten.

Alle sportsgrene bar derfor ngje overveje
konkurrencestrukturen i de tidlige al-
dersklasser. I mange sportsgrene er der
ranglister og nationale mesterskaber for
bgrn under 15 ar, hvilket kan lede til et
uhensigtsmeessigt fokus fra treenere (og
foreeldre) pa de bagrn, som preesterer godt i
en ung alder.

Ranglister har f.eks. vist sig at fare til
overdrevet konkurrencedeltagelse i en
tidlig alder. Det gger risikoen for, at de
tidligt udviklede talenter fér et for stort
fokus pa kortsigtede preestationer frem
for langsigtet udvikling af feerdigheder.
Samtidig er der en forhgjet risiko for, at
de sent udviklede talenter bliver overset
af deres treener og dermed haegtet af, for
deres sande potentiale har naet at vise
sig, eller de mister motivationen, fordi
de ikke oplever samme sportslige succes
som deres tidligt udviklede kammerater.

Konkurrence er en central del af talenter-
nes sportslige udvikling. Konkurrencer i
den rigtige form og i det rigtige antal (ef-
ter de disciplinspecifikke ATK-anbefalin-
ger) er vigtige for talenternes leering, og
de giver talenterne relevant erfaring med
at praestere. Ranglister kan ogsa, hvis de
bagvedliggende pointgivende kriterier er
fornuftige, veere med til at sikre en posi-
tiv jevnbyrdighed i konkurrencerne.

Der er generelt behov for udvikling af
(supplerende) konkurrenceformater, som
i hgjere grad tager hensyn til forskelle

i udviklingen blandt bgrn. Det kunne
f.eks. veere konkurrencer, der honorerer/
fremmer feerdigheder i hgjere grad end
normale konkurrenceformater. Eller kon-
kurrencer med inddeling af bgrn i 1-arige
aldersgrupperinger i stedet for 2-arige
aldersgrupperinger, hvis antal deltagere
tillader det.

Ungdomsresultater ma aldrig blive selve
malet for talentudviklingen, og en dygtig
talentudviklingstreener skal ikke méles
pé antallet af ungdomsmestre, han har
treenet, men pa hans evne til at udvikle
talenter, som senere bliver verdensklasse
senioratleter.

Det er afgorende for dansk talentudvik-
ling, at treenere, ledere og foraldre har
en langsigtet udviklingsorienteret tilgang
til talentudvikling og en forstaelse af, at
konkurrenceresultater i en tidlig alder
(<15 ar) ikke er afgarende for et talents
fremtidige sportslige succes.
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TALENT I ET MILJBPERSPEKTIV -
FOKUS PA TALENTERNES SAMLEDE
MILJA

Talent i et miljoperspektiv® tager ud-
gangspunkt i, at hele miljget er centralt,
nér vi skal forsta, hvorfor nogle udgvere
udvikler sig til eliteatleter, mens andre
ikke gor. I dette perspektiv leegger man
ikke bare veegt pd udgverens medfadte
potentiale, og pa hvordan og hvor meget
vedkommende treener. Man tillegger hele
miljeet betydning. Nogle miljger er langt
bedre end andre til at fostre og udvikle
eliteatleter. Verdens bedste atleter eri et
miljeperspektiv et produkt af et seerligt
velfungerende miljg, og vi er derfor inte-
resserede i, hvad der kendetegner sadan
et miljg.

Treenere, der ser talent i et miljopektiv,
vil se ud over den enkelte atlet og arbejde
pé at skabe et velfungerende miljo om-
kring atleten. Her vil treeneren interes-
sere sig for det, der foregér i treeningen,
men ogsa i atletens liv i gvrigt.

KENDETEGN VED STARKE
UDVIKLINGSMILJ@ER.

Nar dygtige talenttreenere bliver bedt om
at beskrive optimale miljger, sd neevner
de en raekke faktorer, der reekker ud over
atleterne og treeningen®. De navner for
eksempel langsigtede strategier og plan-
leegning, sammenhengende kommuni-
kation, ordentlig sammenheng mellem
systemets eller klubbens formelle filosofi

29 I forskningen om talentudvikling bruges
betegnelsen "okologisk perspektiv’ om det,
der her kaldes "miljoperspektiv”.

30 Martindale, R.J.J. m.fl. 2007.

og deres reelle praksis, fleksible syste-
mer, der kan rumme den enkelte atlet, og
fokus pa atletens langsigtede udvikling
snarere end pé at skabe tidlige resultater.

Forskning i succesfulde talentudviklings-
miljger har en steerk tradition i Skandina-
vien®'. Sdledes er der skrevet tre ph.d’er
med fokus pa gode talentmiljger, og der
er lavet solide casestudier af succesrige
talentmiljger i bl.a. atletik, kajak, sejl-
sport, karate, cykling, badminton, fod-
bold, svemning og handbold.

Disse miljger er selvsagt forskellige, men
de deler en raekke feellesstreek. Disse
feellestreek kan kort optegnes i falgende
konkrete anbefalinger, som atleter, traene-
re, ledere, foraldre, lerere med flere kan
lade sig inspirere af i deres daglige arbej-
de med unge atleter.

31 Henriksen, K. 2011.
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Trak

Beskrivelse

Modsat pol

Stettende tree-
ningsgrupper.

Mulighed for at blive inkluderet i
treeningsfeellesskab. Venskaber og
statte er uafheengige af feerdigheds-
niveau.

Stgttende kommunikation.

Individuelle treeningsprogrammer
fra en tidlig alder. Rivalisering i
gruppen. Prastation som optagel-
seskriterium.

Nere rollemo-
deller.

Gruppen indeholder bade talenter
og elite. Feelles treening. Eliteatleter
som er villige til at dele viden.

Vandteette skodder mellem talenter
og elite. Eliteatleterne holder kor-
tene teet til kroppen og betragter
talenterne som kommende rivaler.

Sportsmal stet-
tes af det omgi-
vende miljg.

Mulighed for at fokusere pa spor-
ten. Skole, venner og familie stgtter
atleterne i deres mal og fokus.

Miljget uden for sporten mangler
forstaelse for sporten og de krav,
elitesport stiller.

Udvikling af
psykosociale
feerdigheder.

Mulighed for at udvikle feerdighe-
der, der er relevante uden for spor-
ten (selvsteendighed, ansvarlighed,
struktur mm.). Atleten som helt
menneske.

Kun fokus pé sport. At vinde for
enhver pris. Overkontrollerende
treenere. Fokus pa konkurrence
frem for personlig fremgang, hvil-
ket hindrer udvikling.

Trening der
skaber en bred
basis.

Mulighed for at dyrke flere sports-
grene tidligt i karrieren. Integration
af elementer fra andre sportsgrene

i daglig treening. Veerdseettelse af
bred profil og basale sportslige
feerdigheder.

Tidlig specialisering. Kun fokus
pa sportsspecifikke feerdigheder.
Deltagelse i anden sport ses som
uvelkommen konkurrent.

Langsigtet Fokus pa atleternes langsigtede Fokus pa tidlig succes. Talenter ses
udvikling. udvikling i stedet for tidlig succes. som "mini-elite”. Ingen tid til at
Aldersrelateret traeening (meengde hele efter skader.
og indhold).
Integrerede Koordination og kommunikation Manglende kommunikation. Inte-
indsatser. mellem sport, skole, familie m.fl. ressekonflikter. Atleterne oplever,

Atleterne oplever sammenheng og
synergi i hverdagen.

at der hives i dem fra mange sider.

Steaerk og sam-
men-hangende
organisati-
ons-kultur.

Tydelig kultur med sammenheng
mellem artefakter, skueveerdier og
handlevaerdier. Kulturen understat-
ter leering og udvikling.

Fragmenteret kultur. Veerdier mat-
cher ikke handlinger. Forvirring
blandt traenere, atleter og andre.
Mangler faelles vision.

Tabel 3: Faellestraek i succesfulde talentudviklingsmiljoer (fra Henriksen, K. 2011).

Tabel 3 fremhever feellestreekkene meget
overordnet. Flere af punkterne er disku-
teret tidligere, men det er interessant, at

de gode miljger faktisk gor disse ting i

praksis. Andre punkter fremhever poin-
ter, vi ikke tidligere har diskuteret, og
dem vil vi derfor uddybe i det falgende.
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Integrerede indsatser:

Unge atleters miljger kan til tider blive
meget fragmenterede. Det sker f.eks., nar
klubtraener siger et, skolens traener noget
andet og landstreeneren noget tredje; nar
eksamensperioder eller intensive studie-
perioder falder sammen med intensive
treenings- og konkurrenceperioder; eller
néar kammeraterne ikke forstér atletens
satsning og presser pa for en bytur dagen
for morgentreening eller konkurrence. I
disse situationer bliver den enkelte atlet
efterladt alene med at prioritere eller
forsone disse modsatrettede krav. Det
medfgrer en fare for, at atleten mister
overblikket og dernaest lysten.

Gode talentmiljger gor en indsats for at
koordinere de krav, talenterne mader.
Kan kravene ikke forenes, geelder det om
at hjeelpe atleterne med at handtere ud-
fordringerne, prioritere osv.

Treeningsgrupper:

Unge talenter bliver ofte hurtigt skilt fra
deres venner og risikerer at blive iso-
lerede. Det sker, nar klubber laver sma
eliteorienterede traeeningsgrupper med
de allerbedste i en tidlig alder, eller nar
talenterne tidligt skifter klub og skal
bruge mange timer pé transport. Ideen
er at lave virkelig kvalitetstraening for fa
udvalgte. Men det er en skrgbelig strategi.
Ofte faler atleterne sig isolerede, og hvis
blot nogle fa falder fra, kan sammenhol-
det bryde ned.

Gode miljger har fokus pa at skabe gode
treeningsgrupper med plads til venskaber.
De finder plads til lidt mindre dygtige
atleter, fordi det er vigtigt at have volu-

men og feellesskab. Som en atletiktreener
i et succesrigt miljg sagde: “nar de unge
treeder ud af skolens hoveddar efter skole
hver dag, kan de enten gé til hgjre ned i
byen (til cafeer og bio osv.) eller til ven-
stre ud til treeningsanlaegget. Hvis man er
den eneste, der skal til venstre, bliver det
ret hurtigt sveert at ga den vej”.

Neere rollemodeller:

Lering foregar langt fra altid bedst i si-
tuationer, hvor lering er det direkte mal.
Ofte leerer unge atleter allermest af at gé
op ad gode rollemodeller, afkode deres
tilgang til treening, se deres indstilling og
sporge dem om rad. I mindre gode miljo-
er er der vandteette skodder mellem talent
og elite. Dette er f.eks. tilfeeldet, ndr man
ikke tor bede de profilerede eliteatleter
om at "veere noget for de unge”, fordi man
tror, at det vil forstyrre deres egen tree-
ning. I gode miljger skaber man rammer
for erfaringsudveksling, og det kan veere
lige sé leererigt for de erfarne eliteatleter
at dele viden, og at skulle saette ord pa
tavse feerdigheder og blive tvunget til at
reflektere over, hvordan de selv er blevet
gode.

En steerk kultur, der udvikler atleternes
psykosociale feerdigheder:

Der kan vere stor forskel pa skueverdi-
er (det vi siger, vi gerne vil), og det der
foregar i praksis. Det sker f.eks., nar en
klub fremheever, at den vil veere socialt
udviklingsmilje med fokus pa trivsel og
venskab, men alligevel laver A- og B-hold,
der ikke treener sammen.
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Succesrige miljger har steerke kulturer
med overensstemmelse mellem skuevaer-
dier og handleverdier. Det skaber klare
forventninger og dermed ro til at fokusere
pé opgaven. Kulturer skal veere steerke,
fordi kulturens karakteristika, bliver
atleternes karaktertreek. En kultur, der
fremheever og leverer videndeling mel-
lem atleter, blandt treenere og i ledelsen,
udvikler atleter, som er gode til at dele
viden og lade sig inspirere.

Disse kendetegn ma forstds som princip-
per, der ikke kan udmgntes ens alle ste-
der, men skal tilpasses det enkelte miljg.
Succesrige miljger har disse kendetegn i
forskellige former.

Treenere med forskellige roller:

Nyere dansk forskning har peget pa vig-
tigheden af, at atleter mgder forskellige
treenere®®. For nogle atleter bliver input
meget begreensede, hvis deres traener(-e)
f.eks. holder héardt p4, at "det er mine
atleter, og andre skal ikke forstyrre min
plan”. I gode miljger er der plads til, at
atleterne mader forskellige traenere.

Nar eliteatleter kigger tilbage pa deres
karrierer, kan de alle naevne en raekke
neglerelationer med central betydning
for deres udvikling. Seerligt to typer rela-
tioner fremheves. Den ene er en langva-
rig og dyb relation til en treener eller en
anden nggleperson. Ofte spender denne
relation over flere faser (f.eks. junior —
senior), og denne person interesserer sig
ogsd for atleten som menneske. Nagle-
personen er gerne en, der ikke bare lerer

atleten teknik og taktik, men ogsa ind-
stilling, veerdier og tilgang til elitesport,
og har derfor stor indflydelse pé atletens
identitet og dannelse som atlet.

Den anden type relation, som fremhaeves,
er mere kortvarig og overfladisk, men

har alligevel stor betydning for atletens
udvikling og karriereretning. Det kan
veere en, der giver atleten et pufind i en
ny bane eller igangseetter et skift, der far
stor betydning for atletens vej. Dette var
tilfeeldet for en sejler, der af en treener,
hun ikke kendte sa godt, blev opfordret til
at prove kraefter med en ny badtype. Kort
efter blev denne bad olympisk, sejleren
var godt pé vej, og karrieren fik fornyet
energi og retning. Andre konkrete eksem-
pler er en svgmmer, der mgdte en treener,
der s& hans muligheder i en ny disciplin,
og en badmintonspiller, der sa sig selv
som singlespiller, men blev sat sammen
til en double med en anden spiller og
endte med at na verdenseliten.

Gode talentmiljger skaber rammer, hvor
atleter kan modtage input og sma “skub”
fra flere personer end primeertreeneren
— uden at der bliver tale om forvirrende
treek fra mange retninger®.

SAMMENFATNING - HVAD KAN VI
L/RE AF DE TRE PERSPEKTIVER PA
TALENT?

Forstaelsen af talent har stor betydning
for, hvordan en treener, en klub eller et
forbund ser deres opgave. Dermed har det
ogsd en direkte indflydelse pd, hvad der
foregar i treeningen.

32 Storm, LK. m.fl. 2014

33 Ibid.
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I en dansk kontekst preeget af f atleter

og social ansvarlig talentudvikling giver
miljeperspektiv bedst mening. Det giver
mening, at vi flytter fokus fra talentfulde
atleter til talentfulde udviklingsmiljger.
Nér det er sagt, sa vil alle tre perspektiver
altid veere tilstede i praksis. Ethvert milja
bliver ngdt til at forholde sig til, hvordan
de vil handtere udvelgelse (hvis der ikke
er plads til alle), hvordan de vil tilrette-
leegge den daglige treening, og hvordan de
vil handtere centrale relationer i miljget.
Sa selvom vi her taler for et serligt steerkt
fokus pa at skabe steerke talentudvik-
lingsmiljger, kan alle tre perspektiver
stimulere til veesentlige overvejelser over
vores praksis.

Det biologiske perspektiv pa talent kan
stimulere os til at tage vores identifi-
kations- og selektionsprocedurer op til
overvejelse. Har vi for meget fokus pa
selektion? Har vi styr pd, hvad det kraever
at blive rigtig god inden for vores felt?
eller velger vi bare dem, der er bedst her
og nu?

Det psykologiske perspektiv pa talent
kan stimulere os til at stille en reekke helt
centrale spgrgsmal omkring tilretteleeg-
gelsen af treening. Traener vores talenter
nok? Traener de rigtigt? Kommer vi til

- maske uden at ville det - at stimulere
til tidlig specialisering? Har vi den rette
balance mellem malrettet treening af hgj
kvalitet pa den ene side og en mere fri,
selvorganiseret legende traening, der ska-
ber grobund for at udvikle drivkraft og
kreativitet, pa den anden?

Miljeperspektiv pa talent kan med sin
logik stimulere til at stille en tredje type
sporgsmal. Hvilke relationer er staerke?
Hvilke relationer kunne med fordel styr-
kes? Hvem er rollemodeller, og er de teet
nok pa de talenter, der skal udvikle sig?
Er I gode nok til at skabe et miljg, hvor
viden deles, og feerdigheder demonstre-
res? Er der en steerk og sammenhangende
kultur? Er der overensstemmelse mellem
skueverdier og handleverdier i organisa-
tionen? Mellem det I siger, I gerne vil sta
for, og den made hvorpé I reelt handler i
dagligdagen?

Kapitlet har gennemgéet forskellige per-
spektiver pa talentbegrebet. I forleengelse
af denne forstéelse af talentbegrebet har
Team Danmark defineret talent som:

"Kompetencer og feerdigheder, der er ud-
viklet pa baggrund af medfedt potentiale
og mange dars interaktion i et miljo med

mdlrettet treening.”
og ét talent som:

“En ungdomsatlet (tilhorer en ung-
domsklassifikation) med kompetencer og
feerdigheder i en sportsgren, som sand-
synliggor en langsigtet udvikling til senio-
ratlet pa hojeste internationale niveau.”
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ANBEFALINGER

Ungdomsresultater mé aldrig blive
selve malet for talentudviklingen.
Talent er multidimensionelt, og man
ber inddrage en reekke parametre i
vurderingen af et talents potentiale,
Talenter udvikler sig med forskellig
hastighed og pé forskellige tidspunk-
ter. Far puberteten er det umuligt at
forudsige et talents fremtidige poten-
tiale.

Frem til puberteten bar klub (og
forbund) ikke foretage nogen aktiv
selektion, men forsgge at skabe en sa
stor talentmasse som muligt i sports-
grenen ved at skabe det mest optimale
udviklingsmiljg.

Forbund ber foretage en “top-down”
analyse af deres sportsgren for at opna
viden om, hvornéar det giver mening at
inddrage ungdomsresultater i en aktiv
selektion.

Det kraever stor treeningsmengde for
at nd international seniorelite inden
for sport. Men det er ikke muligt at
seette tal pd, hvor mange timers tree-
ning, det kreever at blive ekspert in-
den for sport.

I dansk talentudvikling er det behov
for at fokusere mere pa kvaliteten af
treeningen snarere end mangden af
treening.

Tidlig specialisering med store meng-
der malrettet traeening gger risikoen for
drop out blandt talenter og kan derfor
ikke anbefales som udviklingsve;j.
Hvis en sportsgrens konkurrence-
struktur fremmer fokus pa at vinde i
en tidlig alder, er det i modstrid mod
en baeredygtig langvarig talentudvik-
ling.

Tidligt udviklede udgvere vil frem til
efter puberteten veere starre, steerkere
og hurtigere end sent udviklede ud-
gvere, og derfor have en konkurrence-
maessig fordel.

Talentudvikling i Danmark skal foku-
sere pd at skabe steerke udviklingsmil-

ger.
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INDLEDNING

Fysisk treening af barn og unge har vee-
ret, og er til dels stadig, et omrade, der
diskuteres meget. Der er generelt enighed
om, at det kan have afggrende betydning
for praestationen pé béde kort og lang sigt
at supplere den sportslige treening med
fysisk treening, hvilket bl.a. fremgér i de
enkelte sportsgrenes ATK-beskrivelser.
Diskussionen handler i hgjere grad om,
hvad der skal traenes, hvornar, hvor me-
get, og om hvad effekterne af den fysiske

treening er.

Hos bgrn og unge er det ofte vanskeligt

at adskille, om fysiologiske @endringer er
et resultat af fysisk treening, eller om de
skyldes vaekst og modning. Den alminde-
lige udvikling er i perioder af bgrne- og
ungelivet s& markante, at effekterne af
treening kan veere vanskelige at isolere
som rene treeningseffekter. De fysiologi-
ske forandringer hos bagrn og unge, der
treener, kan saledes lige s& godt veere for-
arsaget af en forandring i dimensioner, en
udvikling af funktioner eller et optimeret
samspil mellem de forskellige fysiologi-
ske systemer (lunger, hjerte, muskler, ner-
vesystem m.m.). Det kan derfor veere van-
skeligt at forske i, hvorvidt og hvor meget
forskellige treeningsprogrammer pavirker
bgrn og unge atleter. Det kraever optimalt
set, at man fglger treeningsgruppen over
en leengere arreekke, og at man samtidig
har en kontrolgruppe, der vokser og ud-
vikler sig pd samme made, men som ikke
far lov til at treene. Det er sveert og uetisk
at lave sadanne kontrollerede forsgg med
unge atleter og derfor ogsa sveert at opna
klare svar pd de mange treeningsrelatere-
de spgrgsmal.

Figur 1 viser tydeligt, at de fysiologiske
systemer udvikler sig med forskellige ha-
stigheder. Hjernen er f.eks. feerdigvokset
meget tidligt i livet (allerede ved 5-6-ar-
salderen). Den generelle kropsvaekst
(hejde og veegt) stiger hurtigt i de forste
5-6 levedr, hvorefter der folger en periode
med mere jevn veekst frem til starten af
puberteten. Samtidig med vaekstspurten
under puberteten stiger veeksten i det
reproduktive system stejlt, hvilket bl.a.
har stor betydning for responsen pa tree-
ning af bade de aerobe, de anaerobe og de
muskuleere systemer.

Opnaet stgrrelse som procent af total vekst
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Figur 1. Scammons veekstkurve for systemisk
veekst. Veeksten for hver struktur er udtrykt
som procent af den totale tilveekst imellem fod-
sel og 20-arsalderen. Figuren er omtegnet fra
Harris, J.A. (1930).
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Treeneren ma herudover veere opmaerk-
som p4, at atletens fysiske og fysiologiske
profil vil pavirke ydeevnen og dermed
praestationen’.

Diskussionen om, hvorvidt treening og
elitetreening af bgrn har betydning for
deres vaekst og pubertere modning, har
ofte referencer til idraetsgrene med en
stor astetisk komponent, men en reekke
undersggelser finder ikke videnskabeligt
beleeg for hverken formindsket voksen-
hgjde, begraenset vaekst af ekstremiteter,
nedsat pubertaer veekst eller modning?.
Der sker sandsynligvis en vis udvelgelse
bade fra traeeneren og fra udeveren selv,
sdledes at bern og unge kommer til at
dyrke den idraetsgren, som deres krops-
type og udvikling passer til. Dette under-
bygges af en hel del undersggelser, der
viser, at unge atleter, der som 12-18-arige
har succes i deres idratsgren, tenderer
til at have samme kropstype som voksne
atleter i samme idraetsgren®.

Det er derfor vigtigt, at treeneren er op-
marksom pa, hvor i sin udvikling den
enkelte atlet befinder sig, sa man ikke
baserer sin talentidentifikation pa udvik-
lings- og modningsparametre.

En dreng, der gar tidligt i puberteten,
vil f.eks. veere bade stgrre og steerkere
sammenlignet med en, der gar senere i
puberteten.

1 Leone, M.G. m.fl. 2002
2 Malina, R.M. m.fl. 2013
3 bla. Baxter-Jones A.D., m.fl. 2002

Dette kapitel opsummerer den eksiste-
rende viden om bgrn og unges fysiske og
fysiologiske udvikling, og hvordan denne
pavirkes af forskellige treeningstyper. Det
er i forbindelse med elitetreening veesent-
ligt at kunne pege pa perioder, hvor selve
treeningen har mindre effekt pa udvik-
lingen, end den almindelige veekst har.
Det giver traeneren og atleten mulighed
for at prioritere og malrette den fysiske
treening, sa man seetter ind i de perioder,
hvor man i forhold til udviklingen opnér
den sterste effekt.

BARNS BIOLOGISKE UDVIKLING
FBR, UNDER OG EFTER PUBERTETEN
Den biologiske udvikling fgr, under

og efter puberteten medferer en reekke
markante fysiologiske a&ndringer, som
finder sted over relativt fa ar. Da en reekke
faktorer pavirker denne udvikling, er det
vigtigt at kunne genkende savel normal
som unormal fysiologisk udvikling hos
bgrn. Dette afsnit vil beskrive den norma-
le udvikling og de faktorer, der pavirker
udviklingen.

VAEKSTPOTENTIALE

Genetiske forudsetninger, fodselsvaegt
samt vaekst i de farste to-tre levear er
sakaldte konstitutionelle forhold, der kan
have betydning for den senere udvikling.
Det genetiske veekstpotentiale kan i et
vist omfang bestemmes ud fra foraeldre-
nes kropsbygning som voksne og deres
udvikling gennem puberteten. Saledes
kan fodselsveegt og den tidlige veekst
betragtes som de primere parametre, der
kan pavirke de genetiske forudsatninger.
Lav fadselsveegt pa grund af problemer
under moderens graviditet kan medfare
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en risiko for, at barnet ikke kan indhen-
te den mistede veekst*. Selv om der kan
veere store udsving i vekstudviklingen
pé grund af forskelle i levevilkar, vil de
fleste barns veaekst stabilisere sig omkring
2-3-arsalderen. Dog kan en unormalt
stort veegtstigning i 0-2-arsalderen (speed-
barnsfedme) samt overvaegt hos moderen
medfere en tidligere pubertet og nedsat
vaekstspurt under puberteten, og disse
faktorer spiller muligvis en stgrre rolle
for puberteten og vaeksten end en stor
fadselsveegt®.

I skandinaviske lande, hvor levestan-
darden er hgj, og moderens graviditet
oftest forlgber normalt, vil fadselsveegten
typisk ogsa vaere normal. Dog kan den

4 Jaquet, D. m.fl. 2004.
5 Dunger, D.B. m.fl. 2006; Hounsgaard, M.L.
m.fl. 2013.

stigende tendens til fedme i vestlige lan-
de méske medfore en gget forekomst af
spedbarnsfedme samt tidligere pubertet
hos bgrn af overvegtige.

HBJIDEVAKST

Bern og unges vakst er en vigtig mar-
kear for deres generelle og fremtidige
helbredsstatus. Veesentlige afvigelser
fra normalveeksten kan vaere tegn p4, at
alvorlige sygdomme er til stede eller kan
udvikle sig pé et senere tidspunkt®.

I Danmark fglges barnets veekst i folke-
skoledrene ved regelmaessige besgg hos
skolesygeplejersken/-leegen, som sam-
menligner barnets hgjde i forhold til dets
alder med gennemsnitskurver for sterre
grupper af barn med normal vaekst.

Den sakaldte veeksthastighedskurve be-
skriver, hvor mange centimeter barnet
vokser om aret, og kan inddeles i tre for-
skellige veekstperioder:

e Den massive men kortvarende hgjde-
tilveekst i speedbarnsalderen og den
tidlige barndom.

e Den stabile og let aftagende hgjdetil-
vaekst pd 5-6 cm om dret i barndom-
men.

e Pubertetsveekstspurten i ungdommen.

Veakstens maksimale hastighed, som
opnds under puberteten, kaldes "peak
height velocity” (PHV) eller oversat til
dansk “den hgjeste hgjdetilveekst”. Jo se-
nere i puberteten PHV-alderen indtreder,
jo mindre bliver PHV. Dette kan forklare,

6 Hanson, M. og Gluckman, P. 2011.
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hvorfor bern med en hgj PHV-alder ikke
bliver lige sa hgje som bgrn med en lave-
re PHV-alder. PHV-alderen er en god in-

dikator for, hvor fremskreden den unges
biologiske modning er.

Drenge og piger har samme vaskstmen-
ster, indtil veekstspurten seetter ind i
9-14-drsalderen. Veekstspurten starter
gennemsnitligt to ar tidligere hos piger
end hos drenge. Det medferer, at piger i
en kort overgang overhaler drenge i hgj-
de. Nogle piger nar PHV tidligt i deres
udvikling (9-10-arsalderen), og den plud-
seligt sgede vaeksthastighed er det forst
tegn pa en begyndende pubertet (se figur
1 pa side 45).

Den maksimale veeksthastighed er hos
piger 8-9 cm om aret og hos drenge 10-15
cm om aret. Kombinationen af drengenes
hgjere PHV og deres leengere for-puberta-
le veekst er arsagen til, at drenge generelt
opnar en stgrre hgjde end piger. Efter
PHYV falder vaeksthastigheden ganske
kraftigt, indtil den endelige voksenhgjde
er néet, hvilket for piger i gennemsnit
sker ved 16 ar og for drenge ved 18 ar. Der
er dog store individuelle variationer, og
det er ikke unormalt, at en pige kan veere
udvokset ved 14 ar, eller at en dreng faorst
er det, nar han er 20-22 ar. Under puber-
teten oges legemshgjden i gennemsnit
med 18 cm, og atypisk veekst i denne pe-
riode kan derfor have stor betydning for
den endelige voksenhgjde’.

7 Ford, P.m.fl. 2011.

PUBERTETSUDVIKLING
Pubertetsudviklingen inddeles i stadier
fraItil V, hvor stadie I karakteriserer det
barnlige udviklingstrin og stadie V de
voksne®. Det er en leegefaglig opgave at
vurdere et barns udviklingstrin ved en
undersggelse af udviklingen af sekun-
deere konskarakterer som brystudvikling
og pubesbehéaring samt tidspunktet for
farste menstruation hos piger og pubesbe-
haring og testikelstgrrelse hos drenge. Er
der mistanke om unormal veekst, bor den
unges biologiske udvikling altid inddra-
ges i overvejelserne, da veekst og udvik-
ling er steerkt forbundne.

Baseret pé data fra 1990”erne starter ud-
viklingen af sekundere konskarakterer
hos danske bern i gennemsnit, nér piger
er 10,9 ar (8,7-13,1 &r), og nar drenge er
11,8 &r (9,9-13,8 ar)°. Et nyere studie fra
2010 har vist, at puberteten hos drenge

i 2006-2008 var startet i gennemsnit tre
maneder tidligere. Dog fandt man, at
denne forskel mellem data fra 90”erne og
00”erne kunne forklares af en tilsvarende
stigning i body mass index'. I Danmark
har man observeret en hgjere forekomst
af piger, der bliver diagnosticeret med for
tidlig pubertet sammenlignet med drenge
(20-23 ud af 10.000 piger og under 5 ud af
10.000 drenge)".

Tidspunktet for pigers forste menstru-
ation er i vid udstraeekning genetisk

8 Marshal, W.A. og Tanner, ].M. 1969,
Marshal, W.A. og Tanner, J.M. 1970.

9 Juul, A. m.f1.2006.

10 Serensen, K. m.fl. 2010.

11 Teilman G. m.fl.- 2005.
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bestemt'?. Saledes vil den forste men-
struation typisk falde pa cirka samme
tidspunkt, som den faldt hos moderen,
sdfremt forholdene under graviditet og
opvekst har veeret normale. Den farste
menstruation er et centralt tidspunkt i
pigers pubertetsudvikling. Veekstspurten
har toppet, og de sekundere kgnskarak-
terer neermer sig det voksne udseende.
Danske piger har i gennemsnit deres
forste menstruation, nar de er 13,4 ar
(11-16 &r)"* en reekke faktorer som bl.a.
kropsfedtmasse, genetik, og hormonelle
forhold kan pavirke tidspunktet for den
forste menstruation™. Saledes er sével
overvagt som undervaegt bade i den tid-
lige og senere barndom blevet forbundet
med henholdsvis tidlig og sen forste
menstruation®. Det skal understreges,
at udebliver normal menstruation efter
forste menstruation, er det at betragte
som en alvorlig forstyrrelse i pigers pu-
bertetsudvikling. I den sammenheng er
det hensigtsmaessigt at soge en laegelig
vurdering.

KROPSSAMMENSATNING

Muskelmassen gges identisk hos piger og
drenge frem til puberteten, dog har piger
lidt lavere procentuel muskelmasse end
drenge. Hos drenge falger den samme
trend som hgjdetilvaeksten med konstant
relativ lav muskeltilveekst far puberteten
(0,6% @gning i muskelmasse om aret) og
en markant muskeltilveekst i puberte-

12 Sorensen, K. 2013.

13 Juul, A. m.fl. 2006.

14 Yermachenko A. og Dvornyk V. 2014.

15 Frisch, R.E. og McArthur, J.W. 1974,
Yermachenko A. og Dvornyk V. 2014.

ten (ca. 29% ggning i muskelmasse om
aret)'®. Omvendt stopper muskeltilveek-
sten hos pigerne under puberteten, mens
fedtmassen stiger', hvilket giver de mar-
kante kansforskelle i fedtfri masse efter
puberteten (figur 2a pa side 54).

ANTROPOMETRI

For puberteten vokser benene proporti-
onsmeessigt lidt hurtigere end overkrop-
pen, mens det omvendte er tilfseldet un-
der puberteten. Der er derfor en tendens
til, at born med tidlig pubertet far relativt
korte ben som voksne, mens bgrn med
sen pubertet oftest bliver langbenede. Der
er dog ikke forskel pé den totale krops-
hgjde hos individer med tidlig eller sen
pubertet®.

HORMONELLE FORHOLD

Den konstante vaekst far puberteten er
primeert kontrolleret af veeksthormon og
erneeringsstatus, men kan pavirkes nega-
tivt at psykosocialt stress *°. I puberteten
stimulerer kenshormonerne testosteron
og gstradiol til veekstspurten samt pa-
virker udviklingen af sekundeer kgnska-
rakterer. Kgnshormonerne stiger under
puberteten og spiller en afggrende rolle
for den @ndrede kropssammensetning
og for knoglemineraliseringen?. Efter
puberteten falder hormonniveauerne
gradvist igen.

16 Malina R. 1986, Ford, P. m.fl. 2011.

17 Bitar, A. m.fl. 2000.

18 Hattori, K. m.fl. 2011, Frisancho, A.R. og
Housh, C.H. 1988.

19 Juul, A. 2001.

20 Juul, A. 2001, Ford, P. m.fl. 2011.
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KNOGLEMINERALISERING
Knogletetheden gges hurtigst i 10-20-
arsalderen og nar sit hgjeste i begyndel-
sen af 20”erne?'. Kgnshormonerne har
som tidligere neevnt afggrende betydning
for knoglemineraliseringen, der dog ogsa
er pavirket af genetiske forhold, calcium
og proteinindtag samt fysisk aktivitet?.

ANDRER ELITETRANING

UNGE ATLETERS VAEKST 0G
PUBERTETSUDVIKLING?

Puberteten medfgrer, som beskrevet i det
foregdende afsnit, en rackke fysiologiske
@ndringer, der er pavirkelige af mange
faktorer, og som har afggrende betydning
for det voksne individs fysik. Har man
som treener mistanke om kompromitte-
rende vaekst hos et barn, der dyrker eli-
tesport, ber der tages kontakt til barnets
foreeldre. Det er en leegefaglig opgave at
diagnosticere unormal vaekst, men da
bade pubertetsudvikling og treenings-
meengde, -intensitet og erneeringsstatus
spiller en veesentlig rolle, ber treeneren
inddrages i vurderingen.

Dette afsnit vil redeggre for den viden-
skabelige baggrund for fysisk treenings
potentielle indvirkning pa normal puber-
tetsudvikling.

HBIDEVAKST

En reekke studier i flere sportsgrene har
pévist, at hard fysisk treening ikke i sig
selv pavirker hgjdetilveeksten hos hver-
ken drenge eller piger. Dette gaelder savel

21 Slemenda C.W. m.fl. 1994.
22 Juul, A. 2001, Melgaard C. m.fl. 1998,
Slemenda C.W. m.fl. 1994.

for som under puberteten®. De undersg-
gelser, der har vist en reduceret hgjde-
tilveekst, har samtidig vist et for lavt
energiindtag, der har kunnet forklare en
forsinket pubertet og nedsat vaekst* eller
en sportslig udveelgelse af sent udviklede
individer®.

Sportslig selektion har vist sig at medfa-
re, at barn og unge, der deltager i svem-
ning, atletik, roning, tennis, fodbold og
volleyball har tendens til at veere af gen-
nemsnitlig hgjde eller hgjere, mens gym-
naster er lavere end gennemsnittet®.

Samlet peger alle undersggelser pa, at
elitetraening generelt ikke pavirker bern
og unges vakst — hverken for eller under
puberteten.

PUBERTETSUDVIKLING

Indtreedelsen af puberteten ser ligesom
hgjdeveeksten ikke ud til at veere pavirket
af hard fysisk treening i sig selv?, og det
samme geelder tidspunktet for pigers for-

23 Malina R.M. 1994, Weimann E. m.fl. 1998,
Baxter-Jones A.D. 1995, Damsgaard, R.
2000, Malina, R.M. og Rogol, A.D. 2011,
Erlandson, M.C. m.fl. 2008, Malina, R.M.
m.fl. 2013.

24 Weimann E. m.fl. 1998, Malina, R.M. og
Rogol, A.D. 2011.

25 Baxter-Jones A.D. 1995, Malina, R.M. og
Rogol, A.D. 2011.

26 Baxter-Jones, A.D. 1995, Erlandson, M.C.
m.fl. 2008, Malina, R.M. 1994, Malina,
R.M. m.fl. 2013, Damsgaard, R. m.fl. 2000,
Hansen, L. m.fl. 1999.

27 Malina, R.M. m.fl. 2013, Erlandson, M.C.
m.fl. 2008.
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ste menstruation?®. De forskelle, der kan
observeres mellem forskellige sportsgre-
ne, kan i hgj grad knyttes til den selekti-
on, der sker i de enkelte sportsgrene. To
danske studier har vist en tydelig selek-
tion af hhv. drenge med tidlig modning i
fodbold og handbold og drenge med sen
modning i gymnastik®. Tilsvarende er
set med gymnastikpiger, der er senere
modne i forhold til deres jeevnaldrende®.
Nér kvindelige gymnaster senere nar
puberteten og vaekstspurten, stemmer det
overens med, at de ogsa er aldre, nir de
far deres forste menstruation®. Det sam-
me er observeret i lignende idraetsgrene
som kunstskgijtelgb, tarnspring, langdi-
stancelgb og ballet (tabel 1). Det har ogsa
vist sig, at elitepiger og deres mgdre har
samme lighed i alder ved den forste men-
struation som andre piger og deres mad-
re, hvilket bekreefter, at den genetiske
faktor spiller en veesentlig rolle.

MENSTRUATIONSFORSTYRRELSER
Menstruationsforstyrrelser forekom-
mer forholdsvis hyppigt hos kvindelige
eliteatleter i udholdenhedssportsgrene
og @stetiske sportsgrene, hvor treenin-
gen ofte medferer lav kropsveegt og lav
fedtmasse®. Menstruationsforstyrrelser
omfatter:

28 Malina R.M 1994, Erlandson, M.C. m.fl.
2008.

29 Damsgaard, R. 2000, Hansen, L. m.fl. 1999.

30 Caine, D. m.fl. 2001, Malina, R.M. 2013.

31 Claessens A.L. m.fl. 1992, Klentrou, P. og
Plyley M. 2002.

32 Wulf Hansen, E. 1988, ACSM On the
Female Athlete Triad 1997, Torstveit, M.K.
og Sundgot-Borgen, ]. 2005a, Torstveit,
M.K. og Sundgot-Borgen, J. 2005b.

1. Primeer amenoré — udebleven 1. men-
struation ved 16-arsalderen.

2. Sekunder amenoré — udebleven men-
struation i minimum 3 péd hinanden
felgende menstruationscykli eller kun
0-3 menstruationscykli pr. ar.

3. Oligomenoré — uregelmaessig men-
struation mellem 4-9 cykli per ar.

Menstruationsforstyrrelser blandt eliteat-
leter er blevet koblet til treeningsmeengde
og -intensitet, fedtprocent, kost og energi-
status og stress. Negativ energibalance er
sandsynligvis den afggrende faktor for
udviklingen af menstruationsforstyrrel-
ser, da negativ energibalance pavirker
hormonbalancen og dermed menstru-
ationen®. Menstruationsforstyrrelser
medferer lavt indhold af de kvindelige
kegnshormoner gstrogen og progesteron,
der begge er afggrende for opbygningen
af kalk i knoglerne til og med 25-arsalde-
ren. Derfor er menstruationsforstyrrelser
koblet til en gget risiko for lave meengder
af knoglemineraler og medfelgende aget
risiko for stressfrakturer.

Traenere og atleter ber vaere opmerk-
somme pa menstruationsforstyrrelse,

da dette er et tegn pa ubalance mellem
energiindtag og treeningsbelastning/ener-
giforbrug.

33 Wulf Helge, E. 2001, Torstveit, M.K. og
Sundgot-Borgen, J. 2005a.

34 Nattiv, A og Armsey, T.D. Jr. 1997, Joy, E.A.
og Campell, D. 2005.
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Ved mistanke om menstruationsforstyr-
relser skal man omgdende justere i ernee-
ring og eventuelt i treeningsbelastning.
Har man mistanke om leengerevarende
menstruationsforstyrrelser, ber atleten og
dennes foreeldre kontakte privat laege.

PUBERTETSTEGN

Puberteten kan veare en ekstremt folsom
periode i et barns liv, og derfor er det
naturligt, at det er forseldrenes ansvar at
leere deres bgrn om de @endringer, som
kroppen gennemgar. Senere indgar sko-
len ved den formaliserede seksualunder-
visning. Vurderingen af et barns fysiske
modenhed er imidlertid et vigtigt veerktgj
for treeneren i planleegningen af treenin-
gen. De vigtigste pubertetsindikatorer
gennemgas i det folgende.

Det farste tegn pa pubertetsudviklingen
hos en pige er udviklingen af brystet.
Brystudviklingen falder normalt sammen
med, at pigerne pludselig har en markant
hgjdetilveekst. Mere end et halvt ér ef-

ter vil de forste tegn pa har i armhulen
begynde at vise sig. Gennem de naeste
par ar vil brystet yderligere modnes, og
undervejs vil pigerne fa deres forste men-
struation, som cirka falder sammen med
tidspunktet for PHV. I alt tager udviklin-
gen ca. 3-4 ar, og piger nar deres endelige
voksenhgjde omkring to ar efter deres
forste menstruation.

Puberteten begynder ca. 1-2 ar senere hos
drenge end hos piger, og deres veekst-
spurt topper ca. 2-3 ar senere. Heender og
fadder vokser kraftigt pa dette tidspunkt,
efterfulgt af arme, ben og brystkasse.
Samtidig gar stemmen i overgang, og der

sker en vaesentlig forggelse i muskelmas-
se. Hele udviklingen tager 3-4 ar. Forst
relativt sent — og ofte efter at pubertets-
tegnene er feerdigudviklede — ses begyn-
dende behéring af bryst og skaegveekst.

Andre vaesentlige pubertetstegn for begge
kgn er udviklingen af akne, kropsduft og
svedproduktion i armhulerne.

En ngjagtig vurdering af den biologiske
alder er med til at fastseette de rigtige
treeningsrammer for det enkelte barn

og ber derfor indgé i savel kort- som lang-
sigtet treeningsplanlegning.

KROPSSAMMENSATNING

Bgrn og unge, der treener meget, vil ge-
nerelt have lavere fedtprocent end andre
jeevnaldrende®. Dog ses der en stgrre
forskel mellem treenede og utreenede pi-
ger end hos treenede og utreenede drenge.
Selv om man har observeret, at atleter
inden for astetiske sportsgrene har en
lavere fedtprocent end andre atleter, kan
man ikke konkludere, at det er treenings-
formen i sig selv, der farer til lavere fedt-
procent. Det kan ogsa skyldes forskelle

i modningsalder eller balancen mellem
energiforbrug og energiindtag hos atleter-
ne®®, Det kan derfor ikke konkluderes, at
bestemte treeningsformer medforer lavere
fedtprocent hos bgrn end andre traenings-
former.

35 Baxter-Jones, A.D. m.fl. 1995.
36 Lindholm C. m.fl. 1994.
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ANTROPOMETRI

Det har tidligere veeret en udbredt op-
fattelse, at de mekaniske belastninger
omkring vaekstzonerne under landinger

i gymnastik ville kunne heemme den
normale knogleveekst hos bgrn. Der er
dog videnskabelig konsensus om, at gym-
nastiktreening ikke pavirker den endelige
kropshgijde eller veeksten af overkrops-
eller underkropssegmenter hos bgrn®.
Tilsvarende er vist hos svemmere og ten-
nisspillere®. Der er sdledes ingen evidens
for, at fysisk treening kan pévirke antro-
pometrien. De forskelle, der kan obser-
veres mellem f.eks. gymnastik og svem-
ning, skyldes sandsynligvis selektion.

37 Malina, R.M. m.fl. 2013; Baxter-Jones, A.D.
og Maffulli, N. 2002.
38 Erlandson, M.C. m.fl. 2008.

FYSISK TRANING

STYRKETRANING

Et skelsattende review-studie viste i
1989, at styrketreening for bgrn og unge
bade kan veere effektivt og sikkert, og
siden har meengden af beviser tarnet sig
op*. Gamle myter om, at styrketreening
for barn og unge ikke har (tilstreekkelig)
effekt pa styrken for puberteten, har nega-
tiv betydning for veeksten og belaster det
ikke udvoksede skelet m.m. er alle gjort
til skamme. Nar man har veeret ekstra
opmerksomme pa skadesrisikoen, er det,
fordi man fejlagtigt har ment, at veegttrae-
ning medferer storre belastninger end
treening med egen kropsveegt. Men bevae-
gelsesacceleration har ogséd betydning for
belastningen af kroppen — ud over den
belastning tyngdekraften yder — og f.eks.
en simpel stdende salto belaster (i et me-
get kort gjeblik) benene med langt flere
kilo, end man er i stand til at lgfte med
en veegtstang (modsvarer 800-1.000 kg i
et langsomt lgft). Der er dog studier, der
peger pa, at der f.eks. ved flerleds-gvelser
med frie veegte er en skadesrisiko. Det er
derfor vigtigt at bruge tilstreekkelig tid
pé at treene og koordinere denne form for
ovelser. Ligeledes skal progressionen fra
basisgvelser (f.eks. squat) til mere sports-
specifikke gvelser (f.eks. frivend, ratreek
m.m.) veere tydelig®.

Styrketraening medfarer altsé ikke flere
skader end andre former for treening, og
styrketreening er effektivt i forhold til at
udvikle muskelstyrke og en raeekke andre

39 Kraemer, W. m.fl. 1989, Faigenbaum, A.D.
m.fl. 2013.
40 Faigenbaum, A.D. m.fl. 2009.
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forhold som blandt andre knoglesund-
hed, veegtkontrol, kardiovaskulaere profil
og motoriske kunnen (f.eks. at hoppe,
labe og kaste), hvilket adresseres senere i
afsnittet om treeningens betydning?’.

Muskelmasse og muskelstyrke haenger
ulgseligt sammen, men udvikling af
muskelstyrke er, ikke mindst hvad angar
bgrn og unge, ogsa influeret af andre
faktorer sdsom alder, ken og modning,
opbygning, det neurale system og hormo-
ner. Inden vi tager fat pa de parametre,
der gor sig geeldende for modning, veekst
og effekterne af styrketreening, vil vi un-
derstrege, at

styrketrening for bern er ikke farligt,
styrketrening for bern nedsetter ikke
deres vakst, styrketrening for bern ska-
der ikke knoglerne, styrketraning giver
ikke for hgje belastninger, og styrketrae-
ning for bern er ikke usundt!

Modning og vekstens betydning for
muskelstyrkens udvikling hos bgrn og
unge

Muskelmassen udvikler sig med alderen,
og bade drenge og piger har en forholds-
vis jeevn og konstant stigning i muskel-
masse fra 5-arsalderen frem til puber-
tetsarene. Herefter flader stigningen ud
hos pigerne, mens den gges hos drengene.
Med andre ord udvikler piger sig lineeert
i styrke, frem til de er fuldt udvoksede,
mens drenge udvikler sig lineeert i styrke
frem til puberteten, hvorefter udviklin-
gen accelererer. Forskellen i muskelstyrke

41 Lloyd, R.S. m.fl. 2015, Faigenbaum, A.D.
m.fl. 2009

mellem drenge og piger er relateret til
béde muskelgrupper (f.eks. larbensmusk-
len og skuldermusklen) og muskelarbejde
(f.eks. koncentrisk og statisk), og der ses

i gennemsnit en styrkeforskel mellem
drenge og piger pad omkring 50% i den
sene pubertet*?.

Figur 2a viser udviklingen i fedtfrimasse
og fedtmasse hos drenge (trekanter) og
piger (cirkler) fra 0-20-arsalderen, mens
figur 2b viser de procentvise &ndringer i

fedtmasse®.
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For puberteten er ggning af muskelmas-
sen primeert et spgrgsmal om modning og
i mindre grad et spgrgsmal om treening.
Det indikerer, at andre faktorer end trae-
ning er afggrende for styrkefremgang for
puberteten®.

42 Bergeron, M. F. et al 2015.
43 Loomba-Albrecht m.fl. 2009
44 Tolfrey, K. 2007.
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Udviklingen i styrkerelaterede praesta-
tioner (f.eks. hoppehgjde og antal ma-
vebgjninger og armstreekninger) falger
stort set udviklingen i muskelmassen
frem til puberteten. I figur 3 herunder ses
den gennemsnitlige preestation i stdende
leengdespring hos piger og drenge i alde-
ren 5-17 &r, hvor de pubertere forskelle
mellem drenge og piger bliver tydelige.
En af grundene hertil er, ud over dren-
ges hormonrespons i puberteten, at der i
samme periode sker &ndringer i krops-
sammensatning, som blandt andet gor,
at pigers fedtprocent stiger i forhold til
drenges. Det betyder, at piger i forhold til
drenge far en starre veegt at flytte med en
mindre muskelmasse.

Staende l&ngdespring

Cm
220 Drenge
—— Piger
200 —
180 —
160 —|
140 —
120 —
100 —|
s e e NN N S R R
5 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
Alder (ar)
Figur 3.

Hvis man satter disse forandringer i
relation til modning, er det tydeligt. at
stigningen i vertikalt hop felger foran-

dringerne i forhold til PHV-alderen (figur
4). Der forekommer séledes ogsa en spurt
i den funktionelle styrkeudvikling hos

drenge falgende veekstspurten. Den mak-
simale tilveekst i styrken fremkommer

dog lidt efter PHV og falder sammen med
tidspunktet for den maksimale tilveekst i

Heajdehop (cm, ar)
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Figur 5.

kropsveegt. Den samme spurt i funktionel
styrkeudvikling ses ikke hos piger.

Udviklingen i styrke som felge af mod-
ning og ggning/endringer i testosteron-
niveau, muskelmasse, fibertyper samt
udvikling af nervesystemet kan sammen-
fattes i figur 5.

Styrketreningens betydning for bern og
unges udvikling af muskelstyrke
Undersggelser har vist, at forskellige for-
mer for styrketreening (f.eks. med maski-
ner, frie veegte, hydraulik, medicinbolde,
elastikker, statiske gvelser og med egen
kropsveegt) giver signifikante preestati-
onsforbedringer pa muskelstyrke, power-
udvikling, lebehastighed, adrathed og
generel preestationsoptimering i sport*.

Samtidig viser en nylig metaanalyse, at
styrketrening er en effektiv metode til at
forbedre bern og unges motoriske prae-
stationer

45 Lloyd, K. 2015.

Puberty

Consolidation Optimal
of strength strength
factors potential

(f.eks. at hoppe, springe, labe, kaste

m.m.)%°,

Béde statisk og dynamisk muskelarbejde
er effektivt i udviklingen af styrke for
bern og unge, ogsa for puberteten®”.

Born og unge kan med styrketreening

oge deres styrke med 10-90% afheengigt
af treeningsfaktorer som f.eks. volumen,
intensitet, frekvens, treeningsperiode,
gvelsesvalg og kvaliteten af treeningen®.
Forbedringerne ligger typisk omkring 30-
40% hgjere, end hvad veekst og modning
kan forklare®. Den enkelte atlets geneti-
ske forudseetninger har desuden betyd-
ning for, hvilken effekt der kan opnés.
Studier viser, at de mest effektive trae-
ningsprogrammer for bgrn har en varig-
hed af mere end otte uger, involverer flere
saet og har flere treeningspas per uge®.

46 Behringer, M. m.fl. 2011.

47 Matos N. og Winsley R.]. 2007
48 Lloyd, K. 2015.

49 Matos N. og Winsley R.J. 2007.
50 Lloyd, K. 2015.
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Som tidligere beskrevet gges muskel-
massen hos bgrn og unge for puberteten
primeert som felge at naturlig modning.
Studier peger pa, at den forggelse af
styrke, som bgrn og unge kan opné gen-
nem styrketraening, uden at det giver
signifikante eendringer i muskelmassen,
primeert skyldes forbedringer af nervesy-
stemets evne til at sende signaler®. Hos
utreenede mennesker er det kun muligt at
udnytte ca. 70% af den kraft, som musk-
lerne er i stand til at lave. Det skyldes, at
alle cellerne i musklerne ikke kan inner-
veres samtidig, og at den frekvens, ner-
ven innerveres med, ikke er tilstrackkelig
hgj til at udnytte hele potentialet. Nar
man styrketraener, bliver man i stand til
at udnytte mere af denne reserve, hvilket
geelder bade for bern og voksne.

Forbedringer i motoriske evner og ko-
ordination af de involverede muskel-
grupper ma ligeledes spille en rolle i de
forbedringer, som f.eks. kan pavises i en
test, eftersom de forbedringer, treening

og gentagelse medfarer, typisk er storre,
end hvad der umiddelbart kan males som
gget neuromuskuleer aktivering®?. Der er
saledes en reekke forhold, der som falge af
styrketreening pavirker styrken hos bgrn
og unge. Biomekaniske forhold som f.eks.
musklens pennationsvinkel (den vin-
kel, hvormed muskelfibrene hefter pa
senen), balancen mellem agonister og
antagonister (f.eks. styrkeforskellen mel-
lem forsiden og bagsiden af laret), ATP/
CrP-depotstgrrelse (de hurtigste energi-
depoter), forbedret glykolytisk kapacitet

(f.eks. meengden af glykogen/sukker og
glykolytiske enzymer i musklerne) og
oget psykologisk drive er alle forhold, der
har potentiale til at forbedre styrken som
folge at treening, men som kraever yderli-
gere studier pa bgrn og unge®.

Muskelstyrken er et vaesentligt parame-
ter for de motoriske evner og for praesta-
tionsfremme i idraet.

Det kan veere sveert helt praecist at pege
pa, hvad der gor forskellen pd de motori-
ske evner, ndr man sammenligner bgrn
og unge, der ikke har styrketreenet, med
bern og unge, der har styrketreenet. Der
kan i nogle tilfeelde vere tale om en "cea-
ling-effekt”, hvor de, der er mindst traene-
de, har mulighed for stgrst fremgang®.

Samlet set kan der veere mange fordele
ved at starte styrketreening allerede fra
6-7-arsalderen, forudsat at passende ret-
ningslinjer folges (se tabel 1 pd side 58).

Selv om styrketreening er effektivt i for-
hold til at forbedre de motoriske evner og
de sportslige preestationer, skal man veere
opmerksom p4, at de treeningsadaptatio-
ner, man finder hos bgrn, oftest er speci-
fikke i forhold til det beveegelsesmgnster,
der traenes.

Studier peger pa, at et traditionelt styr-
ketreningsprogram, der inkluderer ply-
ometriske gvelser, er mere effektivt end
de to traeningsformer hver for sig,

51 Faigenbaum, A.D. m.fl. 2009.
52 Faigenbaum, A.D. m.fl. 2009.

53 Matos N. og Winsley R.J. 2007.
54 Behringer, M. m.fl. 2011.

FYSIOLOGISK UDVIKLING OG FYSISKTRANING 57



og at bade de motoriske savel som de
funktionelle evner forbedres, ligesom de
sportsrelaterede skader falder som falge
af en sddan kombination®.

De treeningsinducerede styrkeforbed-
ringer hos bgrn og unge vil ved opher

af styrketreening falde, omend mod et
“"modningsjusteret” niveau og altsa ikke
til samme niveau som fer treening, fordi
der i mellemtiden ogsa er sket en veekst
og en modningsmaessig styrkeforbedring.
Det betyder, at bgrn og unge, i lighed
med voksne, oplever reversible treenings-
adaptationer. Jo kortere periode, styrke-
treeningen har fundet sted, jo hurtigere
vil forbedringen falde, nar man stopper
treeningen®®.

55 Behringer, M. m.fl. 2011, Faigenbaum, A.D.

m.fl. 2009.
56 Matos N. og Winsley R.]. 2007,
Faigenbaum, A.D. m.fl. 2009.

Tabel 1. Retningslinjer for styrketraening af unge:
o Sgrge for kvalificeret instruktion og supervision

Derfor bor barn og unge, savel som voks-
ne, opfordres til at deltage i styrketree-
ning aret rundt med passende progres-
sion og periodisering for at vedligeholde
og udbygge fremgangen i styrke som
folge af traening.

Det kraever en vis muskelstyrke at hoppe,
springe, sparke, kaste m.m., og derfor er
styrketreening i berne- og ungdomsare-
ne et vigtigt parameter, nar man treener
barn. Nylige studier af styrketreening for
barn viser, at barns leg og almindelige fy-
siske aktivitet nok skal leere dem at hop-
pe, kaste, gribe med mere, men at mange
allerede i 6-9-arsalderen mangler basale
motoriske feerdigheder for at kunne ud-
vikle bevaegelser, der er fundamentale for
idreetsudevelse.

e Sikre dig, at gvelsesomradet er sikker, og fri for risici
e Starte hver treeningssession med 5 til 10 minutters dynamisk opvarmning
e Begynde med relativt let belastning og altid fokusere pd den korrekte gvelses teknik

Udfgre 1-3 seet af 6-15 gentagelser i forskellige styrkegvelser for bade overkrop og ben

e Inkludere specifikke gvelser, der styrker mave og ryg regionen

e Udfere 1-3 st af 3-6 gentagelser i forskellige power gvelser for bade overkrop og ben
e Fokusere pa symmetrisk og harmonisk opbygning af muskler og muskelkraft

e Opbygge og justere treeningsprogrammet ud fra behov, mél og evner

* Jge modstanden gradvist, som styrken forbedres

¢ Lave medvarmining’ med lav intensitet og udspanding

e Have opmerksomhed p4, og lytte til individuelle behov i hver session

e Udfere styrketreening 2-3 gange om ugen, pa dage der ikke folger efter hinanden

* Bruge treeningsdagbog til at monitorere fremskridt

e Opdatere og variere treeningsprogrammet ofte, sa det forbliver udfordrende

e Optimere preestation og restitution med sund og varieret kost, ordentlig hydrering og tilstrack-

kelig sevn

(fra Faigenbaum, A.D. m.fl. 2009)

Stgtte og opmuntring vil hjeelpe med, at fastholde interessen
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Man ber derfor ikke starte med fysisk
traening, der har karakter af udholden-
hedstrening, men snarere med aktivi-
teter af styrkefremmende karakter, da
det, ogsa for bern og unge, har en generel
prastationsfremmende effekt samt ska-
desforebyggende fordele®.

Afsluttende er det vaesentligt at papege,

at styrketreeningsprogrammer for bgrn

og unge bgr falge en treeningsmodel, hvor
progressiv og systematisk variation i
ovelsesvalg, intensitet, volumen, frekvens
og gentagelseshastighed er en ngdvendig-
hed for at optimere tilpasningen til tree-
ningen, undgé kedsomhed og mindske
risiko for skader®®.

57 Faigenbaum, A.D. m.fl. 2013.
58 Lloyd, K. 2015.

AEROB EFFEKT 0G KAPACITET

En persons evne til at udfere aerobt arbej-
de afspejles i, hvor effektivt hjerte, lunger
og karsystem kan levere ilt til de arbej-
dende muskler. Den aerobe kapacitet (den
totale meengde energi, der er til radighed
inden for systemet til at udfare arbejde)
og den aerobe effekt (den maksimale
mengde energi, der kan genereres fra

det pageldende system under maksimalt
arbejde) er dermed pévirket af mange fy-
siologiske parametre sdsom slagvolumen,
minutvolumen, arterio-vengs iltdifferens
og maksimal iltoptagelse.

Forskningen vedrgrende aerob traening er
omfattende for iser voksne, men eftersom
born heller ikke er minivoksne, kan man
ikke blot skalere viden om voksnes effek-
ter ned til bgrn®.

P& grund af vanskeligheder forbundet
med at undersgge treeningspavirkninger
hos bgrn og unge er der stadig mange
abne sporgsmal, ogsd hvad angar det aero-
be omréde®. Forandringer i evnen til at
veere udholdende, hvilket vil sige at udfe-
re leengerevarende submaksimalt arbejde,
males derfor ofte indirekte som foran-
dringer i den aerobe kapacitet. Den mak-
simale iltoptagelse (VO2 max), dvs. den
maksimale mengde ilt, der kan forbruges
per tidsenhed, udtrykker greensen for
aerobt arbejde. Den maksimale iltoptagel-
seshastighed er en neglefaktor i forhold
til at bestemme preestationsmuligheder
inden for udholdenhedsaktiviteter, idet

59 Armstrong, N. og Welsman, J. 1997.
60 Baxter-Jones, A.D. og Mundt, C. 2007,
Tolfrey, K. 2007.
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denne type arbejde primeert er afthaengigt
af aerobt stofskifte®’. Flere undersggelser
viser dog, at der kun er en moderat sam-
menheng mellem en hgj VO2 max og
succes i udholdenhedsaktiviteter®. Selv
nér den aerobe ydeevne er fuldt udviklet,
kan der stadig ses en stigning i den aero-
be praestation.

En forbedret aerob preestation skyldes
altsa ikke alene en hgjere VO2 max, selv
om det er en ngglefaktor.

Modning og vaeksts betydning for aerob
udvikling hos bgrn og unge

Hos bgrn sker der tydelige forbedringer

i deres aerobe praestationer som folge af

modning og veekst. Hos bgrn stiger VO2
max normalt stort set proportionelt med
alderen. Fra den tidlige barndom og op til
puberteten kan der forventes en stigning
pa ca. 200 ml O2/min. for hvert ar. Piger
nar et plateau fra ca. 13-14-arsalderen og
frem, hvorimod drenges aerobe ydeevne
stiger op til ca. 18-drsalderen®® (se figur 5).

Drenge har pé alle alderstrin i gennem-
snit hgjere aerobe veerdier end piger.
Pigers VO2 peak stiger med ~80%, mens
drenges stiger ~150% fra 8-16-arsalderen.
I 10-arsalderen er drenges aerobe ydeev-
ne (VO2 peak) ca. 10% hgjere end pigers,
og denne forskel stiger til op imod 35%
ved 16-arsalderen®. Der ses en spurt i

61 Pate, R.R. og Branch, J.D. 1992.
62 Troup, J. og Daniels, J. 1986.
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63 Krahenbuhl, G.S. m.fl. 1985.
64 Bergeron, M. F. et al 2015
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Figur 5. Udviklingen i VO2 max i forhold til kronologisk alder ud fra Krahenbuhl m.fl., 1985.
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VO2 max (4-500 ml/éar) hos drenge, sa-
ledes at den stgrste vaekst (ca. 36-38%)
findes teet pd PHV og altsa folger veekst-
spurten®. Der er rimeligt beleeg for, at det
er veeksten i de involverede organer (hjer-
te og lunger), suppleret af forandringer i
blodets evne til at transportere og afgive
ilt samt de arbejdende musklers evne til
at arbejde oxidativt (med ilt), der er de
grundleeggende faktorer for stigningen i
VO2 max i barndommen®®.

Den stigende forskel mellem kgnnene i
VO2 max, der opleves i pubertetsarene,
skyldes i hgj grad den modningsrelatere-
de stigning i testosteronniveau, drengene
oplever. Denne stigning medfarer f.eks.
gget muskelmasse og styrke samt en mar-
kant forggelse af heemoglobinkoncentrati-
onen i blodet®.

Hvis man udtrykker iltoptagelsen som
ml O2/min./kg kropsveegt (kondital),
forbliver den hos drenge relativt stabil
igennem barndommen og ungdommen,
mens den hos pigerne falder jeevnt®®.
Drenge, der ikke dyrker elitesport eller pa
anden made treener meget, har i gennem-
snit en iltoptagelse pa 50-53 ml O2/min./
kg, mens tilsvarende piger gar fra ca. 47
ml O2/min./kg ved 8-arsalderen til ca. 44
ved 12- og ca. 40 ved 16-arsalderen.

Bgrn har saledes for puberteten maksi-
male iltoptagelser per kilo kropsveegt, der
modsvarer voksnes, i forhold til at kunne

arbejde aerobt, men man bgr alligevel
vaere papasselig med at lade bgrn udfare
leengerevarende aerobt arbejde,

hvilket vil sige ud over 1-2 timer, pa
grund af blandt andet darligere varme-
regulering og mindre glykogendepoter®.

Treenings betydning for aerob udvikling
hos bgrn og unge

Forskningen giver ikke et entydigt billede
af, hvilken effekt treening har pa aerob
udvikling hos barn og unge, hvilket i hgj
grad skyldes méden, man har konstrueret
de enkelte undersggelser pa. Der er dog
belag for, at VO2 max kan forbedres med
ca. 10% via aerob treening hos bgrn for
puberteten, og de fleste undersggelser
peger p4, at treenérbarheden hos bgrn er
ringere sammenlignet med hos unge efter
puberteten”.

Treenede bern, der endnu ikke er gaet i
puberteten, har kondital, der ligger ca.
20-30% hgjere end hos ikke-treenede
begrn, men en stor del af denne forskel
kan muligvis forklares ud fra genetiske
faktorer, saledes at gode udholdenheds-
udgvere har nedarvet hgj VO2 max og
maske ogsa en bedre mulighed for at re-
spondere passende pé treening”'. Studier
indikerer, at born og unge for og under
puberteten kan opnd treeningsinducerede
forbedringer i VO2 peak, og en metaana-
lyse viser typiske fremgange pa 5-6% og
op til 8-10% hos barn, til trods for store

65 Armstrong, N. og Welsman, J.R. 2000.
66 Rowland, T. W. 2002.

67 Hansen, L. og Klausen, K. 2004.

68 Krahenbuhl, G.S. m.fl. 1985.

69 Armstrong, N. og Welsman, J. 1997.

70 Pate R.R. og Ward, D.S. 1990, Rowland
T.W. 1996b.

71 Rowland T.W. 1996a.
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variationer, der bl.a. ogsé er relateret til
forskelle i VO2 peak forud for treenings-
forlgbene’.

Der er generelt enighed om, at det hg-
jere VO2 peak, man ser hos trenede
bern, er associeret til hjertets evne til at
pumpe blod og dermed ilt til de arbej-
dende muskler via hgjere minutvolumen
(I blod/min.) som fglge af en foraget
slagvolumen (ml blod/slag), eftersom
maks.-pulsen ikke endres ved traening”.
I figur 6 ses forskellen i slagvolumen hos
henholdsvis en traenet og en utreenet un-
der test péd cykelergometer. Det utreenede
barn har en generelt lavere slagvolumen,
som desuden nér et plateau, som indike-

72 Baquet, G. m.fl. 2003, Mahon, A. D. 2008.
73 McNarry, M. A.,2010, Rowland, T. W. m.fl.
2009a, Rowland, T. W. m.fl. 2009b.
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Figur 6. Udvikling i slagvolumen (SV) hos en
treenet og en utraenet pige under cykelarbejde
med gradvist stigende intensitet. Leeg meerke
til, hvordan SV hos den treenede fortsat oges,
hvorimod den stagnerer hos den utreenede.
Modificeret fra McNarry m.fl. (2010a). SV blev
malt via bioelektrisk impedans i brystregionen
og er angivet i milliliter (ml).

rer en begraensende faktor, som ikke ses
hos det treenede barn.

Som tidligere navnt er der signifikante
forskelle i den aerobe ydeevne hos drenge
og piger i forbindelse med puberteten.
Denne er som sagt forbundet med stig-
ningen i drengenes testosteronniveau,

og tidspunktet for testosteronstigninger
matcher tidspunktet, hvor ogséa den aero-
be treenérbarhed stiger signifikant. Dette
tidspunkt angiver, som figur 7 indikerer,
startskuddet for store adaptationer som
folge af treening, iseer for drenge™.

Det skal ogsé her naevnes, at det er sveert
fuldsteendig at skelne mellem den effekt,
som vaekst og modning har pa udviklin-
gen, og den effekt, treening har.

Treningsintensitet er et meget veesentligt
parameter for forbedringer af aerob trae-
ning for bade bgrn og voksne.

Flere studier peger dog p4, at barn og
unge oplever mindre aerobe forbedringer
end voksne ved samme treeningsinten-
siteter. En af grundene til denne forskel
er, at det for bgrn og unge kraever hgjere
intensiteter at forgge VO2 peak, end det
gor for voksne™. Det vides ikke, om dette
er et udtryk for forskelle i det generelle
aktivitetsniveau, om det kraever “en vis
modenhed” at opné optimal respons

pé aerob treening, eller om der findes et
“gvre loft” for berns aerobe effekt. Andre
faktorer, som en forbedret koordination
og dermed en hgjere bevaegelsesskonomi

74 Rowland, T. 2005.
75 Armstrong, N. 2015.
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Figur 7.

(evnen til at kunne lgbe ved en given
hastighed med et mindre energiforbrug),
spiller ogsa ind.

Konklusionen er, at born og unge kan
forbedre den aerobe effekt via treening,
men der ses kun mindre forbedringer i
VO2 max og VO2 peak hos treenede barn
for pubertetsarene. Der ma derfor stilles
spergsmal ved, om der skal bruges meget
tid pa specifik aerob traning.

Mange af de forbedringer, der ses i pree-
stationen hos bgrn og unge, skyldes andre
faktorer sésom forbedret beveaegelsesgko-
nomi, forbedret laktatteerskel og tekniske
forbedringer i de pageldende gvelser og
preestationer — uden forbedringer af den
aerobe effekt.

ANAEROB EFFEKT 0G KAPACITET

Der er forsket meget lidt i bgrns respons

pé anaerob treening, og den tilgengelige

viden om bern og unges veekst, modning
og treening af de anaerobe komponenter

er derfor begreenset’. En af grundene

til den manglende forskning kan veere
mangel pa standardiserede, valide og
troveerdige metoder til at bestemme den
anaerobe preestation hos bern og unge””.
Det er sdledes begreenset, hvad der findes
af sikker viden pa omrédet, nar det geel-
der treening af barn og unge. Vi ved dog,
at de anaerobe processer har stor betyd-
ning og relevans for mange idreetsgrene
savel som for bgrns hverdagsaktiviteter
og legemeanstre’.

Den maksimale anaerobe effekt er be-
greenset af den hastighed, hvorved energi
kan tilfares til brug for muskelkontrakti-
on. Anaerob effekt og kapacitet er derfor
afheengig af meengden af energi i organis-
men samt af muligheden for at nedbryde
energien hurtigt (uden brug af ilt). Da det
kreever meget specielle metoder at kvan-
tificere ATP-bidraget direkte, er langt de

76 McNarry, M. og Jones, A. 2014, Williams,
C.A. 2008.

77 Matos, N. og Winsley, R.J. 2007.

78 Chia, M., og Armstrong, N. 2007.
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fleste undersggelser baseret pa malinger
af det ydre arbejde for derved at estimere
eller reflektere den anaerobe metabolis-
me. De fa undersggelser, der findes, viser,
at de lagre, der er til stede i musklerne til
anaerob gendannelse af energi (ATP, CP
og glykogen), umiddelbart er lavere hos
bgrn end hos voksne™.

Modningens og vaekstens betydning for
anaerob udvikling hos bgrn og unge

De fa undersggelser, der findes i forhold
til udvikling af den anaerobe effekt hos
bgrn og unge, viser, at bgrn far puber-
teten har darligere forudseetninger end
voksne. Der er ikke enighed om, hvor
meget unge kan forbedre deres evne til
at arbejde anaerobt som fglge af intensiv
treening sammenlignet med voksne. Det
er primeert de enzymer, der er involveret
i nedbrydningen fra sukker til energi, der

79 Erikson, B. O. m.fl. 1973 og Ferretti, G.
m.fl. 1994.

hos bgrn er begraensede, hvorfor denne
anaerobe energiproces er langsommere®.

Béde hos piger og drenge er der en steerk
positiv sammenheng imellem kronolo-
gisk alder og anaerob ydeevne (se figur 8).
De studier, der danner grundlag for figu-
ren, bestemmer ikke den anaerobe yde-
evne pd samme made, og derfor skal man
veere lidt forsigtig med at tolke graferne.
Men det ser ud til, at der hos drenge er en
acceleration i den anaerobe ydeevne fra
12-14-arsalderen sammenfaldende med
PHYV, mens der hos piger er en rimelig
lineeer stigning frem til ca. 13-ars-
alderen, hvorefter stigningen flader ud®'.

I figur 8 ser man udviklingen i peak pow-
er ved cykling hos drenge folge samme
tendens med positiv sammenheng med
kronologisk alder og en acceleration i
forbindelse med puberteten®.

80 van Praagh, E. 2000.
81 Armstrong, N. og Welsman, J. 1997.
82 van Praagh, E. 2000.
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Der er en tendens til, at piger indtil det
12. ar praesterer bedre end drenge i peak
power malt pa et cykelergometer, hvilket
formodentlig skyldes hurtigere modning.
Men fra 12.-17. levear gér piger frem med
65% i peak power, mens drenge i samme
periode gar frem med 120%, sa der ved
17. ar er en konsforskel pa omkring 50% i
drengenes favar.

Der er saledes en tydelig asynkron ud-
vikling i anaerob ydeevne som falge af
modning og ken®.

Den anaerobe ydeevne har stor sammen-
heeng med sterrelsen af muskelmassen®.
Larmusklens volumen er en af de mest
signifikante variable til at forklare peak
power for 12-14-arige drenge og piger,
men kvalitative muskulere og neurolo-
giske faktorer spiller ogsa en vaesentlig
rolle®. En af de faktorer, der sandsynlig-
vis spiller en rolle, er andelen af type II
muskelfibre (de hurtige fibre), som stiger
med alderen hos begge kon. Netop den
aldersrelaterede stigning vil give en for-
del hos de eeldre bgrn sammenlignet med
yngre bgrn i udviklingen af peak power®.
Det ser ud til, at de hormonale forandrin-
ger, der treeder ind ved puberteten, samt
neurologiske adaptationer, sdsom forbed-
ret koordination, er vigtige arsager til den
forbedring, man ser i den anaerobe yde-
evne i veekstperioden.

Treningens betydning for anaerob
udvikling hos bern og unge

Interessant nok er der noget, der tyder p4,
at typen af treeningsprogram for forbed-
ret treeningseffekt ikke er det vigtigste.
Undersggelser viser, at bern kan forbed-
re deres anaerobe power ved anaerob
treening®, men faktisk ser man ogsa en
vis “cross-traeeningseffekt” fra aerobe
treeningsprogrammer pa anaerob effekt®.
Dette antyder, at bgrn er sakaldte “me-
tabolic non-specialists”, hvilket vil sige,
at bgrn ikke alene responderer pa den
specifikke treening, de laver, men at den
specifikke treening ogsa pavirker andre
fysiologiske omréder.

Der er altsa forskelle pa bgrn og voksnes
anaerobe respons pa treening, som ser ud
til at veere knyttet til det fysiske aktivi-
tetsmilje og det hormonelle miljg®. Hvad
angar det fysiske aktivitetsniveau, taler
man her om et “overload-princip”, hvor
forudseaetningen for forbedringer er, at
treeningsprogrammet overstiger det, som
deltagerne allerede er vant til, far der
sker yderligere adaptationer.

Det betyder, at hvis bern allerede qua de-
res dagligdagsbevegelser, deres almin-
delige traening, transport m.m. allerede
oplever en hgj grad af anaerob trening,
kreaever det langt mere traening, for man
ser de effekter, man f.eks. ser hos voksne.

83 Bergeron, M. F. et al 2015.

84 Armstrong, N. og Welsman, J. 1997.
85 Santos, A.M.C. 2003, Obert, P. 2001.
86 van Praagh, E. 2000.

87 Grodjinovsky, A., Inbar, O., Dotan, O., og
Bar-Or, O. 1981, Ingle, L. m.fl. 2006.

88 Obert, P. m.fl. 2001, Rotstein, A. m.fl. 1986.

89 Mahon, A.D. 2008.
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Der er set treeningsrelaterede e&endrin-
ger i stgrrelsesordenen 4-20% pa peak
power hos bgrn, hvilket forteeller os, til
trods for uenighed i konklusionen fra
undersggelse til undersggelse omkring
starrelsen heraf, at den anaerobe fitness
til en vis grad ogsa hos bern kan tranes.
Det mé dog understreges, at de ansvar-
lige mekanismer for disse stigninger,
muskelstgrrelse, neurologisk modning
og biokemiske @&ndringer, alle kan veere
medvirkende arsager hertil.

UDSTRAKNING 0G FLEKSIBILITET
Udstreekning, udspending, straek, smi-
dighedstrening — keert barn har mange
navne. Nar vi i dette afsnit taler om ud-
streekning og fleksibilitet, handler det
om, at man ved udstreekning laver en
oget speending i vaevet, som ved vedhol-
dende streek far streekmodstanden til at
falde. Dette kan pavirke fleksibiliteten,
hvilket henviser til beveegelsesudslaget

i leddene. I denne kontekst har vi fokus
pa det, som vi faktisk kan gare noget ved
med udstreekning — nemlig aget fleksibi-
litet, hvilket grundleggende handler om
forbedring af bevaegelsesudslaget (ROM —
Range Of Motion).

God fleksibilitet kan have stor betydning
for evnen til at udfere gvelser teknisk
korrekt og med starst mulig effektivitet.
Bevegelsesudslag er ledspecifikke, og en
begraenset fleksibilitet i et led kan have
betydning for, hvordan man kan udfgre
bevaegelser, hvori dette led indgér.

En god og funktionel fleksibilitet til den
pageldende disciplin eller gvelse er der-
for méalet med at arbejde med udstrak-
ning hos bgrn.

Udstreekning udfert enkelte gange har
ingen effekt pa hverken performance
eller fleksibilitet. Tveertimod har man

i undersggelser set en negativ effekt af
passiv udstreekning udfert fgr, man skal
praestere®. Derimod kan en kontinuerlig
og langvarig udstreekning (ikke udfert i
opvarmningen) med henblik pa oget flek-
sibilitet have positive effekter pa perfor-
mance og sandsynligvis ogsa pa risikoen
for skader?.

Forskningen kan ikke underbygge, at
udstreekning (f.eks. udfert kortvarigt i
opvarmning eller cool-down-faser) har
effekt pa muskelgmhed?, eller at det

har en umiddelbart skadesforebyggende
effekt®. Dog kan bern og unge, der har
stramme muskelstrukturer, vaere i storre
risiko for skader som folge heraf — ofte
fiberspreengninger. De muskler, der ty-
pisk kan veere stramme hos bgrn og unge,
er quadriceps (larets forside), hamstrings
(larets bagside), iliopsoas (hoftebgjere) og
gastrochnemius (ydre leegmuskel).

Udstraekning i praksis

I udstraekning arbejdes der grundleeg-
gende med statiske og dynamisk udstrek
samt PNF (Proprioceptiv Neuromuskuleer

90 McNeal, ] og Sands, W. 2003, Zakas, A.
m.fl. 2006.

91 Shrier, I. 2004, Stone, M. m.fl. 2006.

92 Herbert, R.D. m.fl. 2011.

93 Hart L. 2005.
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Facilitering, hvor kroppens refleksmeka-
nismer udnyttes til at gge streekket). Bade
statiske og dynamiske streek kan udfares
enten aktivt eller passivt. Aktivt betyder,
at musklerne péd den anden side af leddet
hjelper med at udfere streekket, mens
passivt betyder, at ens kropsveegt, andre
muskler eller en makker hjeelper med at
udfare straekket.

PNF-udstreekning (Proprioceptiv Neuro-
muskuleer Facilitering) kaldes ogsa “hold-
slap-af-metoden” og udferes ved, at man
forst laver et statisk streek, under hvilket
man spander i den pageldende muskel —
typisk med modstand fra en makker — og
derefter lader musklen slippe speendingen
for derefter igen at gge beveegeudslaget.
Pointen er, at musklen efter en isometrisk
kontraktion slapper mere af og derfor
lettere vil kunne udspeendes. Der findes
en raekke forskellige undervariationer af
PNF-udstreekning, der dog alle benytter
sig af samme grundlaeggende princip.

Born og unge kan i perioder have rigtig
god effekt af og behov for at arbejde med
fleksibilitet — bade relateret til deres
vaekst og til deres treening. Der er ikke
balance i veevsudviklingen mellem knog-
ler, muskler og sener, og jo teettere pa
vaekstspurten bgrn og unge kommer, jo
starre er risikoen for at opleve stramme
muskelstrukturer, fordi knoglerne vokser
relativt hurtigt, og musklernes adaptation
til den nye kropssterrelse tager leengere
tid. Det kan betyde, at muskler og sener
traekker mere i knoglerne i vaekstperio-
der; knogler, som under disse veekstperi-
oder er "tyndere” og derfor tdler mindre
treek fra musklerne.

Udstraekning skal udferes kontinuer-
ligt for at have effekt pa fleksibiliteten,
hvilket betyder, at man som trener og
udgver ber udfare specifikke straek ved
hver trening, specielt desto tettere man
er vaekstspurten.

Samtidig kan intensiv dyrkelse af en
enkelt idraetsgren eller disciplin betyde,
at de muskler, der hele tiden belastes, er
“strammere”. For flere idraetsgrene er der
saledes fundet en idreetsspecifik infleksi-
bilitet hos bern fer puberteten®.

Treeneren ber derfor sé vidt muligt ind-
drage fleksibilitetstreening for unge ud-
gvere. Af sikkerhedshensyn anbefales det
ofte at benytte den statiske metode, hvor
udgveren selv laver udstreekket. Denne
kan vere lige sa effektiv som f.eks. PNF*
og have stor effekt pa f.eks. hamstrings
(baglar)®®. Der mé gerne straeekkes hver
dag og helst med 3-5 gentagelser a 20-30
sekunders varighed og altid efter 10-15
minutters opvarmning.

Béde treener og atlet bagr veere opmeerk-
somme pd, hvilke muskler og muskel-
grupper den enkelte idreetsgren serligt
belaster, og serge for daglig udstreekning
af disse. Hvis udgveren i forvejen har
stor bevaegelighed over et led, er ekstra
udstreekning dog ikke ngdvendig. Smerte
ved udstreekning er ikke et kvalitetstegn,
selv om man bliver ngdt til at arbejde
mod yderligheder af muskelleengden for
at opn4 sterre fleksibilitet.

94 Kibler, W.B. og Chandler, T.J. 1993.
95 Herbert, R.D. m.fl. 2011.
96 Marshall, PW. m.fl. 2011.
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Udstrekning bgr vere en struktureret
del af treeningen, hvor man satter fokus
pa de muskler, man har intention om at
arbejde med.

PRAKTISK PLANLAGNING 0G
PRIORITERING AF TRANING F@R, UNDER
0G EFTER PUBERTETEN
Treeningsplanlegning er et puslespil.
Hvordan tilretteleegger man en god tree-
ning, der bade pa kort og lang sigt er mo-
tiverende, effektiv og hensigtsmaessig? I
takt med atleternes alder og den stigende
specialisering bliver det et mere og mere
komplekst samspil mellem 1) den konkre-
te idreet 2) den supplerende treening og 3)
den skadesforebyggende traening. Figur 9

opstiller de grundleggende forhold mel-

lem disse tre elementer og den direkte og
indirekte pavirkning af praestations-
optimeringen.

Det er naturligvis ikke muligt at opstille
forskrifter for, hvordan treening skal ud-
fares, prioriteres og planlagges pa tvers
af alle sportsgrene. Alene det aspekt,

at nogle idreetsgrene kraever tidligere
specialisering end andre, betyder, at der
er forskel pd, hvornar man introducerer
forskellige treeningsformer. Men blandt
andet pa baggrund af de forrige kapitler
om treeningsforhold og udviklingen for,
under og efter puberteten kan man godt
opstille nogle generelle retningslinjer,
som den enkelte traener og udgver kan
leene sig op ad, hvilket vi vil falge op pa i
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Planlaegning af treening

Idreetsspecifik Fysisk Skadesforebyggende
treening treening treening
Direkte* Indirekte**
pévirkning pavirkning
Den absolutte
treeningsmaengde |
1
stiger med alderen
For-pubertet Pubertet | Efter-pubertet

Fremgang og forbedringer af idreetslige preestationer!
Praestationsoptimering!

Figur 9. Udarbejdet af Seren Smedegaard til denne bog.

* Med direkte pavirkning forstas den treening, der pavirker netop de biomekaniske, fysiologiske
og anatomiske karakteristika i sportsgrenen - altsa at treeningen er malrettet preecis det, der skal
bruges i sportsgrenen. Det, der traenes, betyder noget for preestationsoptimeringen, fordi det giver

direkte fremgang i sportsgrenen.

** Med indirekte pavirkning forstds den treening, der generelt pavirker f.eks. kredslob, styrke,
motoriske eller koordinationsmeessige egenskaber. Det, der treenes, betyder noget for preestations-
optimeringen, fordi selve sportsgrenen kan traenes kontinuerligt, uden skader og med bedre gene-

rel konditionering.

nedenstidende afsnit, der vedrgrer treenér-

barhed. Det vil sikre, at man som traner

og udgver bliver i stand til at fokusere og

prioritere bade den specifikke sportslige

treening og den supplerende treening i

forhold til de perioder, hvor man f.eks.

responderer optimalt pa de forskellige

typer af treening.

Foruden det optimale fysiologiske og
modningsmeessige respons pa treening
vil paedagogiske og psykologiske forhold
ogsa vere i spil, og derfor kan det f.eks. i
nogle perioder give mening at implemen-
tere og integrere treeningselementer for
nogle bgrn og unge, som de ikke respon-
derer optimalt pa i den givne periode.

FYSIOLOGISK UDVIKLING OG FYSISKTRANING 69



Det kan veere med til at leere dem om og
gore dem klar til bestemte forhold i den
enkelte sportsgren, give mulighed for at
”snuse” til, hvordan voksne udgvere tree-
ner, give motivation for videre udvikling
med mere.

Dog er det meget vesentligt ikke at lade
born og unge treene voksentraning i
misforstaet godhed og/eller med tanke pa
hurtigere fysisk udvikling.

Dette vil med stor sandsynlighed, ikke
mindst pa den lange bane, medfgre darli-
gere resultater, uhensigtsmeessig fokuse-
ring og oget risiko for skader.

Tranérbarhed

Alle bgrn er ikke fadt lige! Treenérbarhed
handler i denne kontekst i bund og grund
om, hvordan man kan forvente, at barn
og unge udvikler sig som falge af naturlig
modning, og om hvordan de responderer
pé treening. Men bag disse forventninger
ligger der en stor grad af individuelle
forskelle. Ikke blot mellem drenge og
piger, bern og unge, for, under og efter
puberteten, men ogsd mellem sammenlig-
nelige grupper kan der ses store forskelle
i modnings- og treeningsrespons.

Udgangspunkt

Prastationsevne

Figur 10 illustrerer, hvad der kan vaere pa
spil for barnet/den unge, hvor det indivi-
duelle og genetiske udgangspunkt samt
treenérbarhed er afggrende for den samle-
de preestationsevne i en given situation.

Der er kort og godt ingen, der reagerer
helt ens pa det samme traeningsprogram,
hvilket selvfalgelig er en udfordring for

traeneren.

Selv om forskningen i genernes betydning
for effekterne af fysisk treening stadig er
sparsom, er der rimeligt beleeg for at sige,
at gener spiller en vigtig rolle i forhold til
evnen til at respondere pé treening. Figur
11 viser respons pa aerob treening hos
tvillinger, og det er tydeligt, at selv om
tvillingerne i studierne har veret igen-
nem preecis det samme treeningsprogram,
er der forskel pé deres respons pa treenin-
gen. Studiet viser, at stigningerne i VO2
max var langt mere heterogene mellem de
forskellige tvillingepar, end de var inden
for det enkelte tvillingepar”. Eneeggede
tvillingepar responderer altsa forskelligt
pé samme treeningsstimuli, sé& forklarin-
gen pa en given treeningsrespons ma vere
andet end udelukkende genetisk.

97 Rankinen, T. og Bouchard, C. 2008.
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Figur 10.
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Figur 11. ZAndringer i VO2 max hos tvilingepar
som folge af traening.

Den kronologiske alder kan bruges som
udgangspunkt for en kategorisering i bar-
nedrene, men nar udgveren nermer sig
pubertetsarene, er alder alene ikke leenge-
re en passende mélestok for udvikling.

Treeneren ma hele tiden have for gje, at
ethvert barn er unikt og udvikler sig i
eget tempo.

Det betyder, at treeneren i hgj grad mé fal-
ge det enkelte barns udvikling, bade for
at kunne sikre optimal treeningsfremgang
og for at undga skader og forkerte belast-
ninger. Nar der i det folgende beskrives
faser med dertil hgrende aldersinddelin-
ger, skal det derfor forstds som generelle
retningslinjer.

Figur 12 er en samlende udviklingsmodel
fra barndom til voksenliv for henholdsvis
drenge og piger. Den samler grundleeg-
gende viden om sammenhenge mellem
alder, modning, treeningsadaptationer,
treeningsomrader og treeningens struktur.

Disse figurer forteeller ikke, hvordan du
som treener eller atlet prioriterer den fysi-
ske treening i netop din sportsgren — altsé
pé individ-/holdniveau. Ligeledes mé det
understreges, at alle de naeevnte omrader
er treenérbare under hele opvaeksten. Men
der er nogle perioder, hvor treeningseffek-
ten er mindre, og andre, hvor der er mu-
lighed for en gget effekt, hvis der benyttes

passende mengde, intensitet og frekvens
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Youth physical development (YPD) model for males

g;r?;e‘;lfgical 2|34 |5|6|7|8]|9|10]11|12]13|14|15 16|17 |18|19]20 21+
Age periods chflflr}zod c}i\flic;i}iid Adolescence Adulthood
Growth rate Rapid growth <& Steady growth <€ Adolescent spurt <€—¥ Decline in growth rate
Maturational
status Years pre-PHV €———PHV ———P vears post-PHV
zcrlzil:)lgrtligon Predominatly neural (age-related) <= Combination of neural and hormonal (maturity-related)
FMS FMS FMS FMS
sss SSs SSS SSS
Mobility Mobility Mobility
Agility Agility Agility Agility
Physical Speed Speed Speed Speed
qualities Power Power Power Power
Strength Strength Strength Strength
Hypertrophy g?};lelr}: Hypertrophy Hypertrophy
Endurance & MC Endurance & MC ‘ Endurance & MG Endurance & MC
'srtrrzitlzlti:rge Unstructured Low structure Isvtl;)j:trfrts High structure | Very high structure

Youth physical development (YPD) model for females

g;r?;ecgfgical 2|34 |5|6|7|8]|9|10]11|12]13|14|15 16|17 |18|19]20 21+
Age periods chﬁiﬁiod c}i\fli;}?i?)d Adolescence Adulthood
Growth rate Rapid growth <¢—®> Steady growth <€—9 Adolescent spurt <¢—¥ Decline in growth rate
Maturational
status Years pre-PHV ———  PHV —> Years post-PHV
Training Predominatly neural (age-related) <€ Combination of neural and hormonal (maturity-related)
adaptation
FMS FMS FMS FMS
sss SSS SSS SSS
Mobility Mobility Mobility
Agility Agility Agility Agility
Physical Speed Speed Speed Speed
GREED Power Power Power Power
Strength Strength Strength Strength
Hypertrophy Higir;f' Hypertrophy Hypertrophy
Endurance & MC‘ Endurance & MG Endurance & MC Endurance & MC
VSI:[rraui(I:ltill;lrge Unstructured Low structure Is\ilfl?;rf;z High structure | Very high structure

Figur 12. (fra Lloyd, R.S. m.fl. 2015)

Sterrelsen pa skriften indikerer vigtigheden, og mens de lyse Forkortelser:

farver indikerer for-puberteten, indikerer de morke farver PHV: Peak Hight Velocity / maksimale vaeksthastighed.

pubertetsperioden. FMS: Fundamental Movement Skills / Fundamentale moto-
riske feerdigheder.

SSS: Sports Specific Skills / Sports specifikke feerdigheder.
MC: Metabolic Conditioning / Metabolsk treening (afhengig
af treningsformer og energisystemer).
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i treening og ikke mindst hvile og resti-
tution. Med dette in mente er figur 13 et
bud p4, hvordan du som treener kan pri-
oritere den fysiske treening i henhold til
den sportsgren, treeningen skal supplere,
effekterne af treening i henhold til puber-
teten og en nuancering af de forhold, den
fysiske treening bestar af.

Der er som tidligere naevnt forskelle
mellem drenge og piger og specielt deres
modning og perioder for optimal traenér-

barhed, og disse forskelle kan veere en
rettesnor/guideline for planlegningen
af optimal treeningspédvirkning for hen-
holdsvis drenge og piger. . Der vil veere
individuel variation — ogsa mellem dren-
ge/drenge og piger/piger pa samme alder
— og figurerne skal séledes tages som et
bud, der geelder for de fleste bern, men
ikke for alle.

‘ Treener ‘

Holdtreening ‘

Har alle brug for det samme i forhold til
fx spilpositioner?

‘ Individuel treening

Hvilke fysiologiske karakteristika bestar idratten
primeert af eller gnskes primeert af den fysiske treening?

Evne til hgjint
Udholdenhedsevne vaet ,ﬂ]m ons Sprintevne Kraftudvikling
arbejde
Aerob A b
e.ro n('%ero Muskelstyrke
praestationsevne prastationsevne
Effekt Kapacitet Effekt Kapacitet Neuralt | Muskulaert
Praepubertet + + - - ++ -
Pubertet ++ ++ + + ++ +++
Postpubertet +++ +++ +++ +++ +++ +++

Optimal respons pé treeningsparametre i relation til biologisk udvikling

(-) = ingen neevneveerdi respons - brug ikke tiden péa specifik treening heraf

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

Figur 13. Udarbejdet af Seren Smedegaard til denne bog.
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SAMMENFATNING

Fysisk treening af bgrn og unge udvikler
deres fysiske og koordinatoriske egenska-
ber og har i sig selv ingen negativ effekt
pé den fysiologiske udvikling. Bern vael-
ger ofte sportsgren efter deres konstituti-
onelle forhold, og sporten pavirker ikke
deres vaekst og pubertetsudvikling. Det er
vigtigt at pdpege, at et lavt energiindtag
kombineret med hgj treeningsbelastning
kan medfere en gget risiko for nedsat
hgjdetilveekst, forsinkelse af modningen
og menstruationsforstyrrelser. I tilfaelde
af forsinket veekst og pubertetsudvikling
hos bgrn, der dyrker sport pa eliteniveau,
bgr nedsat treeningsbelastning kombine-
ret med gget energiindtag kunne genstar-
te udviklingen samt indhente det tabte.
Man bgr som treener veere opmeerksom
pé, om ens udgvere har en normal veekst,
og man bgr inddrage foreeldre og leege
ved mistanke om unormal pubertets-
udvikling.

De markante fysiologiske a&ndringer for,
under og efter puberteten medfarer, at
bern og unge er modtagelige i forskel-
lig grad for forskellige treeningstyper

i forskellige perioder af deres barn- og
ungdom. Dette bgr man som treener tage
hgjde for i sin planlegning af bade de
enkelte treeningspas og den langsigtede
treening. Da barn og unges udvikling

er meget individuel, ber treeningsplan-
leegning i hgj grad tilpasses det enkelte
individ. Dette vil sikre den bedst mulige
sportslige udvikling, bevare motivatio-
nen samt nedsette risikoen for skader.

ANBEFALINGER

e Gennemfor individuelt tilpasset trae-
ning.

e Gennemfpr varieret treening med peri-
odisering.

e Tilstraeb balance mellem energiindtag
og energiforbrug/treeningsbelastning.

e Ver opmerksom pa unormal puber-
tetsudvikling.

e Ver opmerksom pa menstruations-
forstyrrelser hos kvindelige udgvere.

e Tilpasset styrketreening kan gennem-
fores allerede for puberteten.

e Trening malrettet mod forbedring af
aerob effekt og kapacitet bar forst pri-
oriteres under eller efter indtreedelse
af puberteten.

e Trening malrettet mod forbedring af
anaerob effekt og kapacitet ber farst
prioriteres under eller efter indtreedel-
se af puberteten.

e Ved mistanke om stramme muskel-
strukturer kan bgrn og unge nedsaette
skadesrisikoen for fiberspreengninger
og strackskader gennem malrettet flek-
sibilitetstreening.

e Konsforskelle i den biologiske udvik-
ling ber tilgodeses i treeningsplanleaeg-
ningen.
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INDLEDNING

Motorisk udvikling og indleering af nye
bevaegelser og feerdigheder bédde inden

og uden for idratsdeltagelse er en central
del af barndommen og ungdommen. For-
staelse for den motoriske udvikling far,
under og efter puberteten samt for moto-
risk indleering er afgerende for at kunne
tilretteleegge hensigtsmeessig feerdigheds-
og tekniktreening for atleter far, under

og efter puberteten. Det vigtigt at tage
hensyn til, hvilke typer af feerdigheder og
hvilken type teknik man gnsker indleert
hos sine atleter. Desuden ber sével valg af
treeningsevelser som feedbacktyper tage
hensyn til atleternes biologiske alder.

Dette kapitel er bygget op af tre overord-
nede dele. Farste del beskriver grundleeg-
gende principper i motorisk udvikling

og motorisk indleering. Anden del fun-
gerer som begrebsafklaring og beskriver,
hvordan feerdigheder kan inddeles efter
deres udformning og kontekst og defi-
nerer begreberne motorik, koordination
og teknik. Sidste del beskriver, hvordan
treening af feerdigheder og teknik kan
praktiseres, og hvordan det seettes ind i et
aldersrelateret perspektiv. Afslutningsvis
beskrives, hvordan brugen af feedback
skal tilpasses den biologiske alder, og
hvordan ferdigheds- og tekniktraening
kan planlegges.

MOTORISK UDVIKLING

Den biologiske modning hos bgrn og
unge inkluderer en reekke fysiske, kogni-
tive, sociale og motoriske @ndringer, der
alle pavirker hinanden, og som man bgr
tage hgjde for i sin tekniske treening af
barn og unge'.

Den motoriske udvikling deekker over en
aldersrelateret forbedring af den moto-
riske kontrol frem mod voksenalderen.
Zndringer i savel den fysiske storrelse
(hojdetilvaekst, egning af muskelmasse
m.m.) og forbedringer af den motoriske
kontrol (nervesystemets kontrol af musk-
lerne) pavirker den motoriske udvikling
far, under og efter puberteten. Saledes vil
en ggning af hdndsterrelse i kombination
med en bedre motorisk kontrol kunne
forbedre en spillers evne til at gen-
nemfere et succesfuldt handboldskud.
Tilsvarende vil det f.eks. kreeve savel en
stor eksplosiv muskelstyrke som en god
motorisk kontrol hos en gymnast at kun-
ne opna tilstreekkelig hoppehgjde til at
kunne udfore en eller flere saltoer.

Da den motoriske udvikling pévirkes af
mange faktorer, er den meget individu-
el. Hvert barn vil have sin egen udvik-
lingshastighed, og man kan derfor ikke
identificere praecise tidspunkter i barns
udvikling, hvor indleeringen af feerdighe-
der er mest effektiv. Der er dog ingen tvivl
om, at bgrn og unge er modtagelige for
treening af motorik og koordination. En
svensk undersggelse har vist, at generel
motorisk treening forbedrer motorikken

1 Payne, V. G. m.fl. 2012.
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hos skolebgrn fra 1. til 9. klasse?, og den- beveagelser. Denne periode betegnes ofte

ne form for treening ber derfor generelt som “lemmedaskerperioden” og varierer
prioriteres hgijt far og under puberteten. i leengde fra person til person®. Koordine-
Dog ber man vere opmerksom p4, at ringen af bevaegelser vil ofte veere nedsat
hurtige eendringer af f.eks. atletens fysi- igennem dele af puberteten, hvilket kan
ske storrelse kan have en markant ind- pavirke drenge med god koordinations-
virkning pa& den motoriske udvikling. evne negativt. Indleerte beveegelser og
teknik kan blive maerkbart forringet, og
Under veekstspurten vokser iser drenge teknik, der for var relativt let for atleten,
hurtigt, og de kan i den periode have kan blive sveer at gennemfgre*. Efter en

sveert ved at kontrollere deres krop og

3 Tanner, J. M. 1990.
2 Ericsson, I. m.fl. 2014. 4 Beunen, G. m.fl. 1988.

Faerdigheder Teknik
| Specifik koordination |

| Specifik motorik |

| Generel koordination |

| Generel motorik |

Figur 1.

Figur 1 viser udviklingen og treeningen af feerdigheder og teknik fra fodslen til for, under
og efter puberteten.

Udviklingen af generel motorik (f.eks. kravle, gang, lobe, hop og kast) starter allerede i de
tidligste levedr og suppleres af generel koordination (f.eks. kontrol af arme og ben uafheen-
gigt af hinanden) i den tidlige barndom.

Specifik motorik udvikles, nar man forste gang opndr feerdigheder specifikt relateret til
en specifik idreet (f.eks. kast eller spark med en specifik boldtype, rotationer i luften eller i
vand eller slagbevaegelse med en bestemt ketsjertype).

Specifik koordination er koblet til idreetsspecifik kropskontrol og beveegelsesbevidsthed
(f.eks. evnen til at lave en bestemt type kast eller dribling under varierende omgivelser,
foretage svommetag med forskellige rytmer, kontrollere rotationshastighed i luften).

Teknik i idreet udvikles gradvist, fra man starter i en given idreet, men preestationsoptime-
rende specifik tekniktreening ber forst prioriteres efter puberteten, og nar den specifikke
motorik og koordination er veludviklet.

Feerdigheder udvikles gradvist gennem hele barndommen og ungdommen, men fylder
mest til og med puberteten, hvorefter feerre nye feerdigheder indleeres, og preestationsopti-
merende tekniktreening i stedet bliver dominerende i treeningen.

90 TEAM DANMARK



periode med stabiliseret vaekst vil tek-
nikken og koordinationsevnen gradvist
forbedres igen.

Begrebet “den motoriske guldalder” er
ofte blevet brugt til at definere en periode
i et barns liv, hvor der er serligt gode for-
udseetninger for at leere og udvikle speci-
fikke motoriske feerdigheder. Det er yder-
mere blevet foreslaet, at chancen for at na
det fulde potentiale forpasses, hvis man
ikke leerer de rette feerdigheder i en seerlig
alder. Selv om studier har vist, at tidlig
specialisering har en effekt pa udviklin-
gen af de motoriske feerdigheder, er der
ikke evidens for, at det medfgrer et hgjere
sportsligt niveau®. Det er saledes mere
hensigtsmeessigt at arbejde med motorisk
treening i et perspektiv, der sikrer bgrn og
unge atleter et bredt atletisk fundament.

MOTORISK INDLARING

Motorisk indleering af en ny beveegelse
eller feerdighed sker gennem etablering
af en motorisk hukommelse. Jo bedre
denne hukommelse etableres, jo bedre
bliver indleeringsprocessen og den ef-
terfalgende kontrol af beveegelsen eller
feerdigheden®. Under indleering af en be-
vaegelse eller en feerdighed integreres den
eksisterende motoriske hukommelse med
det sensoriske feedback fra gentagelser

af beveegelsen, sdledes at den motoriske
kontrol lgbende opdateres og forbedres’.
Den optimerede funktion kommer ofte
til udtryk ved, at en feerdighed bliver

5]

Bergeron, M. F. m.fl. 2015.

6 Christiansen, L. og Nielsen, J. B. 2014 og
Wienecke, J. 2015.

7 Kandel, E. R., m.fl. 2013.

mere preaecis og kan udferes med hgjere
og hgjere hastighed eller under stressede
omstendigheder®.

Nervesystemets evne til lsbende at op-
dateres pa denne méade kaldes neuropla-
sticitet. Netop denne plasticitet gor barn
og unge i stand til at indleere komplekse
bevagelser og til at justere allerede ind-
leerte feerdigheder, efterhdnden som fy-
sisk storrelse, muskelstyrke og psykiske
og taktiske egenskaber aendrer sig.

8 Christiansen, L. og Nielsen, ]. B. 2014.

Praestation pa cellulert niveau.
Netveerket af nerveceller (neuro-
ner) i kroppen er fordelt mellem
hjerne, rygmarv og krop og har et
keempe potentiale for adaptation.
Det geelder bade under den gene-
relle motoriske udvikling betinget
af alderen, men ogsa som aktivi-
tetsbestemt adaptation.

Signaleringen mellem neuro-
nerne bliver mere effektiv via en
oget koncentration af receptorer
omkring synapserne (de kemiske
forbindelser mellem nerveceller),
og ved at meengden af transmit-
terstoffet gges. Over tid forsteerkes
disse forbindelser ved, at der kom-
mer flere synapser og dendriter
(forgreninger).

Nervesystemet skal ses som et
netveerk, der eendrer sig afhengigt
af det miljg, det skal tilpasse sig.
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De underliggende mekanismer for plasti-
ske @endringer i nervesystemet ved feer-
dighedsindleering giver et stort potentiale
for hurtig adaptation®. For at fortsaette
adaptationerne over leengere treenings-
perioder (maneder, ar) er det vigtigt, at
der er progression i treeningen'.

Der er flere faser i indleeringen af nye
motoriske feerdigheder, og hver fase kan
pavirkes af stimuli, der kan forbedre
eller forveerre evnen til at huske feerdig-
heden. I praksis betyder det, at et uhen-
sigtsmeessigt planlagt treeningsforleb
eller forkert fokus i treeningen kan forhin-
dre eller forsinke evnen til at genkalde
en bestemt feerdighed. Omvendt kan man
gge potentialet for at huske feerdigheder
bedre ved at tilretteleegge treeningsfor-
lgb og @velser med fokus pa specifikke
feerdigheder.

e Tilegnelse: En ny beveegelse tilegnes
gennem aktivt og bevidst arbejde.
Motivation, opmerksomhed, feedback
og sveerhedsgraden af beveegelsen har
betydning for, hvor effektiv tilegnel-
sen er.

e Konsolidering: Efter succesfuld tileg-
nelse, nar bevaegelsen ikke leengere
traenes, skal beveegelsen konsolideres
i hukommelsen'.

9 Shadmehr, R. og Brashers-Krug, T. 1997 og
Shadmehr, R. og Holcomb, H. H. 1997.

10 Pascual-Leone, A. m.fl. 2005.

11 Sanes, J. N. og Donoghue, ]. P. 2000 og
Luft, A. R. og Buitrago, M. M. 2005.

12 Roig, M. m.fl. 2012.

e Genkaldelse: Den nye motoriske feer-
dighed skal senere genkaldes (recall/
retention), s man kan arbejde videre
med den og anvende den. Graden af
genkendelse i denne fase er tet for-
bundet med de farste to faser. Jo bedre
tilegnelse og konsolidering, jo hgjere
grad af genkendelse og jo ferre fejl
ved gentagelse™.

e Re-konsolidering: Konsolideringspro-
cessen gentages i daglig treening for at
optimere evnen til at udfere feerdighe-
den med succes.

13 Yarrow, K. m.fl. 2009.
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FARDIGHEDER I SPORT

Bevegelser og feerdigheder indlaeres
béade som naturlig del af den biologiske
modning, hvor f.eks. gangmenstret grad-
vist udvikles mod det voksne, og som et
resultat af sportsspecifik treening inden
for en given disciplin som f.eks. et slag i
badminton.

Nar kvaliteten af en feerdighed har betyd-
ning for den sportslige preestation, kan
man betragte treening af feerdigheden
som tekniktraening. Forskellige sportsgre-
ne indeholder forskellige former for feer-
digheder og tekniktyper, som afhanger af
sportens udformning og af praestations-
kriterierne.

LUKKEDE 0G ABNE FAERDIGHEDER

I sportsgrene, hvor omgivelserne kun
e@endrer sig i et begreenset omfang, kan
feerdighederne betragtes som “lukkede”.
Her kender atleterne preemisserne for
udferelsen af feerdigheden, og man kan
tilrettelaeegge tekniktreeningen mod at
lgse denne faste og velkendte opgave.

I sportsgrene, hvor omgivelserne

hurtigt kan sendre sig, kan feerdighe-
derne betragtes som “abne”. Her vil
atleterne veere tvunget til at tilpasse
udferelsen af en given feerdighed til
situationen. ZAndringer i omgivelserne
kan athaenge af de fysiske omgivelser
eller af modstanderens handlinger.
Tekniktreening af dbne feerdigheder skal
tage hensyn til situationsspecifikke an-
dringer, der kan opsta i den givne sports-
gren'.

Lukkede feerdigheder ses bl.a. i gymna-
stik, trampolin, skgjtelgb, dans, curling
og skydning, mens dbne ferdigheder ses
bl.a. i mountainbike og orienteringslab
(afheengig af de fysiske omgivelser) og
boldspil, ketsjerspil og kampsport (af-
heengig af modstanderens handlinger).

ADSKILTE, SERIELLE OG KONTINUERTE
FARDIGHEDER

Lukkede og dbne faerdigheder kan yderli-
gere opdeles i adskilte, serielle og konti-
nuerte feerdigheder.

Adskilte feerdigheder bestér af veldefine-
rede beveegelser med en begyndelse og
afslutning og er ofte kortvarige som f.eks.
spark, kast og slag. I mange sportsgrene
seettes flere adskilte feerdigheder sam-
men i serie for at danne mere komplekse
serielle feerdigheder, som f.eks. hopskud,
spring med tillgb eller overgange fra
sprintstarten i en startblok til accelerati-
onsfasen under et 100-meter-lgb.

Nar adskilte feerdigheder gentages ryt-
misk over leengere tid, skabes kontinuerte
feerdigheder som bl.a. i lgb, svemning,
cykling, langrend osv.

MOTORIK OG KOORDINATION

I relation til den praktiske gennemforsel
af feerdighedstreening for bern og unge

i forskellige aldre kan man med fordel
opdele treeningen efter begreberne “gene-
rel motorik og koordination” og “specifik
motorik og koordination”?. I det fulgende
defineres disse begreber og sattes i relati-
on til feerdighedstraening.

14 Schmidt, R. og Lee, T. 2011.

15 Brond, ]. m.fl. 2011.
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GENEREL MOTORIK

Generel motorik deekker over en reekke
basale bevegelser, der udvikles i den tid-
ligere barndom (f.eks. gang, lgb, spring,
hop, kast- og slagbeveegelser, rulle og
sving af kropssegmenter) og er koblet til
beherskelsen af klart definerede bevagel-
ser. Feerdigheder inden for den generelle
motorik vil ofte indgé i sdvel hverdags-
bevaegelser som i forskellige idreetsakti-
viteter. Treening af den generelle motorik
har til formal at forbedre kontrollen over
grundleggende bevagelser. Dette kan
gores ved at eendre betingelserne for
kendte beveaegelsesmonstre, f.eks. ved lgb
med varierende skridtleengde og skridt-
frekvens eller hop med samlede og/eller
forskudte fodder.

GENEREL KOORDINATION

Generel koordination deekker over moto-
risk kontrol af bade stgrre og mindre be-
vaegelser, der ikke ngdvendigvis haenger
sammen og ikke er koblet til en idreets-
specifik situation. Kontrol af bevagelse af
arme og ben pa samme tid med forskellig
rytme eller forskellig hastighed harer
sdledes under generel koordination. Dette
kunne vere hop pa stedet med forskelli-
ge variationer af armsving eller sidehop
med forskellige armbevagelser.

Den generelle koordination udvikles
typisk i den tidlige barndom, men vil

i hgj grad afheenge af, hvor meget be-
vaegelsesferdighederne udfordres. Den
generelle motorik og koordination laeegger
fundamentet for den grundlaeggende be-
vaegelseskontrol og kropsbevidsthed, som
er ngdvendig for at opna idreetsspecifikke
feerdigheder.

SPECIFIK MOTORIK

Den specifikke motorik er koblet til en
specifik idreet og til det idreetsspecifikke
medie eller de idraetsspecifikke redska-
ber, der anvendes pégeldende idreet. For
idreetter, der foregar i eller under vand,
bestédr den specifikke motorik f.eks. af ev-
nen til at balancere kroppen i vandet og
orientere sig i forhold til vandoverfladen.
Tilsvarende daekker den specifikke moto-
rik over brug af idreetsspecifikke rekvisit-
ter som f.eks. boldtyper og ketsjere. Séle-
des er den specifikke motoriske kontrol
af et overhandskast med en amerikansk
fodbold anderledes end kontrollen af et
spydkast pa grund af de beveegelsesbe-
greensninger, som redskaberne giver.

SPECIFIK KOORDINATION

Specifik koordination deekker over den
motoriske kontrol af stgrre og mindre
bevaegelser, der i hgjere eller mindre grad
ligner den tekniske udferelse af en bevae-
gelse i en specifik idreet. Beveegelserne
minder séledes ogséd om forskellige teknik-
gvelser. Treeningen af specifik koordina-
tion har til form4l at forbedre beveegelses-
kontrollen og kropsbevidstheden koblet
til det medie, en given idraetsgren foregar
i, og de redskaber, der benyttes.

Specifik motorik og koordination kan
treenes ved at udfordre atleterne gennem
at opstille nye betingelser for allerede
kendte feerdigheder. Dette kunne vaere at
rotere omkring forskellige akser i vand
eller i luft, mens man fastholder krops-
segmenter i bestemte positioner, eller at
sparke til en fodbold med forskellige re-
striktioner i den méade, tillgbet méa laves

pa.
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FARDIGHEDS- 0G TEKNIKTRANING
Gennem ferdighedstreening forsgger man
at udvide bevagelsesrepertoirer, beveegel-
seskontrol og kropsbevidsthed. Dette kan
gores ud fra bade et generelt perspektiv
(generel motorik og koordination) og

et idreetsspecifikt perspektiv (specifik
motorik og koordination). Gennem tek-
niktreening forsgger man at forbedre en
idraetsspecifik feerdighed med henblik

pé at optimere en sportspreestation. Via
treeningen forsgger man at udnytte de
fysiske og fysiologiske parametre (f.eks.
antropometri, styrke, smidighed, spaend-
stighed) bedst muligt under hensyntagen
til andre parametre (f.eks. mod, taktisk
overblik og forstdelse).

Forudsatningerne for tekniktraening
vil hele tiden @ndre sig som folge af den
biologiske modning og traening, og man
bor derfor hele tiden tilpasse teknikken
til de forudsetninger, atleterne har pa
det givne tidspunkt.

BLOK-, SERIEL- 0G RANDOMISERET
TRANING

Traditionelt har man delt feerdigheds- og
tekniktreening op i tre forskellige typer:
bloktreening, serieltreening og randomise-
ret treening.

Bloktreening bestédr af mange gentagelser
af den samme feerdighed og ofte gennem
den samme gvelse, hvilket giver mulighed
for at fordybe sig i detaljer. En ulempe ved
bloktreening er, at det kan veere sveert at
opretholde den koncentration, det kreever
at opnd kvalitet i hver gentagelse. Blok-
treening benyttes ofte til treening af lukke-
de feerdigheder og funktionel teknik.

Serieltreening bestér af en fast serie af
adskilte og/eller serielle feerdigheder, der
gentages i en bestemt reekkefalge. Dette
bliver ofte brugt til at treene flere relatere-
de feerdigheder sdsom slag- og sparkserier
i kampsport, springserier i gymnastik
eller slagserier i ketsjersport. Jo flere feer-
digheder i en serie, jo sveerere er det at
holde fokus pa specifikke detaljer.

Randomiseret treening bestar af flere for-
skellige typer feerdigheder, der treenes i
en tilfeeldig reekkefalge og ofte med rela-
tivt korte pauser mellem hver gentagelse.
Dette treener evnen til at skifte teknisk
fokus og tilpasse beveegelserne til en ny
situation. Denne type tekniktreening er
ofte benyttet i sportsgrene med kompe-
titiv teknik og édbne feerdigheder sdsom

boldspil og kampsport.
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TEKNIK

Reglerne i den enkelte sportsgren be-
stemmer formélet med teknikken, og de
bevagelser, som en given teknik medfa-
rer, skal overholde reglerne. Saledes skal
reglerne for afseettet i et leengdespring,
svemmetaget i brystsvemning eller en
screening i hdndbold overholdes, uanset
valget af teknik. Man kan dele teknik-
former op i formel teknik, funktionel
teknik og kompetitiv teknik. Typisk vil
en sportsgren veere domineret af en af
typerne, men principperne for treening
af en type teknik kan ofte ogsé anvendes
ved treening af en anden type teknik i en
anden sportsgren.

FORMEL TEKNIK

Formel teknik findes i stor udstreekning
i aestetiske sportsgrene som f.eks. sports-
dans, rytmisk gymnastik, udspring og
skajtelgb, hvor preestationen bestemmes
af subjektive vurderinger med udgangs-
punkt i preedefinerede standarder. Her
skal tekniktrening sigte mod at gare
atleten i stand til at gennemfare fysiske
elementer med en given udformning. Jo
teettere man er pa den gnskede bevee-
gelses udformning, jo bedre praestation.
Ydermere afggres preestationen af atle-
ternes individuelle preeg pa den gnskede
beveegelse og nogle gange i kombination
med musik.

FUNKTIONEL TEKNIK

Funktionel teknik findes i sportsgrene,
hvor preestationen bestemmes af objekti-
ve parametre som tid, veegt, leengde eller
hgjde. Den benyttede teknik skal tilgo-
dese den fysiske kapacitet af den enkelte
atlet, s man far mest muligt ud af de

gennemfarte bevaegelser i forhold til det
objektive formal (kaste leengst, springe
hgjest, lafte mest osv.). Her ser man ofte
individuelt tilpassede teknikker, der
udnytter atletens fysiske styrker bedst
muligt og minimerer den negative indfly-
delse af svage sider.

KOMPETITIV TEKNIK

Kompetitiv teknik har til formal at lase et
situationsafheengigt problem pa en méde,
der tilgodeser funktionelle og taktiske
elementer. Afhaengigt af situationens
indhold med hensyn til med- og mod-
spillere, redskaber og position pa banen
afgores teknikkens kvalitet af, hvor godt
et givent problem lgses i forhold til et
eller flere taktiske elementer. Kvaliteten
af en dribling i fodbold eller en finte i
handbold atheenger af, hvor godt spille-
ren kommer uden om sin modstander og
videre til en ny position, hvor spilleren
f.eks. kan udfere en succesfuld afslutning
eller aflevering.

VARIATION I BEVAGELSER

Uanset mangden af treening vil det al-
drig veere muligt at gentage en beveegelse
100%. Selv under bevaegelser, der frem-
stdr ensartede, vil der altid veere sma
variationer fra gentagelse til gentagelse'®.
Undersggelser tyder pa, at eliteatleter har
en stgrre beveegelsesvariation end atleter
pé lavere niveau med hensyn til bade
serielle og kontinuerte feerdigheder". Det-
te indikerer, at dygtigere atleter er i stand
til at l@se en given opgave med et starre

16 Bernstein, N. 1967.
17 Wilson, C. m.fl. 2008 og Preatoni, E. m.fl.
2010.
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repertoire af beveaegelsesmenstre. Atleter
pé et lavere niveau vil have feerre lgsnin-
ger at veelge imellem, og deres bevaegel-
sesvariation vil veere mindre'®. Som trae-
ner bgr man derfor sigte mod at udvikle
et fleksibelt repertoire af beveegelser, der
succesfuldt kan lgse en given opgave.

Traditionelt har tekniktreening inden for
sport tilstraebt et "idealbillede” ved at
minimere tekniske variationer. Denne
indgangsvinkel til tekniktreening kan
vaere begreensende, fordi den ignorerer, at
to atleter aldrig vil veere ens og ikke har
ens forudsetninger, og at man ikke er i
stand til at gentage en feerdighed 100%
ensartet®. I stedet for at fokusere pa at
efterligne en ideal udferelse og minimere
variationerne af en gentaget feerdighed,
bgr man tilstraebe, at de udferte bevagel-
ser udnytter biomekaniske og anatomiske
principper (f.eks. forspaending og indre
og ydre veegtstangsarme) til at gge kraft-
udviklingen i muskler, beveegelseshastig-
heden af segmenter eller afsetskraften
mod underlaget.

Tidligere har teknisk trening straebt
mod, at alle atleter pa tveers af alder og
kropsbygning skulle udfere den "helt
korrekte” beveegelse.

Men individuelle forskelle mellem at-
leter i forhold til antropometri, styrke,
eksplosivitet, smidighed m.m. betyder,
at beveegelserne, der ligger bag den bedst

18 Wilson, C. m.fl. 2008, Preatoni, E. m.fl.
2010 og Handford, C. m.fl. 1997.
19 Schoellhorn, W.I.. 2000.

mulige udnyttelse af disse principper,
kan variere.

Der vil veere mange ligheder pa tvers af
atleter, da overordnede biomekaniske og
anatomiske principper gelder for alle.
Der eksisterer sa at sige en korrekt "bevee-
gelseskategori” til en given teknik. F.eks.
er grundslaget i badminton en kastebe-
vaegelse og ikke en slyngbevegelse. Men
det anbefales, at man som treener giver
plads til variationer inden for en given
beveegelseskategori.

I sportsgrene domineret af formel teknik,
hvor det typisk er praedefinerede kriteri-
er, der afgar preestationen, bgr man sgge
at minimere variation af netop disse kri-
tiske punkter, men tillade variation i de
dele, der ikke er omfattet af kriterierne.
Saledes kan man tillade variation i til-
lgbet til spring over hest, sa leenge man
sikrer, at de preedefinerede kriterier for
selve springet opfyldes.

ALDERSRELATERET PERSPEKTIV PA
MOTORIK-, KOORDINATIONS- 0G
TEKNIKTRANING

Selv om tekniktreening altid skal tage
udgangspunkt i det tekniske niveau hos
den enkelte atlet, bar man ogsa tage hajde
for den biologiske alder for optimere ind-
leeringsprocessen og preestationsniveauet.

MOTORISK INDLARING I ET
ALDERSPERSPEKTIV

Det er vigtigt at understrege, at neuro-
plasticiteten er stor bade for, under og
efter puberteten, og at man derfor ikke
behgver at gennemtvinge indleering af
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idraetsspecifik teknik i en ung alder. For-
udsatningerne for en teknisk udfersel
(fysisk starrelse, styrke, smidighed, hur-
tighed osv.) endrer sig markant fra for

til efter puberteten, og derfor vil tidligt
indleert motorisk kontrol af en feerdighed
ikke i seerlig haj grad kunne overfares

til udferelse af feerdigheden senere. I
stedet bgr neuroplasticiteten for og under
puberteten udnyttes til at udvikle et bredt
og alsidigt beveegelsesrepertoire. Efter
puberteten, hvor de fysiske @ndringer
primeert er treeningsinducerede og derfor
sker langsommere end for og under pu-
berteten, kan man i hgjere grad malrette
sin idreetsspecifikke tekniske treening
mod en individuelt tilpasset teknik hos
den enkelte atlet.

For at optimere de forskellige faser i den
motoriske indleering ber man tilpasse sin
treening til de forskellige biologiske aldre.

Tilegnelse:

e For puberteten bar man bruge kort tid
pé at vise og forklare en given bevee-
gelse/feerdighed. Man kan med fordel
anvende rytmer og metaforer til at
skabe forstdelse hos atleterne og be-
nytte gvelser, der fremtvinger de gn-
skede bevaegelser gennem f.eks. regler
eller et kompetitivt aspekt. Man bar
prioritere variation og flere forskelli-
ge ogvelser, s man undgar ensformig
treening. Hvis man f.eks. gnsker, at
atleterne i boldspil har mange afleve-
ringer af en bestemt type, kan man i
spilgvelser tildele ekstra point, hvis
holdene bruger den bestemte type
afleveringer i spillet.

Under puberteten bgr man etablere en
kobling af en given beveagelse/feerdig-
hed til tidligere indlaerte feerdigheder
eller sportslige situationer. Man skal
prioritere savel kognitiv som kropslig
forstéelse for udfgrelsen hos atleterne.
Det er centralt, at atleterne bliver i
stand til at forklare, hvad de gor, og
hvordan det fales. Man bar opfordre
til fordybelse i en gvelse gennem
mange gentagelser, men man skal
samtidig veere opmeerksom pa4, at kva-
liteten opretholdes. Hvis man f.eks.
onsker at gge antallet af gennemforte
saltoer hos gymnaster, kan man frem-
me atleternes forstaelse for afseettet
og kropspositionens betydning for
rotationshastigheden i henholdsvis
sammenlukkede og strakte rotationer.
Det er centralt, at atleterne kan meerke
effekten af den rotationsenergi, der
leegges i afsasttet, og den effekt, krops-
positionen (mere eller mindre strakt)
har.

Efter puberteten kan man inddrage
atleterne i formuleringen af priorite-
rede fokuspunkter til en given bevee-
gelse/feerdighed. Kropsbevidsthed og
bevaegelseskontrol ber prioriteres i
atleternes udfarelse, sa de bevidst kan
justere beveegelserne, og atleterne bar
tilskyndes til fordybelse for at skabe
kobling til andre treeningsparametre
(styrke, hurtighed, smidighed osv.).
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Konsolidering:

For puberteten bgr man indlegge
alternativ fysisk aktivitet mellem ind-
leering af beveegelser og faeerdigheder.
Dette sikrer ogsa variation i treenin-
gen og kan bidrage til at opretholde
motivationen hos atleterne. Hvis man
f.eks. gver serv i tennis, kan man lade
atleterne lave fem server, hvorefter de
skal videre til en velkendt flugtnings-
gvelse og derefter videre til en eller
flere fysiske treeningsgvelser, inden
de vender tilbage til servegvelsen.
Under pubertet bgr man opfordre atle-
terne til at hvile mellem treeningspas,
efterhdnden som treeningsmaengde,
-hyppighed og -intensitet gges. Man
ber tilpasse leengden af teknisk tree-
ning, sa markant treethed under tree-
ningen undgés.

Efter puberteten kan man oven i de

to ovenstdende punkter indleegge re-
stitutionstreening mellem tekniktree-
ningspas. Man bgr prioritere teknisk
evaluering af treeningspas.

Genkaldelse:

For puberteten bgr man genbruge
tidligere brugte gvelser, rytmer og
metaforer for at sikre genkendelse hos
atleterne. Man kan med fordel forsgge
at genskabe en genkendelig stemning
med referencer til den tidligere gen-
nemferte treening.

Under puberteten bgr man kort samle
op pé tidligere treening inden et nyt
treeningspas og genbruge fokuspunk-
ter og gvelser. Man bgr kun lave min-
dre udvidelser af tidligere anvendte
ovelser, sa der stadig er stor genkende-
lighed. Hvis man tidligere har indleert

en bestemt tillgbsrytme i forhold til
de sidste tre skridt inden afseettet i
leengdespring, kan man forsgge at
benytte denne rytme med forskellige
leengder pa tillgbet eller forskellige
afseetsvinkler.

Efter puberteten kan man lave stgrre
udvidelser til tidligere anvendte gvel-
ser, samtidig med at man sikrer en
passende progression. Hvis man f.eks.
tidligere har arbejdet med hopskud
hos handboldspillere, er det oplagt at
holde fokus pa udfgrelsen af hopskud-
det under mere eller mindre simple
angrebsabninger. Eventuelt kan gvel-
sen udvides til ogsé at indeholde trae-
ning af maskerede indspil til stregen.

Re-konsolidering:

For puberteten bgr man genbruge tid-
ligere brugte gvelser, rytmer og meta-
forer, nar udvidelser af feerdigheden
skal indleeres. En tidligere indleert
feerdighed kan med fordel indgé i op-
varmningsgvelser eller som grundlag
for indleering af andre feerdigheder.
Under puberteten kan man benytte
indleerte feerdigheder i opvarmnings-
ovelser samt kombinere flere feer-
digheder i seriel eller randomiseret
reekkefalge. Under opvarmningen til
kampsport kan man f.eks. benytte be-
stemte velkendte slag- og sparkserier,
der gradvist kan udvides, efterhanden
som atleterne behersker flere slag og
spark.

Efter puberteten kan man introducere
mindre variationer eller betingelser
for udferelsen af feerdigheden.
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FARDIGHEDSTRANING I ET
ALDERSPERSPEKTIV

Uanset hvilke typer feerdigheder man gn-
sker at indleere (lukkede, dbne, adskilte,
serielle eller kontinuerte), eller hvilken
kategori (generel motorik og koordina-
tion, specifik motorik og koordination,
teknik) de tilhgrer, bor man hele tiden
tage hensyn til den biologiske alder.

Med henblik pa at etablere et stort og
alsidigt beveegelsesrepertoire hos iser
atleter for og under puberteten bgr man
variere savel gvelsestype (lukkede og
abne feerdigheder) og treeningstype (blok,
seriel og randomiseret). Sdledes kan man
f.eks. bevidst variere leengden, man skal
kaste et spyd, eller afstanden mellem
heekkene under heekkelgbstreening. Til-
svarende kan man under diverse boldspil
indleegge betingelser om antallet af dri-
blinger eller boldbergringer mellem hver
aflevering. Dette vil fremtvinge flere for-
skellige bevaegelseslgsninger hos atleter-
ne. Jo yngre atleter, jo simplere betingel-
ser skal leegges pa gvelserne. Tilsvarende
skal man hos de yngre aldersgrupper ofte
skifte mellem gvelser for at fastholde mo-
tivationen og underholdningen. Senere i
puberteten og efter puberteten kan man
gradvist lade de benyttede gvelser afspej-
le den dominerende faerdighedstype i
den givne idraet.

Irelation til den biologiske modning

er det vigtigt at veere opmeerksom p4,
hvilke koncentrationskrav de forskellige
tekniktreeningstyper stiller til atleterne.
For puberteten har bgrn sverere ved at
fastholde koncentrationen under leen-
gerevarende bloktrening. Seriel og ran-

domiseret treening er mere afvekslende,
hvilket gor det velegnet til at fastholde
koncentrationen og motivationen hos
iseer de yngste atleter. En ulempe ved
randomiseret treening er, at gvelsen let
kan tage fokus fra den gnskede udfarelse
af bestemte bevegelser, bl.a. fordi den
randomiserede traening ofte indeholder
et kompetitivt aspekt. Det er afggrende, at
man er bevidst om, hvilket udbytte man
gnsker, ndr man vaelger sin treeningsform.

For treening af bade adskilte og serielle
feerdigheder kan man med fordel enten
dele feerdigheden op i mindre dele eller
kombinere den med flere feerdigheder
(f.eks. dele et volleyballsmash op i et
tilleb med afset og et slag eller sammen-
seette en basketball-skudserie bestaende
af straffekast, hopskud og lay up).

Svaerhedsgrad og kompleksitet skal pas-
se til det tekniske og kognitive niveau
hos atleterne. Saledes skal gvelserne
vaere nemmere og mere overskuelige for
bgrn for puberteten og kan vaere mere
komplekse for @ldre aldersgrupper.

Da timing og overgang mellem gentagne
bevagelser i kontinuerte feerdigheder ofte
er en central del af indleeringen, giver det
sjeeldent mening at dele feerdigheden op

i et enkelt lobeskridt, svemmetag eller
cykeltrad. I stedet kan feerdigheden trae-
nes ved at indsaette betingelser — f.eks. i
form af bestemte rytmer eller bevagelser
(leb med hgje kne eller cykeltrad med
en bestemt frekvens). Ogsa her bgr man
tilpasse sveerhedsgraden til atleternes
tekniske og kognitive niveau.
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TRANING AF GENEREL 0G SPECIFIK
MOTORIK 0G KOORDINATION

Savel generel motorik og koordination
som specifik motorik og koordination kan
traenes ud fra et aldersrelateret perspek-
tiv. Som tidligere neevnt udvikles den
generelle motorik i den tidlige barndom,
men den kan senere forbedres gennem
motorisk treening.

Motorisk traening bar prioriteres faor pu-
berteten, hvor der skal udvikles en bred
og alsidig bevaegelseskontrol, som ikke
nedvendigvis skal veere koblet til en
specifik idreetsgren. Tilsvarende gor sig
geldende for den generelle koordination,
der skal sikre en bred kropsbevidsthed
(se tabel 1).

Specifik motorik og specifik koordination
traenes forst, nar man indgar i en specifik
idreetsaktivitet. Dette sker ofte for eller
under puberteten, og man ber derfor i
denne alder prioritere treening af disse
parametre frem for praestationsoriente-
ret tekniktreening. Som treener bgr man
sigte mod at give atleterne mulighed for
at tilpasse deres feerdigheder til de fysi-
ske og psykologiske endringer, der sker
omkring denne alder. Dette gares ved at
sikre en bred og alsidig specifik motorik
og koordination.

Savel generel motorik og koordination og
specifik motorik og koordination leegger
et grundlag for den senere idreetsspecifik-
ke og praestationsorienterede tekniktree-
ning, der ofte forst ber prioriteres efter

puberteten.

102 TEAM DANMARK



Fardighedstrening | Treningsevelser

Generel motorik - Gang og lgb med varierende skridtleengde, skridtfrekvens.

- Lgb over heekke med varierende heekkehgjde.

- Hop med samlede ben, forskudte fadder, varierende retning og varie-
rende hoppehgjde.

- Etbens-afset med varierende afseetsben, hink af varierende leengde
og springhgjde.

- Kropsrulninger og kolbgtter i varierende retning og varierende un-
derlag (gulv, métter, madrasser).

- Kast med forskellige bolde, redskaber med varierende leengde, hgjde
og placering.

- Kaste og gribe bolde, mens man lgber, springer og hopper.

Generel koordination | - Spreellemand (arme og ben ud pa samme hop).

- Omvendt spreellemand (arme ud og ben ind pa samme hop).

- Skimand (hgjre arm og venstre ben frem og venstre arm og hgjre ben
tilbage pd samme hop — diagonal bevegelse).

- Omvendt skimand (hgjre arm og hgjre ben frem og venstre arm og
venstre ben tilbage pad samme hop).

- Lgb med knelgft pa hvert skridt (varierende rytmer: 1gft kun pa
hgjre ben, hvert tredje skridt m.fl.).

- Lgb med helspark pa hvert skridt (varierende rytmer: spark kun pa
hgjre ben, hvert tredje skridt m.fl.).

- Forleens og bagleens lob med sving af den ene eller begge arme.

- Sidehop med armsving.

- Gadedrengelgb med armsving.

- Krydslgb med armsving.

Specifik motorik - Kast og spark med en specifik bold eller redskab med varierende
leengde og placering (bade med hgjre og venstre hand og fod).

- Driblinger med heender eller fadder med en specifik bold (bade med
hgjre og venstre hénd og fod).

- Kolbgtter i vand eller saltoer i luft.

- Rotationer omkring leengdeakse af kroppen i vand eller luft.

- Forhdnds- og baghéndsslag med specifik ketsjer og specifik bold.

- Overhands- og underhandskast med bolde.

- Kaste og gribe specifikke bolde, mens man lgber, springer og hopper.

Specifik - Specifikke tekniske gvelser med restriktioner, herunder “regler” for:
koordination - Rytmer.

- Positionen af haender, arme, ben, fadder.

- Leengde eller formen af tillgb.

- Placering af afslutninger.

Tabel 1: Treeningsovelser af generel motorik og koordination og specifik motorik og koordination.
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TEKNIKTRANING I
ALDERSRELATERET PERSPEKTIV
Hvilken form for tekniktreening man som
treener veelger, bar afspejle atleternes bio-
logiske aldersgruppe og det udbytte, man
onsker at opnd. Det ber kun i mindre grad
reflektere den dominerende teknikform i
den givne sportsgren. Uanset teknikform
bar specifik treening malrettet praestati-
onsoptimerende teknik forst prioriteres
efter puberteten. I stedet ber tekniktree-
ning for og under puberteten have fokus
pé alsidighed og fleksibilitet frem for
preestation. Det er vigtigere, at de unge
atleter stifter bekendtskab med forskelli-
ge teknikformer og fokuserer mindre pé
at optimere teknikken med henblik pa
umiddelbar sportslig succes.

Ved traening af atleter efter puberteten
bgr man fokusere tekniktreeningen mod
at udnytte de fysiske, fysiologiske og psy-
kiske forudsetninger bedst muligt med
henblik pa sportslig succes. Treeneren
skal stadig prioritere, at teknikken er flek-
sibel, og at atleterne er i stand til at juste-
re teknikken, hvis omgivelserne @ndrer
sig. Dette vil sandsynligggre, at atleternes
tekniske niveau forbliver hgijt, og at de

i flere situationer vil kunne benytte en
relevant teknik med hgj kvalitet.

Hvordan man vegter brugen af de for-
skellige treeningsformer (blok, seriel og
randomiseret) og gvelsestyper, afhenger
af hvilken type feerdighed man gnsker at
indleere, atleternes tekniske niveau og de-
res biologiske alder. Det er ikke muligt at
opstille generelle retningslinjer pa tvaers
af idreetsgren, alder eller teknisk niveau.
Man bgr derfor tage udgangspunkt i den

givne feerdighed og de elementer, man
onsker at forbedre?.

Har man fokus pa specifikke beveegelser
ien given feerdighed (f.eks. armens posi-
tion under et kast eller benets placering

i et afseet) kan man med fordel benytte
bloktreening, hvor gentagelserne gor det
nemmere at holde fokus pa den specifik-
ke detalje. Hvis man gnsker at forbedre
timing af springet inden et hovedstad,
giver det mening at benytte randomiseret
treening, hvor bolden kommer imod en
med forskellig hastighed og i forskellig
hgjde, sa timingen hver gang settes i
relation til varierende situationer. @nsker
man at indlere en seriel feerdighed (f.eks.
en bestemt dribling sat sammen med

en afslutning i handbold, fodbold eller
basketball, en bestemt slag-/sparkeserie

i kampsport eller en bestemt springserie
i gymnastik), ber treeningen ogsa veere
seriel og ber evalueres i forhold til det
specifikke formal (f.eks. at drible hurtigt
og afslutte preecist, sla og sparke hardt og
praecist eller gennemfgre springene i for-
hold til de preedefinerede standarder).

Da de kompetitive teknikker er situati-
onsathaengige, kan man med fordel vari-
ere forholdene for den serielle treening,
f.eks. ved at variere placeringen pa banen
eller typen af modstander. For den for-
melle teknik bgr man holde omgivelserne
faste, men i stedet variere reekkefalgen af
de sammensatte elementer. Ud fra et al-
dersrelateret perspektiv bgr man primeert
vaere opmaerksom pa atleternes evne til at
holde koncentrationen og motivationen.

20 Handford, C. m.fl. 1997.
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Dette betyder som udgangspunkt, at yng-
re atleter skal opleve flere skift i gvelser
og mindre instruktion end eldre atleter.

FEEDBACK UNDER FARDIGHEDS- 0G
TEKNIKTRANING

Savel timingen som karakteristikken af
den feedback, atleter modtager under
feerdigheds- og tekniktreening, har betyd-
ning for indleringen. Ydermere har den
biologiske alder betydning for, hvordan
feedbacken bgr gives. Under faerdigheds-
og tekniktreening kan atleter modtage
feedback fra bade interne og eksterne
kilder®.

Feedback fra interne kilder er den senso-
riske feedback, man far under bevaegelser
(f.eks. balance, ledpositioner og placering
i rummet). Denne form for feedback inde-
holder meget information, som man mere
eller mindre bevidst benytter til at justere
beveegelser. De fleste kan cykle uden at
vaere bevidste om, hvordan den senso-
riske information pévirker justeringen

af balancen. Omvendt vil man veere
betydelig mere bevidst om justeringen

af sine bevegelser, nar man skal holde
balancen pa et glat underlag.

Feedback fra eksterne kilder stammer fra
en enten objektiv eller subjektiv vurde-
ring af preestationen eller fra en vurde-
ring af beveegelsens form. Praestationen
kan vaere f.eks. bevaegelseshastighed,
kasteleengde, hoppehgjde, eller det kan
hentyde til en vurdering af praestationens
kvalitet (godt/mindre godt). Bevaegelsens
form er f.eks. arme eller bens positioner,

21 Schmidt, RA. og Lee, TD, 2011.

tyngdepunktets bane eller timingen af
sekvenser.

Vurderingen af savel praestationen som
bevaegelserne kommer fra treenere, ma-
leudstyr eller andre hjeelpemidler (f.eks.
video). Sdledes kan man bade male
kasteleengde og vurdere bevegelsernes
kvalitet under et spydkast. Dog kan visse
feerdigheder besveerliggore malinger af
objektive faktorer som bevaegelseshastig-
hed. Saledes er det sjeeldent muligt at
male en objektiv faktor under en dribling
i boldspil.

I relation til forbedringer af praestations-
niveauet er feedback fra eksterne kilder
afgarende?.

Ud over at opnd en gget viden om sin
preestation og sine bevagelser bidrager fe-
edback fra eksterne kilder ofte til en gget
motivation sammenlignet med feedback
udelukkende fra interne kilder®.

Uanset biologisk alder bgr feedback gives
umiddelbart efter, at en bevaegelse eller
feerdighed er udfart**. Det er tilsvarende
afgerende, at atleterne primaert modtager
feedback pa de fa fokuspunkter, de be-
vidst eller ubevidst har haft i gvelsen®.
For-puberteere atleter bar ikke involveres
i udveelgelsen af fokuspunkter, mens man
med fordel kan inddrage &ldre atleter i
hgjere og hgjere grad.

22 Keller M. m.fl. 2014, Keller M. m.fl. 2015 og
Wilchli, M. m.fl. 2016.

23 Lauber, B. og Keller, M. 2014.

24 Schmidt, RA. og Lee, TD. 2011.

25 Sadowski, J. m.fl. 2013.
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For eeldre atleter (senpuberteten og efter
puberteten) kan man gradvist nedseette
frekvensen af feedback fra efter cirka
hver gentagelse til mellem halvdelen og
to tredjedele af gangene. For yngre atle-
ter (for og tidligt i puberteten) bar man
opretholde en hgj frekvens af feedback,
efterhdnden som de bliver bedre, for at
sikre kontinuerlig fremgang?®. Det er
dog vigtigt at tage sveerhedsgraden af
den indleerte feerdighed i betragtning. Jo
sveerere feerdighed, jo oftere bar der gives
feedback®.

For puberteten bgr man stort set kun
bruge positiv feedback, hvilket vil sige
feedback pa de elementer, der udfores
rigtigt®. Fejl ber kun i begreenset omfang
kommenteres. Observerer man uhensigts-
meessige bevaegelser, bgr man gennem
tilpasning af den givne gvelse, fremvis-
ning og instruktion forsgge at fremtvinge
det gnskede beveegelsesmanster. Kompe-
titive treeningsevelser kan ogsé benyttes,
hvor gnskede og succesfulde bevegelser
“belgnnes” i form af point.

I den puberteere alder bgr man inte-
grere atleternes interne feedback med
den eksterne feedback, sa der etableres
overensstemmelse mellem det, atleterne
fornemmer, de gar, og det, de reelt gor.
Det er centralt, at atleterne kan maeerke,
hvornar og hvorfor de gar noget teknisk
rigtigt, s& de ikke kun er afheengige af

26 Sullivan, KJ. m.fl. 2008 og Goh, H. m.fl.
2012.

27 Sidaway B. m.fl. 2012.

28 Chiviacowsky, S. og Drews, R. 2014 og van
Duijvenvoorde ACK. m.fl. 2008.

treenerens feedback eller den kompetitive
feedback. I den puberteere alder kan man
i hgjere grad end tidligere pointere fejl i
bevagelsesmanstret, sdfremt de kobles til
en forstaelse af deres negative betydning.
Den faglige forstdelse for god teknik kan
ogsa med fordel gradvist udvikles i denne
alder — f.eks. med brug af videoanalyse.
Der skal etableres et feelles teknisk sprog,
s& misforstdelser undgas, og s& den mod-
tagne feedback stemmer overens med
atletens oplevelse af beveaegelsen. Atletens
gnske om feedback skal gradvist influere
mere og mere pd frekvensen af givet feed-
back®.

I den efter-puberteere alder bgr koblingen
mellem de observerede bevegelser og
atleternes oplevelse veere en central det
af den modtagne feedback. Séledes kan
man med fordel give atleterne feedback
pa, om de foler, de gor det rigtigt i forhold
til udvalgte fokuspunkter, og om det ogsa
stemmer overens med treenerens obser-
vationer. Ydermere kan feedbacken gares
mere detaljeret via videoanalyse kom-
bineret med en sterre faglig viden hos
atleten. I denne alder er det centralt, at
atletens eget gnske om feedback tilgode-
ses, da dette giver stgrre indleerings-
effekt, end nar treeneren alene bestem-
mer, hvornar der gives feedback®.

29 Hemayattalab, R. m.fl. 2013, Wulf, G. m.fl.
2005 og Ste-Marie, DM. m.fl. 2013.

30 Aiken, CA. m.fl. 2012 og Ste-Marie, DM.
m.fl. 2013.
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SAMMENFATNING

Motorisk udvikling og indleering af nye
bevaegelser og feerdigheder bédde inden
og uden for idratsdeltagelse er en central
del af barn- og ungdommen. Motorisk
udvikling far, under og efter puberteten
pévirkes bade af eendringer i den fysiske
stgrrelse og i nervesystemets kontrol af
muskler.

De fysiske &endringer kan ske meget hur-
tigt under puberteten, og derfor kan pe-
rioder med nedsat motorisk kontrol over
bevaegelser veere en naturlig del af den
motoriske udvikling.

Den motoriske plasticitet far og under pu-
berteten bgr udnyttes til at skabe et bredt
og alsidigt beveegelsesrepertoire. Indlee-
ring af en ny feerdighed sker gennem fire
faser: tilegnelse, konsolidering, genkal-
delse og re-konsolidering. Hver fase har
betydning for indleeringen og kan opti-
meres gennem treningsplanlegning.

Feerdigheder inddeles i lukkede, abne og
adskilte, serielle og kontinuerte, som er
relateret til deres karakteristik og kon-
tekst. Indleerte feerdigheder kan ydermere
kategoriseres i generel motorik og generel
koordination, der deekker over feerdighe-
der leert uden for idreetssammenhengen,
og specifik motorik og specifik koordina-
tion, der er koblet til indleering af feerdig-
heder inden for en idraet.

Teknik inddeles efter den idreetsspecifik-
ke kontekst i formel, funktionel og kom-
petitiv teknik.

Motorisk og koordinatorisk treening har
til formal at gge kropsbevidstheden, be-
vaegelseskontrollen og feerdighedsreper-
toiret, mens tekniktreening har til formal
at optimere en idreetsspecifik preestation
ud fra fysiske, fysiologiske og psykiske
egenskaber hos den individuelle atlet.
Netop de individuelle forskelle skaber
uundgaelige variationer i bevaegelser, og
variation ber derfor integreres i teknik-
treeningen.

ANBEFALINGER

e Et bredt og alsidigt bevaegelsesreper-
toire bgr prioriteres i far-puberteten.

e Specifik motorik og specifik koordina-
tion bar fylde mest i far-puberteten og
puberteten.

Preestationsoptimerende tekniktrae-

ning bar forst gradvist prioriteres

sidst i puberteten og efter puberteten.

e Treningsformen (blok, seriel og ran-
domiseret) og gvelsestypen (dben, luk-
ket) bor primeert tage hensyn til den
type feerdighed (dben, lukket, adskilt,
seriel, kontinuert) og den teknikform
(formel, funktionel, kompetitiv), man
onsker at udvikle.

e Alsidighed og fleksibilitet er kende-
tegnende for succesfuld teknik.

e Feedback fra eksterne kilder vil frem-
me indleeringen.

e TFrekvensen af feedback kan senkes
for eeldre aldersgrupper, men bgr tage
hensyn til sveerhedsgraden af feerdig-
heden.

e Planlegningen af tekniktreening skal

tilgodese formalet med den indlerte

teknik, hvorefter treeningsformen og
feedbacktypen skal tilpasses.
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INDLEDNING

Savel akutte skader som overbelast-
ningsskader er almindelige blandt barn
og unge, der dyrker sport’. Rigtig mange
sportsskader blandt barn og unge kan dog
forebygges, og det er en vigtig opgave for
en treener at forsta de seerlige forhold, der
gor sig geeldende i forhold til at forebygge
skader hos unge atleter i vaekst?.

Born og unges sportsdeltagelse medfarer
generelt bedre fysisk form og kan des-
uden bidrage til at udvikle selvverd og
sociale kompetencer. Dog kan overdreven
eller forkert sportsdeltagelse medfgre, at
bgrn og unge padrager sig skader.

Skader hos bgrn og unge har omkostnin-
ger®, og skaderne kan have store konse-
kvenser bdde pa kort og lang sigt, herun-
der smerter, udvikling af slidgigt, fraveer
fra skole og sport, mistet lyst til at veere
fysisk aktiv, samt overvaegt, gget risiko
for type 2-diabetes og andre folger efter
inaktivitet*. Der er en stigende bekymring
béade i Danmark og internationalt for, at
faktorer som gget intensitet og frekvens

i treeningen, gget konkurrence i stadig
tidligere argange, samme sport aret rundt
og ensidig sportstreening vil gge risikoen
for isaer overbelastningsskader og generel
udtreetning blandt barn og unge®.

1 Ulykkes Analyse Gruppen OA 2014 og
Jespersen E. m.fl. 2014.

2 Rossler R. m.fl. 2014.

3 Collard D. C. 2011.

4  Kujala U. M. m.fl. 1995, Abernethy L. og
MacAuley D. 2003, Oiestad B. E. m.fl. 2010
og Blair S. N. m.fl. 1995.

5 Difiori]. P. m.fl. 2014.

En undersggelse af skadesforekomsten
blandt 6-12-arige danske skolebgrn viser,
at to ud af tre skader i benene er overbe-
lastningsskader®. Canadiske undersggel-
ser viser 35 skader arligt per 100 bgrn og
unge mellem 11 og 18 ar, som primaert er
akutte skader, der har kreevet leegehjeelp’.

FOREBYGGELSE AF SPORTSSKADER
BLANDT BBRN 0G UNGE

Sportsskader blandt bgrn og unge kan
forebygges, hvis man seetter ind i for-
hold til de seerlige risikofaktorer, der er.
Skadesforebyggende traening alene kan
reducere skadesrisikoen med 46% blandt
bern og unge®, og derudover har indsatser
om bl.a. regeleendringer og beskyttelses-
udstyr ogsa vist sig at have en skades-
reducerende effekt®.

Jespersen E. m.fl. 2013.
Emery C. A. m.fl. 2006 og Emery C. og
Tyreman H. 2009.
8 Rossler R. m.fl. 2014.
Emery C. A. 2005, Macpherson A. m.fl.
2006 og MciIntosh A. S. og McCrory P.
2005.
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Selv om bgrn og unge regelmaessigt
dyrker sport, er det ikke i sig selv en ga-
ranti for, at de har den styrke og fysiske
form, der skal til for at reducere risikoen
for skader. Det er vigtigt, at barnet ud
over den sportsspecifikke treening ogsa
traener sin neuromuskulere kontrol.
Sportsaktive bgrn og unge bor tilbydes
en bredt sammensat treening, som bestar
af udholdenhed, muskelstyrke, balance,
koordination og smidighed og skal indga
naturligt i treeningen. Alsidig treening
med fokus pd neuromuskuler kontrol
kan veere med til at forebygge skader,
forbedre motoriske feerdigheder og age de
sportslige prastationer.’.

Faktaboks 1:

Neuromuskuleer treening har
fokus pa at treene balance, koordi-
nation og bevagelse over de store
led. Mélet med treeningen er, at
beveegelsesmenstre bliver automa-
tiserede med optimal bevaegelses-
kontrol via centralnervesystemet,
og at atleten ikke skal teenke over,
hvordan beveagelsen udferes, men
at den bliver lagret i det neuro-
muskulere system.

NEUROMUSKULAR TRANING
Neuromuskuler traening er et vigtigt
element i en skadesforebyggende ind-

10 Faigenbaum, A. D. m.fl. 2009, Myer,
G. D. m.fl. 2005, DiStefano, L. J. m.fl.
2010, Gilchrist, J. m.fl. 2008, Soligard,
T. m.fl. 2008, Olsen, O. E. m.fl. 2005 og
Faigenbaum, A. D. m.fl. 2015.

sats for bgrn og unge atleter''. Effektiv
neuromuskuler treening indeholder ofte
elementer af bade muskelstyrke, balance,
koordination og adrathed!?.

Et eksempel pa et program, der har inte-
greret alle disse elementer, er FIFA”s 11+
skadesforebyggende opvarmningspro-
gram for pige- og drenge-fodboldspillere i
alderen 14 &r og @ldre. Programmet inde-
holder neuromuskuleer treening, samtidig
med at en god, fodboldspecifik opvarm-
ning tilgodeses. Til den preepubertare
gruppe kan programmet anvendes i en
forkortet version, hvor lgbegvelser, mak-
ker- og balancegvelser med bold er det
primeere indhold.

Programmet har veeret anvendt i en norsk
undersggelse af 1892 kvindelige fodbold-
spillere i alderen 13 til 17 ar. De hold, der
udfgrte opvarmningen mindst to gange
om ugen i en hel saeson, mindskede ska-
desforekomsten pa alle skader med 32%,
og forekomsten af alvorlige skader blev
nesten halveret'.

Programmet varer 20 minutter og inde-
holder 8 minutters lgbegvelser i moderat
tempo kombineret med aktive smidig-
hedsgvelser og kontrolleret makkerkon-
takt, 10 minutters neuromuskuleer tree-
ning med tre svaerhedsgrader, hvor fokus
ligger pa styrkegvelser, spaendstighed og
balance, og endeligt endnu 2 minutters

11 Rossler, R. m.fl. 2014 og Emery, C. A. m.fl.
2015.

12 Emery, C. A. m.fl. 2015.

13 Soligard, T. m.fl. 2008.
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lgb i hgjt tempo med retningsskift og
spring-/landingsteknik.

Da neuromuskulere treeningsprogram-
mer indeholder mange elementer, er

det sveert at bestemme, hvor meget hver
enkelt treeningskomponent bidrager til
at mindske skadesrisikoen, og i hvor hgj
grad den kombinerede effekt af en alsidig
treening gar udslaget. Dog har et dansk
handboldstudie pavist en ekstra skades-
reducerende effekt ved at tilfgje treening
pé vippebreet til et skadesforebyggende
program med funktionel styrketreening
for alle de store muskelgrupper.

14 Wedderkopp, N. m.fl. 2003.

Det er vigtigt, at treening for unge atleter
inkluderer de kvaliteter, der er pakravet
i den specifikke sportsgren, og setter
fokus pa, hvilke skader der sarligt fore-
kommer i den pageldende sport.

Styrketraening, springtreening med be-
vidsthed om knaeposition ved landinger
og retningsskift, balance, koordination og
smidighedstrening er f.eks. alt sammen
vigtige elementer i forhold til at undga
kneskader i kvindehandbold og -vol-
leyball®. Der er primeert lavet forskning

15 Hewett, T. E. m.fl. 1999 og Myklebust, G.
m.fl. 2003.

Faktaboks 2:

treening til fodbold og handbold.
20 minutters opvarmningsprogram:

plus makkergvelser og smidighed.

styrke- og koordinationsgvelser.

retningsskift.

dination.

Eksempel pa effektiv skadesforebyggende

8 minutters lgbegvelser i moderat tempo

10 minutters sportsspecifikke balance-,

2 minutters lgbegvelser med hgjt tempo og

Eksempler pa gvelser, som kan indga i op-
varmning. Der er fokus pa balance og koor-
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omkring kvindelige atleter, da det er her,
der er flest af denne type skader. Seerligt
styrketreening har en skadesreducerende
effekt hos bgrn og unge savel som voks-
ne's,

STYRKETRANING SOM ELEMENT I
SKADESFOREBYGGENDE TRANING

Man bgr forholde sig til bade positive

og negative effekter af styrketreening for
bgrn og unge, som er i veekst. Overordnet
er der enighed om, at skader i forbindelse
med styrketraening skyldes utilstreekkelig
vejledning og instruktion, som kan resul-
tere i dérlig teknik og uhensigtsmeessige
belastninger. Veltilrettelagte treenings-
programmer, hvor styrketreening med
den rette vejledning indgar, kan til gen-

geeld veere med til at forebygge sportsska-
der blandt bgrn og unge". Rationalet er,
at styrketreeningen styrker musklerne og
det tilhgrende nervesystem, som styrer
muskelaktiviteten, og dermed hele den
neuromuskulaere kontrol af beveegeappa-
ratet.

Virkningen af styrketreening som en
isoleret skadesforebyggende indsats i
forhold til bern og unge er ikke fuldt ud
dokumenteret, men der synes at veere
videnskabelig enighed om, at velsuper-
viseret styrketreening har savel helbreds-
meessige, fitnessbringende og preestati-
onsfremmende egenskaber hos bgrn og
unge, og den skadesforebyggende effekt er
blevet pavist i undersggelser, hvor styrke-

16 Lauersen, J. B. m.fl. 2014.

17 Faigenbaum, A. D. m.fl. 2009.

Faktaboks 3:

Traenerens rolle i forbindelse med

styrketraening.

e Den unge idraetsudgver skal veere
moden nok til at forsta og folge
traenerens instruktioner.

e Traneren skal genkende sympto-
mer pd overtraning (f.eks. gmhed,
der straekker sig over mere end 48
timer, nedsat evne til at preestere
og manglende lyst til at treene).

e Treeneren skal anerkende, at bgrn
og unge pd samme kronologiske
alder ikke ngdvendigvis taler sam-
me belastninger pa baggrund af
forskellige grader af modenhed i
deres muskler og knogler.

e Treeneren skal sikre, at styrketrae-
ningsprogrammet starter med lave
belastninger og fokus pa teknik.

e Treeneren skal sikre, at styrke-
treeningsprogrammet varieres, og
at belastning gges under fortsat
vejledning (se afsnit om styrketree-
ning til bgrn for frekvens, intensi-
tet og varighed).

e Generelt skal barn og unge undga
bodybuilding og veegtlgftning,
indtil deres krop er modnet i
muskler, bindeveev og knogler.
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treening indgik i den skadesforebyggende
treening. Der synes ligeledes at vaere bred
enighed om, at treenerens viden og rolle
er meget vigtig pa dette omrade'. Fakta-
boks 3 viser en guideline til traenerens
rolle i forbindelse med styrketraening for
bern og unge atleter.

ANBEFALINGER OM FOREBYGGELSE AF
OVERBELASTNINGSSKADER
Overbelastningsskader opstar som felge
af leengere tids gentagne over- eller fejlbe-
lastninger. De er mulige at forebygge, hvis
de forste tegn pa overbelastning genken-
des og respekteres.

De skematiske oversigter i tabel 1 og 2
kan hjeelpe til tidligt at identificere symp-
tomer pa overbelastningsskader og hen-
sigtsmeessige tiltag i forhold hertil.

18 Faigenbaum, A. D. m.fl. 2009, Lloyd, R. S.
m.fl. 2013 og Myer, G. D. m.fl. 2011.

Tabel 1: Praepubertar:

Som tabel 1 og 2 viser, er symptomer som
smerte styrende for, hvor meget der kan
belastes. Selv om smerten er vak, er det
dog ikke ngdvendigvis ensbetydende
med, at vaevet er klar til normal belast-
ning ved treening og kamp. Det er her
vigtig kun at @ndre en ting ad gangen,
nar belastningen gges. Man kan f.eks. age
mengden for intensiteten, eller man kan
gge intensiteten, for underlaget e&endres,
osv. P4 samme méde bgr man starte med
individuelle gvelser og dernaest integrere
makkergvelser, der kan videreudvikles
til kamplignende situationer. Ved kun at
@ndre en ting ad gangen kan man nem-
mere styre, hvad der skal justeres, hvis
symptomerne kommer igen'.

19 Leadbetter, W. B. 1992.

Symptomer pé overbelastningsskade og ngdvendige tiltag i forhold til genernes omfang

Symptomer

Let smerte efter treening og leg og eventuelt i
starten af treeningen og legen.

Smerte i starten af treeningen og legen, nogle
timer efter aktivitet og smerte naste morgen.

Smerter under treeningen og legen og smerte
efter aktivitet samt dagen efter.

Traening og leg er vanskelig pa grund af
smerter. Markant smerte ved dagligdags
aktiviteter.

Tiltag

Barnet skal undgé de bevegelser, der gor ondt,
i starten af treeningen. Barnet kan fortsaette
med at veere med inden for smertegreensen og
holde gje med ikke at have ondt bagefter.

Treeningen og legen skal nedsettes, sa symp-
tomer ikke er til stede. Undgé konkurrencer.

Fuldsteendig hvile fra den type aktivitet, der
provokerer generne. Opsgg behandler.

Total traeeningspause og afholdelse fra de
dagligdags aktiviteter, der provokerer gener-
ne, indtil man er blevet tilset af en laege eller
fysioterapeut.
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Tabel 2: Pubertzr og postpuberter:

Symptomer pé overbelastningsskade og ngdvendige tiltag i forhold til genernes omfang

Symptomer

Let smerte efter treening og eventuelt i starten

af treeningen.

Smerte i starten af treeningen, nogle timer
efter treeningen og smerte naste morgen.

Smerter under treeningen og smerte efter
treeningen samt dagen efter.

Treening vanskelig pa grund af smerter. Mar-
kant smerte ved dagligdags aktiviteter.

For unge atleter i den postpubertere peri-
ode kommer treeningen mere og mere til
at ligne voksne atleters treening, og opti-
mal forebyggende treening, periodisering

Tiltag

Afhengigt af smerter nedseettes treeningen
gerne med 20-30%. @mheden skal veere helt
vaek i ca. en uge, for treeningsmeengden ages
igen.

Ga treeningsplanen igennem. Nedseet treenin-
gen med minimum 50%. Undga konkurren-
cer. Opsgg behandler.

Fuldstendig hvile i en kortere periode fra
den type aktivitet, der provokerer generne.
Alternativ treening, der ikke medfarer gm-
hed, anbefales. Opsgg behandler.

Total treeningspause og afholdelse fra de
dagligdags aktiviteter, der provokerer gener-
ne, indtil man er blevet tilset af en leege eller
fysioterapeut.

og restitution skal veere en naturlig del af
treeningen®.

20 Brenner, J. S. 2007 og DiFiori J. P. 2014.

Faktaboks 4:

Ungdomstreenere skal uddannes i
forhold til bern og unges fysiske og
psykosociale vaekst og udvikling.

e Skadesforebyggende neuromusku-
leer treening skal indga for og un-
der seeson.

e Planleeg 1-2 ugentlige fridage fra
sportsspecifik treening.

e Hvis den samme sport dyrkes aret
rundt, skal der holdes i alt 2-3
maneders ikke-sammenheangende
pause fra den specifikke sport.

e Undga deltagelse pé flere hold i
samme sport, hvis dette overstiger
5 dage om ugen.

e Sgrg for at variere og tilpasse tree-
ning og regler.

e Treningen bgr maksimalt stige
10% per uge pa et enkelt parame-
ter ("10%-reglen for progression af
treening”).

e Tilstraeb sen specialisering.
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Anbefalinger til forebyggelse af overbe-
lastningsskader hos preepuberteere og
puberteere bern og unge:

Selv om der findes gode anbefalinger

og skadesforebyggende programmer, er
der fortsat en stor opgave forbundet med
at implementere disse og med at danne
og fastholde gode vaner om skadesfore-
byggende treening. Traenerens rolle er at
skabe en kultur og en indre motivation
blandt de unge atleter, s& de skadesfore-
byggende programmer bliver en naturlig
del af sportslivet.

TRANERENS ROLLE SOM MOTIVATOR

Man kan ikke forvente, at born er modne
nok til at gennemskue de risici, der er
forbundet med at dyrke elitesport. Dette
leegger et stort ansvar pa de voksne om-
kring barnet, herunder treeneren®'.

Treenere er vigtige rollemodeller i forhold
til unge atleters adfeerd. En treener skal
derfor ikke bare have viden om, hvordan

21 Emery, C. A. m.fl. 2006.

man undgdar skader, men skal ogsa skabe
et sikkert miljg omkring de unge atleter

og stimulere til hensigtsmeessige og ska-
desforebyggende vaner.

Blandt de helt unge atleter vil der af gode
grunde ikke veere mange erfaringer med
at veere skadet, og det er en opgave for
treeneren at skabe en indre og vedvarende
motivation for at undgé skader hos den
enkelte.

Rationalet for den skadesforebyggende
indsats skal sta klart.

Det har konsekvenser pa kort og lang
sigt at veere skadet, og skadesforebyg-
gende trening reducerer skadesrisikoen
og kan samtidig fremme de sportslige
preastationer.

Den unge atlet skal fgle sig medinddra-
get og skal kunne se ssmmenhangen
mellem skadesforebyggende treening og
den selvstaendighed, det giver i forhold
til selv at kunne mindske risikoen for
skader. Den unge atlet skal stgttes i at

Figur 1: Traenerens rolle inden for skadesforebyggende traning.

Treeningen skal indgé som legende elementer i

Preepuberteert treningen
P Der opdrages til gode vaner
Traeneren er styrende i aktiviteterne Traenerens
lle inden f
Traeneren er styrende i de mere specifikke gvelser rore een for
3 o 0 . . den skades-
Puberteer og skal stotte atleten i at fa faeerdigheder til selv at
. forebyggende
kunne lave skadesforebyggende traening ;
treening
Traeneren skal stille krav om, at atleten selv kan
Postpubertear udfere den skadesforebyggende treening som en

naturlig del af treeningen
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opné feerdigheder til at gennemfare en
optimal skadesforebyggende treening.
Man opnaér den stgrste tilslutning, hvis
den unge atlet oplever, at indsatsen er et
feelles anliggende, der harmonerer med
gvrige mal for treeningen, herunder at det
skal veere sjovt, at det fremmer preesta-
tionen, og at det i sidste ende giver gode
resultater og oplevelser — bade sportsligt
og personligt®.

men de er vigtige at kende i forhold til at
maélrette skadesforebyggende indsatser
bedst muligt. Det er f.eks. ikke muligt at
endre kgnnet pa en sportsudgver, men
det er nyttigt at vide, at kvindelige hand-
boldspillere skal have serligt fokus pa
den neuromuskulare kontrol omkring
kneeet for at undgé korsbandsskader.

Figur 2: Motivation for skadesforebyggende traening.

Rationalet bag og malet med skadesforebyggende

treening skal sta klart

Atleten skal fole sig medinddraget

RISIKOFAKTORER

Det er som oftest en kombination af flere
tilstedeveaerende risikofaktorer, der forer
til skader. Det kan veere henholdsvis in-
dre risikofaktorer (f.eks. alder, tidligere
skader, fysisk fitness) og ydre risikofak-
torer (f.eks. regler, udstyr, underlag) (se
tabel 3).

Der skelnes mellem, om en risikofaktor er
potentielt modificerbar, forstdet saledes, at
en skadesforebyggende indsats vil kunne
mindske skadesrisikoen. De ikke-modi-
ficerbare risikofaktorer kan ikke @ndres,

22 Keats, M. R. m.fl. 2012.
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Tabel 3: Risikofaktorer for sportsskader blandt bern og unge (modificeret efter Emery

CA m.fl., 2005.

Ikke-modificerbare  Potentielt Ikke-modificerbare ~ Potentielt
modificerbare modificerbare

Kontakt-/ikke-kon-  Regler Alder Udholdenhed

taktsport

Niveau Varighed treening/ Kon Muskelstyrke
kamp

Position Underlag Tidligere skade Balance/proprio-

ception
Klima Sports- og beskyttelses-  Kroppen i veekst Smidighed

udstyr

For meget, for lidt og/
eller forkert treening

Hvornar pa
sesonen

Kropssammensatning

Treeners forud-
seetninger

Sportsspecifikke
feerdigheder

Langt de fleste risikofaktorer gaelder for
savel bgrn som voksne, men i det fgl-
gende vil de forhold, der serligt gor sig
geeldende for bgrn og unge, blive gennem-
géet.

INDRE RISIKOFAKTORER

ALDER

Der er almindelig enighed om, at risikoen
for sportsskader stiger, jo eldre bgrnene
bliver, og at denne ggede risiko ikke kun
skyldes, at treeningsmengden stiger, men
ogsd at indholdet af treeningen far starre
intensitet, kompleksitet og konkurrence-
praeg®.

Psykosociale faktorer

KaN

Der er ikke et entydigt billede af, om
drenge eller piger er i starst risiko for
sportsskader. De sammenheange, der

ses mellem kegn og sportsskader er i hgj
grad relateret til specifikke sportsgrene,
skadestyper og kropsregioner. Saledes er
drenge typisk i sterre risiko end piger i
sportsgrene som fodbold og basketball,
og der er en tendens til, at drenge far flere
akutte skader end piger, og at skaderne i
hgjere grad involverer knoglebrud. Piger
ser generelt ud til at veere i starre risiko i
sportsgrene som handbold, gymnastik og
volleyball og har en hgjere andel af over-
belastningsskader.

23 Emery, C. A. 2003, Caine, D. m.fl. 2008 og
Jespersen, E. m.fl. 2013.

24 Belechri ,M. m.fl. 2002, Stracciolini, A.
m.fl. 2014 og Schneider, S. m.fl. 2012.
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TIDLIGERE SKADER

Blandt voksne atleter er en tidligere ska-
de en af de starste risikofaktorer i forhold
til at padrage sig en ny skade. F.eks. har
en tidligere ankelskadet atlet op til 10
gange sa stor risiko for at fd endnu en
ankelskade®. Blandt barn og unge er der
lignende tendenser, og den ggede risiko
forklares med, at den primeere skade
ikke er tilstraekkeligt genoptreenet. Der

er f.eks. fortsat lashed i ledband og/eller
nedsat muskelstyrke, udholdenhed og
neuromuskuler kontrol i det skadede
omrade?. Dette kan sammen med frygten
for at blive skadet igen gore atletens be-
vaegestrategier uhensigtsmaessige?”.

KROPPEN I VAEKST

Perioden op til og under vaekstspurten
(for piger typisk 12 &r, for drenge typisk
14 ar) er en periode med relativt nedsat
knoglestyrke, hvilket gger risikoen for
bade akutte skader og overbelastnings-
skader relateret til knoglernes veekst-
zoner. Mest almindelige er overbelast-
ningsskader, hvor en forholdsvis sterk
muskel/sene treekker i en “svag” veekst-
zone i knoglen.

Vaekstzoner er enten veekstlinjer ved en-
derne af de lange rerknogler (epifyserne)
eller veekstskiver pa de knoglefrem-
spring, hvor muskel/sener fester fast pa
knoglen (apofyserne). Feelles for bade
epifyserne og apofyserne er, at knoglerne
ikke har forbenet sig endnu, hvilket gor
disse omrader til et svagt punkt hos den

25 Bahr, R. 1997.
26 Caine, D. m.fl. 2008.
27 Murphy, D. F. m.fl. 2003.

unge atlet, som kan give smerter og heem-
me deltagelse og preestationer.

Et klassisk eksempel er "Osgood-Schlat-
ter-knaeet”, hvor gentagne spring, spark
og lgb medfarer et stort traek pa apofysen
gverst pa skinnebenet, hvor knaeskals-
senen heefter. Ved overbelastning forar-
sager de gentagne track sma afrivninger
og irritation i en umoden knogle, og den
unge atlet vil opleve smerter og nogle
gange ogsd udvikle en bule svarende til
knoglefremspringet. Hvis voksne pé sam-
me made overbelaster kneaeskalssenen, er
det langt hyppigere selve senevevet, der
irriteres. Dette kaldes populeert “springer-
knee”/”jumpers knee”.

FITNESS

Fitness bruges ofte som en samlet beteg-
nelse for udholdenhed, muskelstyrke,
balance, koordination, smidighed (i ska-
desforebyggende sammenhaeng ofte sam-
let under betegnelsen “"neuromuskuleer
kontrol”) og kropssammensetning. En
sportsudgver med nedsat fitness er dar-
ligere stillet i forhold til savel sportslige
preestationer som at undga skader®.

Seerlige krav i de enkelte sportsgrene
afger, hvilke komponenter af en atlets
fitness der er seerligt sarbare. I en sports-
gren med krav til udholdenhed og mange
tyngdepunktslgft kan en tung atlet veere
mere udsat for skader, end hvis den sam-
me atlet dyrker en sport med fokus pa
styrke og fa eksplosive gentagelser.

28 Emery, C. A. 2003 og Caine, D. m.fl. 2008.
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Tabel 4: Barn og unge versus voksne: Eksempler pa, at samme skadesmekanisme/

belastning kan give forskellig skade. Bemark, at bernenes skader ofte forekommer i

knoglevavet, imens voksenskaden typisk er en blgddelsskade (sener, ledband m.m.).

Skadesmekanisme/
belastning

Kne
Overbelastnings-
skade:

Gentagne spring,
spark og leb

Heel
Overbelastnings-
skade:

Gentagne spring,
landinger og lob

Tommelfinger
Akut skade: Atle-
ten falder og tager
fra med handen,
saledes at tommel-
fingeren presses ud
til siden

Bern

”Osgood-Schlat-
ter-knee”

Irritation ved knee-
skalssenens haefte
pé knogleudspring
pa overste skinne-
ben, hvor der er en
vaekstzone (apofyse)

”Severs-laesion”
Irritation ved akil-
lessenens heefte pa
heelknoglen, hvor
der er en vaekstzone
(apofyse)

”Braekket tommel-
finger”
Afspreengning af
knoglestykket, hvor
det indvendige side-
ledbénd i tommel-
fingerens grundled
hefter. Kan invol-
vere vakstlinjen
(epifysen)

Voksne

”Springerknee”
irritation ved knae-
skalssenen

”Akillessenebetan-
delse”

Irritation ved akil-
lessenen

”Skilgbertommel”
Overrivning af det
indvendige sideled-
band i tommelfinge-
rens grundled
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SPORTSSPECIFIKKE FARDIGHEDER
Skadesrisikoen falder generelt, jo bedre
feerdigheder bgrn og unge har inden for
deres sportsgren®. Intuitivt giver det ogséa
mening, at f.eks. teknisk og taktisk dygti-
ge fodboldspillere undgar skader, idet de
kan kontrollere bolden og aflevere, inden
modstanderen udfordrer, og bedre kan
forudse en potentielt farlig situation og
derved undga den. Billedet er dog ikke
enkelt, da de samme spillere typisk vil
vare mere boldbesiddende og derfor i
hgjere risiko for tacklinger og andre du-
eller, og de vil méske arbejde med steorre
intensitet og have bolden oftere. Et norsk
studie med 13-17-drige pigefodboldspille-
re viste sdledes, at de teknisk, taktisk og
fysiologisk bedste spillere faktisk padrog
sig flest skader®.

YDRE RISIKOFAKTORER

Der er sammenhang mellem forekomsten
af sportsskader og ydre risikofaktorer,
uanset om det er kontaktsport, hvilket
niveau sporten dyrkes pé, spillerens po-
sition pa holdet, klimaet, og hvornar pa
sesonen og dggnet sporten udgves. Fore-
komsten pavirkes desuden af endringer
af regler, varighed af treening og kamp,
underlag, sports- og beskyttelsesudstyr
og for meget, for lidt og/eller forkert tree-
ning.

Pa bgrne- og ungeomradet har det veeret
sparsomt med studier, men tendenser
peger pa, at eendringer af regler nedseetter
skadesrisici. I Canadisk ishockey ggede
tilladelse af kropstackling af modstan-

29 Emery, C. A. 2005.
30 Soligard, T. m.fl. 2010.

dere risikoen for skader i aldersgruppen
10-13-arige, herunder hjernerystelser og
breekkede knogler?.

Uddannelse af ungdomstranere er vig-
tigt i forhold til bade det traenerfaglige og
til oget viden om skadesforebyggelse®>.

Forekomsten af overbelastningsskader
hanger sammen med en hgj mengde af
treeningstimer, for hurtig progression af
treeningsmeengde og intensitet, en man-
glende variation i treeningen, at mange
sportsgrene nu dyrkes dret rundt, at nogle
unge atleter deltager pa flere drgange/
hold og med gget konkurrence i stadig
tidligere argange. Forebyggelse i relation
til den volumen, intensitet og kvalitet af
den sport, som bern og unge deltager i,
stiller store krav til treeneren.

ALMINDELIGE SPORTSSKADER
BLANDT BBRN 0G UNGE

Sportsskader blandt barn og unge kan
opsta bade akut (faktaboks 5) og ved over-
belastning eller fejlbelastning gennem
leengere tid (faktaboks 6). De akutte skader
er ofte en breekket knogle, et led, der skri-
der ud og kommer pa plads igen, eller et
slag mod hovedet (hjernerystelse). Over-
belastningsskader forekommer hyppigst
omkring kne og fadder, men kan ogsa
ramme i ryg, skuldre, arme og heender.

31 Macpherson, A. m.fl. 2006.
32 Difiori, J. P. m.fl. 2014 og Valovich McLeod,
T.C. m.fl. 2011.
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DEN AKUTTE SKADE

Overbelastningsskaden

Faktaboks 5

Skaden opstér pludseligt, og
kroppen udsattes for sa kraftfuld
pévirkning, at der kan opsté vrid
iled, treek i muskler og sener eller
tryk og slag pa knogler, der gar,

at en eller flere af disse veev rives
over eller kneekker. Nogle akutte
skader kraever leegetilsyn med det
samme, mens andre kan behand-
les, ved at udgveren tages vaek fra
aktiviteten og starter PRICE-be-
handling (se faktaboks 7).

Faktaboks 6
Overbelastningsskader udvikler
sig gradvist over tid — typisk i

en periode, hvor den unge gger
mengde af treening eller traeener
mere teknisk treening. Overbe-
lastningen maerkes forst som en
gmhed efter treening, der er sveer
at skelne fra almindelig muskel-
gmhed. @mheden sidder typisk i
overgangene mellem muskler og
sener og ved muskeltilheeftninger
pé knoglerne.

Tommelfingerforstuvning

Ledskred af albue

Forreste korsbandsskade

Ankelforstuvning

Figur 3: Eksempler pa akutte skader hos bgrn og unge.

Hjernerystelse (commortio cerebri)

Brud pé kraveben ,ﬁ

Knoglebrud (green stick)

Brud pa ribben

Ledskred af knaeskal

Brud pa mellemfodsknogle
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Figur 4: Eksempler pa vakstrelaterede skader og overbelastningsskader

hos bern og unge.

Skuldersmerter
(Little leagues shoulder)

Spondylolyse/listese
(fremadskredet ryghvirvel)

Femoroacetabular impingement (FAI)
(hofteindeklemningssyndrom)

>

Severs-syndrom (helsmerter)

Skadesdiagnosticering og -behandling er
et specialomrade blandt leeger og fysio-
terapeuter, men som treener er det vigtigt
at kende til den skadestype, der hyppigst
rammer bgrn og unge atleter. De vaskst-
relaterede overbelastningsskader i knog-
lernes veekstzoner (apofyser) er kendeteg-
nende og unikke hos unge atleter®.

De fleste ungdomstranere kan nikke
genkendende til den situation, hvor en
ung atlet klager over gmhed eller stivhed
omkring et led i kroppen.

33 Jespersen, E. m.fl. 2014 og Cassas, K. ]. og
Cassettari-Wayhs, A. 2006.

Smerter, inderside af albue
(Little leagues elbow)

Patellofemoralt smertesyndrom
(PFPS) (forreste knaesmerter)

Sinding Larsen-syndrom (ned-
re kant af knaeskal)

Osgood-Schlatter-knae
(nedre hafte af kneaeskals-
sene pa underben)

f

'\ 1‘4,71 é.\.t

\

sy

.
W

Rygskader ses ogsd hos bgrn og unge, der
dyrker sport med mange bagoverbgjnin-
ger og rotationer, og opstar typisk ved
vedvarende belastning af ryggen i gym-
nastik og fodbold. Gener og stivhed om-
kring hofteleddet forekommer ligeledes
seerligt hos fodboldspillere og kan vaere
forstadie til en mere alvorlig hofteleds-
skade. Se tabel 4 for oversigt over veekst-
relaterede skader.

Born og unge kan ogsé padrage sig andre
overbelastningsskader og akutte skader,
som kan ligne de skader, man ser hos
voksne atleter. De mest almindelige gen-
nemgas i tabel 5, 6 og 7.
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Tabel 5: Overbelastningsskader - vaekstrelaterede skader.

Skade For-pu- | Puber- | Efter- | Vaekstzone/omrade | Drenge | Piger
bertet tet puber-
tet

Morbus Sever (smer- | + + - Heelknoglens 10-12 &r | 8-10 ar
ter i heelen) vaekstzone
Morbus Osgood-Sch- | + + - Knoglefremspring 10-15 &r | 10-15 ar
latter (ondt under ovre del af skinne- (piger
knaet) ben for end

drenge)
Morbus Sinding-Lar- | + + - Veekstzone nedre 10-15 ar | 10-15 ar
sen-Johansson (ondt kant af knaeskallen (piger
i knaeet) for end

drenge)
Skuldersmerter (Litt- | - + + Vakstzone i Debut: Debut:
le Leagues Shoulder) overst del af over- 14 ar 14 ar

armsknogle ved
skulderled

Smerter pa inderside | + + - Veekstzone i gvre 9-12 ar | 9-12 ar
af albue (Little Le- del af under-
agues Elbow) armsknogle (Ulna)
Patellofemoralt smer- | - + + Smerter omkring og | - Piger >
tesyndrom (PFPS) under knaeskallen drenge
Femoroaceabular - + + Smerter fortil i hof- | Under Under
impingement (FAI) ten ved bgjning og vaekst- vaekst-
Hofteindeklemnings- indad drejning spurt spurt
syndrom i hoften)
Spondylose/spondy- | + + + Ryghvirvler i leen- Debut: | Debut:
lolistese (forskyd- den 6-7 ar 6-7 &r
ning af ryghvirvel).
+/- smerter i ryg,
baller og ben
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Tabel 6: Andre hyppige overbelastningsskader.

Skade Symptom Sport Arsag Treening/varig-
hed
Indeklemnings- | Irritation af se- Ketsjersport Gentagne be- Omleegning af
syndrom i skul- | ner og slimsak Handbold lastninger af treening (uger til
deren oven pa skulde- | Svemning skulderen over méneder)
ren, ndr armen hovedhgijde
laftes over
vandret og over
hovedhgjde
Slimseeks- Irritation af Ketsjersport Direkte slag Omlegning af
betendelse slimsaek i al- Handbold mod albuen og treening (uger til
ved albuen buen ved bgje- gentagne kast maneder)
musklens sene
Slimseeks- Smerter, heevel- | Fodbold Gentagne be- Pause fra sport,
irritation i og se og aflasning Handbold lastninger og indtil sympto-
omkring kneeet | af kneeet Badminton efter slag/fald mer er svundet
pa kneeet
Lyskenskader Smerter i Fodbold Gentagne spark | Omlegning af
lyskenomradet Ishockey og taklinger treening (uger til
samt retnings- maneder)
skift under
acceleration
Traethedsbrud Smerter ved Golf Gentagne treek 2-6 maneder
af ribben tryk, dyb vejr- Roning pa ribben under

treekning, nys
og hoste

Svgmning (sjeel-
den)

treek og slag

130 TEAM DANMARK




SPORTSMEDICIN 131



Tabel 7: De hyppigste akutte skader hos bern og unge.

Skade Arsag Sport Behandling/traening | Helingstid
Forstuvning | Der landes skeevt | Fodbold PRICE Uger til méne-
af anklen pé foden. Led- Handbold Trinvis opbygning der, afhaengigt
bénd pa yderside Badminton | aftreeningen under af omfanget af
og/eller inder- Volleyball hensyntagen til ledbandsskaden.
siden af anklen Baskeball smerter, heevelse og Overrivning af
beskadiges Tennis funktion ledbéand kreever
6-12 maneders
genoptrening
Brud pa 5. Der landes skeavt Fodbold Rontgen. Bandage- 8 uger
mellemfods- | pé foden, og foden | Handbold ring
knogle ved vrider udad. Badminton
vaekstzone Tennis
Forreste Knaet vrides Fodbold Vurdering af fysiote- | 9-12 méaneder in-
korsbands- uhensigtsmessigt | Handbold rapeut eller leege. den fuldt tilbage
skade i under landing/ Badminton | PRICE. Trinvis op- til kontaktsport.
kneeet afsaet eller ved en | Ishockey bygning af treeningen | Systematisk gen-
(ACL) tackling/skub/ under hensyntagen optreening i hele
+/- afriv- fald til smerter, haevelse perioden
ning af og funktion.
knogle- Operation er rele-
stykke vant, hvis knaet
giver efter og vrider
under funktion
Ledskred af | Fald eller vrid af Fodbold Knaeskallen settes 2-6 uger med
kneeskal kneet. Kneaeskal- Handbold pé plads med det bandage. Herefter
len forskydes ud Badminton | samme ved at hol- genoptrening
pé udvendig side Ishockey de pé ydersiden af
af kneeet. Led- Dans knaeskallen og knaeet
band pa inderside straekkes passivt og
brister forsigtigt.
Evt. operation ved
gentagne ledskred
Brud pa Direkte fald pa Cykling Vurdering af fysiote- | 2-4 ugeriban-
kraveben strakt arm eller Boldspil rapeut eller leege. dage. Herefter
fald pa skulder Kampsport | Operation eller genoptreening

slyngebehandling
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Skade Arsag Sport Behandling/treening | Helingstid
Knoglebrud | Direkte fald og Boldspil Rentgen 2-4 uger i ban-
(green vrid af knogler. Ski Bandagering til dage/skinne.
stick) Knoglen bgjer/ Kampsport | heling Herefter gradvist
breekker som en Operation, hvis tilbage til normal
frisk gren, hvor bruddet er i vaekst- funktion
det yderste lag zone
holder
Brud ved Direkte fald pa Boldspil Rentgen Uger til maneder
albue strakt arm Ski Bandagering til
Kampsport | heling
Operation hvis brud-
det er i veekstzone
Ledskred i Direkte fald pa Gymnastik Leddet skal seettes 6 maneder
albue strakt arm pa plads af fagper-
sonale. Operation og
bandagering
Forstuvning | Slag, vrid eller Skisport Vurdering ved rgnt- Minimum 4-6
af tommel- overstaekning. Boldspil gen. uger
finger med Tommelfinger kan Bandage
afrivning heenge fast i tgj
af knogle- eller skistav
stykke
Brud péd Direkte slag Boldsport Rentgen 2-8 uger
ribben Kampsport
Hjerne- Direkte slag mod Boldspil Ingen sport i 2 uger. Minimum 2
rystelse hovedet efter Kampsport | Trinvist tilbage til ugers hvile. Pau-
spark, fald eller almindelige aktivi- se fra sport, skole
bold mod hove- teter, skal veere helt og almindelig
det, der medforer symptomfri, inden aktivitet som pc,
vaeskeudtraeekning belastning/aktivitet tv og leesning
og evt. blgdning oges
i eller pa overfla-
den af hjernen
Nakke- og Direkte eller indi- | Boldspil Vurdering og flyt- Maneder, afhan-
rygskader rekte slag Kampsport | ning af professionelt | gigt af skadens
Spring-/ personale med kor- omfang
tumbling rekt udstyr
Gymnastik

SPORTSMEDICIN 133



NAR SKADEN ER SKET

Der findes kun begreenset forskning om
behandling af sportsskader hos unge
atleter. Anbefalingerne i dette afsnit er
baseret pa ekspertviden og erfaringer
beskrevet i fagbgger og ekspertkomiteer
(konsensus-statements).

OVERBELASTNINGSSKADER
Overbelastningsskader behandles opti-
malt med aflastning og justering af den
unge atlets treening.

Det er vigtigt at finde ud af, hvilke ele-
menter i treeningen der fordrsager gener
og smerter. Derved kan man forsgge at
undgé at provokere smerten og udsaette
vaevet for belastninger, som kan forveer-
re skaden. Bade treeneren og den unge
atlet skal veere opmaerksomme pé og

tage hensyn til smerter, da disse er et
advarselstegn. Hvis signalerne overhgres,
og treeningen fortseetter med samme be-
lastning og meengde, er der stor risiko for,
at overbelastningsskaden forveerres, og
skadesperioden forlenges.

Den unge atlet behgver ikke at stoppe al
aktivitet, men skal undgé de elementer,
som giver smerter under og efter treenin-
gen.

SYMPTOMER PA EN
OVERBELASTNINGSSKADE
Opméerksomheden skal veere pa smerter,
som er anderledes end almindelig tree-
ningsgmhed i musklerne. Smerterne ved
overbelastning sidder teettere pa leddene
ved sene og muskel til heftningerne og
foles skarpere. En overbelastningsskade
foles i starten kun som let emhed/stivhed

efter treening. Maske er det lidt gmt i star-
ten af treeningen, men néar den unge atlet
er varmet op, er gmhed/smerte forsvun-
det. Den kommer bare igen efter treening,
nér den unge atlet er blevet kold igen.

P& dette stadie er det vigtigt at vurdere,
om noget i treeningen provokerer denne
anderledes gmhed. Hvis man handler
allerede her i forlgbet, kan man undga,
at vaevet skades yderligere, og overbelast-
ningsskaden kan blive stoppet i tide.

Ved smerte i hvile efter treeningen har
overbelastningen udviklet sig til en mere
langvarig skade, og der skal holdes fri fra
treening og belastning af veevet, for at det
kan hele optimalt. En alvorlig overbelast-
ning kan medfgre fraveer fra optimal tree-
ning og konkurrence i mere end et ar.

Se tabel 1 og 2 for symptomer pa overbe-
lastning og forslag til ngdvendige tiltag.

TRANERENS ROLLE I FORHOLD TIL
OVERBELASTNINGSSKADER

Treenerens vigtigste rolle er at stotte den
unge atlet i at lytte til symptomer pa
overbelastning og hjelpe den unge atlet
med at undga smerteprovokerende akti-
viteter. Hvis der er behov for pause fra de
sportsspecifikke aktiviteter, har treeneren
en vigtig rolle i forhold til at holde den
unge atlet tilknyttet holdet. F.eks. kan
man foresla en “aktiv pause”, hvor den
unge atlet holder formen ved lige ved
ikke-smerteudlgsende treening.

Den stgrste udfordring for treeneren er i
den tidlige fase, hvor symptomerne kun
er diskrete. Typisk vil den unge atlet
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forteelle, at han har ondt i starten af tree-
ningen og maske ogsé i timerne efter. Den
unge atlet halter maske lidt, og tilstanden
er i gvrigt meget svingende. Det kan i den
situation vaere sveert at rade den unge
atlet korrekt. Her vil vi opstille to regler:

e Den unge atlet ma ikke have ondt da-
gen efter treening/kamp.

¢ Generne ma ikke akkumuleres over
tid og blive veerre fra gang til gang.

Det er vigtigt for den unge atlet fortsat at
veere tilknyttet holdet og kammeraterne
undervejs i skadesperioden for ikke at
fole sig alene og sat udenfor. Traeneren
skal give sig tid til at veere opmerksom
pé den unge atlets trivsel og vise interes-
se og opmuntre atleten til fortsat at veere
en del af holdet bade under og efter tree-
ning og konkurrence.

AKUTTE SKADER

Akutte skader kan vere sveere helt at
undgé og forebygge, idet den udlgsende
begivenhed er pludselig og méske er en
fysisk pavirkning fra f.eks. en anden
spiller.

Ved en akut skade skal behandlingen i
gang med det samme. Formalet med den
indledende behandling er at standse og
minimere blgdningen i veevet og nedsaet-
te smerteoplevelsen. Blgdningen i skadet
veev skaber heaevelse, og heevelsen trykker
pé nerveender i vaevet, og man oplever
smerte og nedsat funktion.

PRICE skal iveerkseaettes med det samme
efter en akut skade. PRICE er effektivt,
lige efter skaden er opstdet, og er med til

at f4 den unge atlet hurtigere i gang med
genoptraning og tilbage til sin sport®.
Det anbefales at fortsaette med at bruge is
og stottebind, indtil heevelsen i omradet
er forsvundet.

PRICE

P - Protection (beskyttelse)

R -Rest (hvile)

I -Ice(is)

C - Compression (trykforbinding)

E - Elevation (det skadede omrade skal

Faktaboks 7

Leeg forst et lag stramt elastikbind
omkring skadesstedet. Leeg isposen
omkring skaden, og fortseet med at
vikle elastikbindet rundt om det
skadede omrade, indtil isposen

er helt deekket. Elastikbindet skal
leegges pé nedefra og op, s den
ophobede vaeske trykkes opad mod
hjertet og ikke hober sig op neden
for skadesstedet. Det skadede om-
rade laftes op over hjertehgjde.

34 Bleakley, M. m.fl. 2011.
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PROTECTION/REST

Alt efter skadestypen kan PRICE-prin-
cippet bruges i varieret grad. En generel
regel er, at jo stgrre blgdning, der har
vaeret omkring skaden, jo leengere tid skal
der bruges pé PRICE, bade akut og i de
efterfolgende dage. Atleten skal holde sig
iro i starten (protection/rest) og alt efter
forlgbet starte forsigtigt op med at bruge
og beveege det skadede omrade.

ICE

Koling (ice) af det skadede omrader virker
primeert pa smerteoplevelsen og har ogséa
en karsammentraekkende effekt, saledes
at der siver mindre veeske/blod ud fra de
bristede blodkar. Ved 10 minutters kulde-
behandling reduceres smerteoplevelsen,
og maksimal behandlingstid med kulde
er 20-30 minutter, som kan gentages in-
den for to timer. Det mest effektive er at
bruge knust is frem for kemiske isposer,
og kuldens primere effekt er at deempe
smerteoplevelsen. Den inflammatoriske
proces (irritation pa grund af blgdning)

i muskler og ledband heemmes farst ved
muskeltemperaturer mellem 5 og 15°C.
Efter 10 minutters behandling kan tem-
peraturen i huden komme ned til 13°C, og
hos slanke personer kan muskeltempera-
turen komme ned til 21°C. Derfor er det
vigtigt at behandle mere end 10 minutter
med kulde, og kuldebehandlingen bar
kombineres med “compression”.

Compression

Brug af elastikbind (compression) er vig-
tigt. Det bruges traditionelt ssammen med
isen og kan mellem kuldebehandlingerne
leegges omkring det skadede omrade for
at statte og for at forhindre, at det ska-

dede omréde heaever op igen. Trykket fra
elastikbindet virker med det samme pa
vaevet, idet blodkarrene trykkes sammen,
hvilket stopper/minimerer en bledning
ud i veevet. Det mekaniske tryk (15-35
mmHg), som et elastikbind giver, presser
ogsa den ophobede veske tilbage i lymfe-
systemet og tilbage i blodbanen. Elastik-
bindet skal leegges stramt og fast, samti-
dig med at der fortsat er blodcirkulation i
omréadet. Hvis atleten klager over prikken
og stikken i omradet, skal elastikbindet
tages af og leegges mindre stramt pa.

Elevation

Elevation af det skadede omrader er
effektivt, seerligt nér det er skader pa be-
nene. Ved at lgfte det skadede omréde op
over hjertehgjde hjelper tyngdekraften
til, at der ikke kommer yderligere vaeske
til omradet, og at den ophobede vaske
nemmere kan lgbe tilbage i lymfe- og
blodkarsystemet.

OPTIMAL BELASTNING

For at komme i gang med en optimal
heling af skaden er det vigtigt, at det ska-
dede omréde beveges fra starten. Bevae-
gelse og let belastning er med til at styrke
det skadede veev og musklerne omkring
skaden og til at begreense dannelsen af
arvev.

PRICE-behandlingen skal fortseettes i mi-
nimum tre dage efter skaden og i leengere
tid, hvis der fortsat er havelse og smerte.
Nar den unge atlet starter med at belaste
det skadede omréde, kan der opsté hevel-
se igen. Det anbefales, at PRICE-behand-
lingen i sé fald genoptages for at fa veevet
klar til den neeste treening.
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HVORNAR SKAL DER S@GES LAGE VED EN
AKUT SKADE?

Ved akutte skader er det altid vigtigt

at vurdere, om der er behov for akut
leegehjeelp. I de fleste situationer kan
PRICE-behandlingen klares pa stedet og
i de efterfolgende dage i hjemmet, indtil
den unge atlet kan begynde at veere aktiv
igen. Hvis der er tale om en alvorlig skade
som et knoglebrud, en kraftig ledskade
eller bevidstlgshed, skal der tilkaldes
ambulance. Kraftige vedvarende smerter
og manglende funktion af kroppen, som
f.eks. ikke at kunne stgtte pa en fod eller
bevaege sin hand, synlige fejlstillinger af
ben og arme eller kraftige bladninger, er
tegn pa, at man bar sgge akut laeegehjeelp.

SLAG MOD HOVED, NAKKE 0G RYG
Direkte eller indirekte slag mod hoved,
nakke og ryg skal tages meget alvorligt og

kreaever korrekt vurdering fra starten. Ved
hovedskader er det vigtigt at vurdere, om
atleten er ved bevidsthed og er klar i sin
opfattelse af situationen. Hvis man over-
ser en hjernerystelse, kan det have store
konsekvenser for den unge atlet pa bade
kort og lang sigt i form af gener som ho-
vedpine, svimmelhed, kvalme, treethed,
lys- og lydfalsomhed, synsforstyrrelser
og koncentrationsbesvaer® (se figur 6).
Andre symptomer pa hjernerystelse kan
vaere sgvnforstyrrelse, irritabilitet, nerve-
sitet og tristhed.

Ved akutte skader pa nakke og ryg er det
meget vigtigt, at den unge atlet ikke be-
vaeger sig eller flyttes vaek fra skadesste-
det, for professionelt uddannet personale
er til stede med det rette udstyr til at sta-
bilisere det skadede omréde.

35 McCrory, P. m.fl. 2012.

Skade akut eller overbelastning

I
Vurder skadens

omfang
[

Fortseette spil?

Stop aktivitet

Undersggelse

PRICE
[

Tagttage tilstanden

112

Skadestue

Undersggelse af

leege/fys.
[

Sende videre til
specialleege/fys.

Behandling

Figur 5. Skadet - hvad sa?
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Figur 6. Lommeguide til hjernerystelse

LOMMEGUIDE TIL HJERNERYSTELSE

Hjalp til at identificere hjernerystelse hos bgrn, unge og voksne.

Mistanke om hjernerystelse:
Hjernerystelse bgr misteenkes ved en eller fle-
re af nedenstdende “tegn”/”symptomer”, eller
hvis der er hukommelsestab.

1. Synlige tegn pa mistanke om hjernerystelse
Et eller flere af folgende symptomer giver mis-
tanke om hjernerystelse:

e Tab af bevidsthed/ukontaktbar

¢ Liggende ubeveegelig pa jorden/langsom til
at komme op

Usikker gang/balanceproblemer/manglende
koordination

e Omtaget/fjern i blikket

Forvirret/ikke bekendt med kamp eller
begivenhed

e Konfus

2. Tegn og symptomer pa mistanke om
hjernerystelse

Tilstedevearelse af et eller flere af folgende
tegn og symptomer kan tyde pa hjernerystelse:

e Tab af bevidsthed e Hovedpine

e Kramper e Svimmelhed

e Balanceproblemer e Forvirret

e Kvalme eller op- e "Trykihovedet”
kastning o Slgret syn

e Dgsighed * Amnesi

e Adferdsandring e Lysfglsomhed

e Irritabilitet * “Groggy”’/omtaget

e Gradlabil ¢ Nakkesmerter

e Treethed e Fglsomhed over for

* Nervgs eller angst stgj

e Fplelse af utilpas- ¢ Koncentrations-
hed besvar

e Svert ved at huske

3. Hukommelse
Manglende evne til at besvare nedenstaende
sporgsmal korrekt indikerer hjernerystelse.

“Hvor befinder vi os i dag? (Hvilken sportshal,
hvilket land osv.)”

“Hvilken halvleg er det nu?”

“Hvem scorede sidst i denne kamp?”

“Hvilket hold spillede du mod i sidste uge?”
“Vandt holdet sidste kamp?”

Enhver atlet med en formodet hjernerystelse
skal STRAKS fjernes fra kamp og ber ikke
sendes tilbage til aktivitet, for de er vurderet
medicinsk. Atleter med en formodet hjerne-
rystelse bgr ikke vaere alene og bor ikke fore
et motorkgretgj.

Det anbefales specielt ved mistanke om hjerne-
rystelse, at spilleren tilses af laege med henblik
pa diagnosticering, inden tilbagevenden til
sport, selv om symptomerne svinder.

"ALARMKLOKKER”

Hvis et af folgende symptomer findes, skal
spilleren sikkert og straks fjernes fra banen.
Hvis der ikke er kvalificeret professionel me-
dicinsk hjaelp tilgengeligt, skal det overvejes
at transportere spilleren med ambulance til
akut medicinsk vurdering:

Atlet klager over nakkesmerter

Tiltagende konfusion/irritabilitet
Gentagne opkastninger

Alvorlig eller stigende hovedpine

Kramper

Forvirret/mistet orientering

Svaghed eller prikken/branden i arme eller
ben

Usadvanlige adfeerdseendringer
Tiltagende hovedpine

Kramper

Dobbeltsyn

Husk:

e T alle tilfeelde de grundleeggende principper
for farstehjeelp.

e Forsgg ikke at flytte spilleren (bortset fra

hvis det kreeves med henblik péa hjeelp til

luftveje), medmindre du/I er uddannet til at

gore det.

Fjern ikke hjelm (hvis atleten har en sddan

pa), medmindre du er uddannet til at gere

det.

Fra McCrory, m.fl., Consensus Statement
on Concussion in Sport. Br | Sports Med 47
(5), 2013
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Faktaboks 8

Hjernerystelse skal tages alvorligt.
Det er vigtigt at holde gje med den
unge atlet i timerne efter slaget
mod hovedet. Hold gje i minimum
48 timer.

GENOPTRANING EFTER AKUTTE SKADER 0G
OVERBELASTNINGSSKADER

For at komme sikkert tilbage til sporten
igen efter en akut skade eller en overbe-
lastningsskade kan det vaere en god ide at
fé hjeelp hos en fysioterapeut med henblik
pé vejledning til den rette treenings-

belastning. Bade laegen og fysioterapeu-
ten vil undersgge skaden og give en vur-
dering af, hvor leenge det vil tage at kom-
me tilbage til fuld aktivitet. Omfanget
af haevelse og smerte styrer, hvor hurtigt
belastning og funktion kan oges.

Genoptreeningen bor planlegges efter sti-
geprincippet, hvor man starter pa et trin,
hvor gvelser og aktiviteter kan udfares
korrekt uden smerte og haevelse. Derfra
oges sveerhedsgraden og belastningen
indtil fuldt niveau. Hvis der opstar smer-
te og heevelse undervejs, gar man et trin
ned ad stigen igen og udfgrer treeningen
pé et lavere niveau.

Figur 7. Stigeprincippet i genoptrening efter en skade.

Praepubertaer

Leg/balance

Hvile/gang

Pubertzr og postpubertar

Gang/balance

Lob/hop

Retnings-
@ndringer

Konkurrence

Treening

Konkurrence/
kamp

Treening

Hop/lan-
dinger

Tid
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HELING AF SKADEN

Bevegelse af det skadede omréade stimu-
lerer til heling og minimerer risikoen

for at danne arveev og for at tabe styrke
iresten af kroppen®. Varigheden af gen-
optreeningsforlgbet athenger af, hvilket
vaev der er skadet, og hvor alvorlig skaden
er. Muskler og knogler heler pa mellem

to og otte uger, mens sener, ledband og
brusk kan vere helt op til et &r om at
hele. Bruskskader kan i serligt alvorlige
tilfeelde veere uoprettelige og kan pa sigt
medfare slidgigt i knee, hofte og ankelled.

36 Bleakley, M. m.fl. 2011.

Tabel 8. Veaevs helingstider (cirkatider for
alle aldersgrupper)

Vev Helingstider
Muskler 2-8 uger
Knogler 3-8 uger
Sener 6-9 méneder
Ledband 6-12 méaneder
Ledbrusk Mere end 12 maneder
Muskel
Sener
Ledband

Figur 8. De forskellige typer veev

GENOPTRANINGSFORL@B

Et genoptreningsforlgb tager afsat i de
funktioner, der mangler omkring ska-
den og i bevasgeapparatet som helhed.
Der skal arbejdes med at genvinde fuld
bevaegelighed i led og fuld fleksibilitet

i musklerne. Koordination og balance
omkring led og i hele kroppen er et cen-
tralt omréde, der treenes pa forskellige
niveauer, indtil den unge atlet er helt
klar til at deltage fuldt ud igen. Hop, lgb
og retningsskift er de sidste elementer i
et genoptreeningsforlgb. Alle elementer
integreres i de beveegelsesmgnstre, der er
karakteristiske i den pageeldende sport.

I genoptreningen arbejder man med
mengde og intensitet i de enkelte gvel-
ser. For at vurdere, om den unge atlet

er klar til at komme tilbage til sporten,
kan man gennemfgre en “klartest”, som
f.eks. tester det skadede ben op imod det
raske i en sportsspecifik ssmmenhang
som f.eks. at sparke med benet, balance
pa benet eller kaste med armen. De fleste
sportsgrene er komplekse i udferelse, og
det er derfor vigtigt at teste bade det spe-
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cifikke og de mere sammensatte bevaegel-
sesmgnstre og at teste dem i kombination
med mangden af aktiviteten.

TILBAGE TIL SPORTEN EFTER
HJERNERYSTELSE

For en atlet vender tilbage til sin sport
efter en hjernerystelse, er det vigtigt,

at symptomer som hovedpine, kvalme,
svimmelhed, treethed, lys- og lydfglsom-
hed, synsforstyrrelser og koncentrations-
besvaer er forsvundet, og at de ikke kom-
mer igen ved forsgg pa at veere aktiv. Der
er udarbejdet specifikke retningslinjer
for barn og unge omkring hjernerystelser,
som adskiller sig fra de anbefalinger, der
er til voksne”. Bgrn og unge atleter skal
vaere meget forsigtige med at komme for
tidligt tilbage til fysiske aktiviteter og
sport efter en hjernerystelse, idet den
umodne hjerne er endnu mere sarbar
over for senfglger. En generel regel er, at
den unge atlet skal vere helt symptomfri
ien uge pa et givet aktivitetsniveau, in-
den man gger belastningen®. Selv ved en
mild hjernerystelse ber atleten holde sig
iro i minimum to uger. Flere hjernery-
stelser inden for samme ar gger risikoen
for senfalger, og det tager leengere tid at
komme tilbage til sporten, maske helt op
til et ar.

37 McCrory, P. m.fl. 2012 og DeMatteo, C. m.fl.
2015.
38 Kolt, G. og Snyder-Mackler, L. 2007.

Faktaboks 9

Generelle retningslinjer for at

komme tilbage til sport efter

alvorlige hjernerystelser.

e Hvis neurologiske symptomer
(f.eks. snurren ud i arme og
ben): Mindst tre méaneder veek
fra kontaktsport.

e Hyvis to hjernerystelser inden
for tre maneder: Mindst seks
maneder vaek fra sport efter
seneste skade.

e Hvis tre eller flere hjernerystel-
ser inden for et &r: Mindst et
ar vaek fra sport efter seneste
skade.

e Ved tre eller flere hjernerystel-
ser bar det vurderes, om det er
ngdvendigt helt at stoppe med
sporten, serligt ved leengere-
varende symptomer, der pavir-
ker preestationen.

TRANING I SKADESPERIODEN

Det er vigtigt, at den unge atlet fortsat
treener i skadesperioden, dels med fokus
pé genoptrening af skaden, dels med
fokus pa resten af kroppen. Kroppens
styrke og kondition skal holdes ved lige
og forbedres, sa den unge atlet er i bedst
mulig fysisk form, nar skaden er helet.

Efter et skadesforlgb vender man gradvist
tilbage til sporten. Atleten ber farst delta-
ge i dele af treeningspasset, senere et helt
treeningspas, og derefter vurderes det,
om atleten er klar til at deltage fuldt ud i
f.eks. konkurrencer eller kampe.
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Smerten vil i starten veere det styrende
symptom for, hvor meget atleten kan
treene. Det geelder bade for de specifikke
genoptraeningsgvelser, disciplintrae-
ningen og den alternative treening. Ved
akutte overbelastninger i senevev er det
ikke tilladt at treene med smerte. I den
fase er det vigtigt, at veevet far ro til at
hele op og blive klar til at tale belastning.
Her vil gvelserne typisk besta af statiske
gvelser og gvelser med lille belastning og
beveegeudslag. Den alternative treening
kan vere cykling med lav modstand, 1ab
i vand eller crosstrainer.

Nar smerterne er aftaget, kan belastning
og bevaegeudslag pa gvelserne gges. Det
skal hele tiden vurderes, om symptomer-
ne kommer igen ved gget belastning. Ved
opblussen af symptomer, som smerter
under aktivitet og eller i hvile, skal der
trappes ned i belastning. Varigheden af
treeningen og antal treeningspas per uge
oges gradvist, og gvelserne kan blive
mere og mere tilpassede, sa det ligner den
sport og belastning, som den unge atlet
skal tilbage til (se figur 7 - se side 139).

KOMMUNIKATION

Uanset om det er et genoptreningsforlab
efter en akut skade eller en overbelast-
ningsskade, bgr man seette sma delmal
undervejs. Her er det vigtigt med en god
og dben kommunikation mellem den
skadede unge atlet, fysioterapeuten, trae-
neren og foreeldrene om, hvor hurtigt det
er muligt at g& frem. Atleten skal stgttes i
at tage det som sma sejre, nar hun nér de
enkelte delmal og kan fortsette til neeste

niveau.

SKO 0G UDSTYR

Det udstyr, der er behov for til den enkel-
te sportsgren, skal veere af god kvalitet og
ikke beskadiget og slidt. I de sportsgrene,
hvor det er pakraevet at bruge beskyttel-
sesudstyr som hjelme, tandbeskyttere,
skridtbeskyttere og benskinner, er det
vigtigt, at dette er af god kvalitet og in-
takt. Hvis en hjelm har veeret udsat for
kraftige sted og slag efter styrt, skal den
skiftes ud, da det gar, at den mister evnen
til at beskytte hovedet tilstreekkeligt®.

Treenings- og lgbesko samt stgvler skal
ligeledes veere i god stand og ikke slidte.
Hos den unge atlet er det vigtigt, at tree-
ningsskoene passer i storrelse, at de kan
statte fodder og underben mod overpro-
nation (at foden velter indad i standfa-
sen), og at de hjeelper med at holde knee-
ene lige og i balance med hofte og fadder
(at benet er i alignment; fod, kne og hofte
pa en lige linje under gang, lab og afseet
og landinger). Skoens sél og skoens evne
til stedabsorbering skal passe til det un-
derlag, man benytter i den pageeldende
sport.

DEN UNGE ATLET I CENTRUM

Nar en ung atlet er skadet, er det vigtigt,
at der bliver taget hdnd om skaden, sa
atleten kan komme tilbage til sin sport pa
den mest optimale og effektive méde.

I nogle klubber er der et setup af fysiote-
rapeuter, kiropraktorer og leeger. I andre
klubber er dette ikke en mulighed, og den
unge atlet skal igennem den praktiseren-
de leege, som forst vurderer skaden og

39 Thompson, D. C. m.fl. 2001.
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dernaest henviser den unge atlet til rele-
vant behandler.

Fysioterapeuter, kiropraktorer og leeger
har alle en autorisation, som er godkendt
af Sundhedsstyrelsen. De, som er i spor-
tens verden, har desuden specialiseret sig
i at undersgge og behandle sportsskader.

Under et skadesforlgb er det tveerfaglige
samarbejde mellem de forskellige fag-
grupper vigtigt. Hver faggruppe kan byde
ind med viden og pa den méde bidrage
til, at den unge atlet kommer hurtigst mu-
ligt og sikkert tilbage til fuld deltagelse i
sin sport. Foraeldre og kammerater spiller
en vigtig rolle i at stgtte den skadede atlet
med praktisk hjeelp, forstdelse og opmun-
tring.

SAMMENFATNING

Det er vigtigt at have forstdelse for og
redskaber til at kunne forebygge og und-
gé sportsskader. Bade den unge atlet, tree-
ner og foraeldre bgr have optimal viden
om, hvordan man handterer en skade, og
hvornar der er behov for at hente hjelp
fra leeger og fysioterapeuter med viden
inden for sportsmedicin.

Kapitlet her har bidraget med viden om-
kring forekomst af og arsager til skader
hos bern og unge atleter samt om fore-
byggelse og behandling, og om hvordan
et godt genoptraeningsforlgb giver atleten
optimale betingelser for at vende tilba-
ge til sporten pa en sikker og forsvarlig
made, der minimerer risikoen for gentag-
ne skader og eventuelle senskader.

Fysisk treener

Fysioterapeut Treener
Leegen — Den skadede unge atlet — Foreeldre
Klubben Kammerater

Figur 9. Det tvaerfaglige samarbejde omkring den skadede atlet.
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Kapitlet er teenkt som en guide til treene-
re, der arbejder med bgrn og unge atleter
op igennem deres tre udviklingsfaser.
Som det fremgér i bogen er der glidende
overgange, i forhold til hvor i udviklingen
den enkelte unge er.

Evidensen inden for forebyggelse og be-
handling af sportsskader er ikke entydig,
men kapitlet har forsggt at give anbefa-
linger til den mest optimale tilgang til
det sportsmedicinske omréde i forhold til
bgrn og unge atleter.

Kapitlet opfordrer til, at det forebyggende
omrade prioriteres i treeningen med de
unge atleter, sa de i videst muligt omfang
har en skadefri og lang sportskarriere.
Treeneren har her en vigtig rolle og bar
derfor have uddannelse og viden inden
for det forebyggende omrade.

Nar kroppen er i veekst, gger det risikoen

for sportsskader hos den unge atlet, og

her skal bade foreeldre, traenere og den
unge selv veere meget opmeerksomme pa,
hvordan kroppen reagerer pé traeeningen.
Tidligere skader giver ogsa en stor risiko
for, at samme skade kan opsté igen, og
derfor er det vigtigt, at den unge atlet bli-
ver helt klar og fuldt genoptreenet, inden
sporten genoptages pa fuldt niveau.

Kapitlet beskriver almindelig behandling
af sdvel akutte skader som overbelast-
ningsrelaterede skader og gennemgér
typiske skader hos unge atleter.

Samarbejde og kommunikation omkring
den unge atlet er altafggrende for at stop-
pe skaderne i tide. Ansvaret for samar-
bejdet ligger bade hos foreldre, treener
og behandler, og et optimalt forlab tager
hensyn til bade fysiske, psykiske og so-
ciale aspekter af det at veere skadet som
ung atlet.
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ANBEFALINGER

Lige for og under puberteten er det
ekstra vigtigt at reducere og tilpasse
belastningen i treeningen for at fore-
bygge overbelastningsskader.
Neuromuskuler treening skal veere en
naturlig del af treeningen helt fra den
for-puberteere fase.

Forebyggende treening skal indga i
treeningen mindst to gange om ugen.
Forebyggende treening skal veere en
del af opvarmningen, hvor atleten
stadig er frisk i kroppen.

Tag det alvorligt, nar unge atleter
klager over smerter i forbindelse med
treening, seerligt omkring knee, heale,
hofte og leenderyggen.

Den unge atlet ma aldrig blive udeluk-
ket fra at deltage pé holdet pa grund af
en skade.

Treeneren skal opfordre til, at skader
bliver vurderet, nar de opstar, og at
der bliver lagt en plan sé tidligt som
muligt.

Treeneren skal ga i dialog med atleten,
foreeldre, fysioterapeut og leege om
skadesforlagbet.

Treeneren skal altid sgrge for at have
kuldepakning og elastikbind i tasken
til brug i tilfeelde af akutte skader

og skal veere helt opdateret om PRI-
CE-princippet.

Slag mod hovedet skal tages meget al-
vorligt. Treeneren skal veere opdateret
pé symptomer pé hjernerystelse, og
ved mistanke om hjernerystelse skal
treeneren fa atleten veek fra kamp/kon-
kurrence.

Nar atleten er pa vej tilbage til tree-
ning efter en skade, skal man sendre
én ting ad gangen i treeningen for at
kunne isolere arsagen til eventuelt
tilbagefald.

Treeningsmangden gges for intensite-
ten i treeningen, nér en atlet er pa vej
tilbage efter en skade.
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INDLEDNING

Aktive bgrn og unge har behov for en
kost, der tilgodeser og fremmer deres
sundhed og vaekst samt sikrer tilstrack-
kelig energi til deres treening og gvri-

ge aktivitet. Dette kapitel handler om
kostanbefalinger til bern og unge, der er
involveret i sport pé et niveau, hvor tree-
ningsmengden er hgj, og hvor der treenes
under konkurrencelignende vilkar. Ka-
pitlet begynder med kostens betydning
for sportsaktive bgrn og unge og definerer
derneest, hvilke treeningsmeengder der
medferer et gget fokus pa sportsernee-
ringsstrategier, samt definerer, hvad der

i kapitlet samlet betegnes som “den unge
atlet”.

Kapitlet giver anbefalinger til, hvordan
man estimerer energibehov, og informe-
rer om, hvordan man som treener ber for-
holde sig i forhold til et eventuelt for lavt
eller for hgjt energiindtag. Kapitlet giver
desuden information om kropsopfattelse
og spiseadfeerd hos unge atleter og gode
rad til, hvordan man kan handtere veegt
og maling af kropskomposition hos unge
atleter.

Endvidere beskrives makro- og mikro-
neeringsstofanbefalinger for at give ind-
sigt i anbefalinger for henholdsvis prote-
in, kulhydrat, fedt og seerligt mikronee-
ringsstofferne jern, kalk og D-vitamin.

Teoriafsnittet afsluttes med anbefalinger
for veeske og relevansen af kosttilskud.
Teoriafsnittet understattes af et afsnit
med konkrete redskaber til at hjeelpe med
at overfare teori til praksis.

GRUNDLAGGENDE TEORI

KOSTENS BETYDNING FOR BABRN 0G UNGE
ATLETER

Mange bgrn og unge er i en tidlig alder
engageret i sport, der involverer lange og
intense treeningspas under konkurrence-
lignende vilkar. De hyppige treeningspas
og konkurrencer giver ikke kroppen lang
tid til restitution. For disse bgrn og unge
spiller kosten en afggrende rolle for at
sikre optimal praestation, restitution og
vaekst. Den rigtige kost kan desuden veere
med til at forebygge skader og sikre gene-
rel sundhed.

Den serlige erneringsmeessige udfor-
dring ved unge atleter i forhold til voksne
er at hdndtere et individ i veekst. Barne-
og ungdomsérene er en periode med en
betydelig fysisk udvikling, der omfatter
@ndret kropssammensatning, metaboli-
ske og hormonelle udsving, modning af
organsystemer og etablering af neerings-
stofdepoter, der kan pavirke den unges
fremtidige sundhed®. Disse karakteristika
pévirker den unges erneeringsmaessige
behov for energi, makro- og mikro-
neeringsstoffer samt veeske.

Det er relevant ogsa at se kostens betyd-
ning ud fra et praktisk synspunkt. Sports-
aktive bern og unge har en hverdag med
bade skole, familie- og sociale aktiviteter
og sport.

Dette travle liv kan pévirke bgrn og unges
madvaner i en uhensigtsmeessig retning,
som for eksempel at springe méltider over

1 Sawyer, S. M. m.fl. 2012 og Desbrow, B.
m.fl. 2014.
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eller treeffe mindre velovervejede mad-
valg.

Afheengigt af den enkeltes mentale mo-
denhed og holdning til ernaering, kan
unge sportsaktive veere meget modtageli-
ge over for usunde strategier til at &endre
kropsvaegt eller kostvaner eller til at ind-
tage unegdvendige kosttilskud.

Det er derfor relevant som bade traener
og foraldre at viderebringe relevant vi-
den om ernzring og hjelpe de unge med
at omsaette denne viden til praksis?.

Som treener handler det i hgj grad om at
formidle et positivt og balanceret budskab
om ernaring. Det vil sige et budskab, som
hverken er overfokuseret (f.eks. rddgiv-
ning om seerlige dieeter eller kalorieteel-
ling) eller underfokuseret (hvor holdnin-
gen til ernaering er, “spis, hvad du vil”).
Opmerksomheden bgr i hgj grad rettes

pé budskabet om, at det er vigtigt at spise
sundt og drikke tilstraekkeligt, og at dette
er ngdvendigt, for at kroppen kan klare en
stor treeningsmeengde og en travl hverdag
og samtidig have energi til at vokse.

DEFINITION AF KOSTANBEFALINGER TIL
SPORTSAKTIVE BBRN 0G UNGE

De officielle kostrdd® og de Nordiske Nee-
ringsstofanbefalinger* er tilstreekkelige
til at deekke de erneringsmaessige behov
til barn og unge, der dyrker sport og er

2 Meyer, F. m.fl. 2014.

3 Miljo og Fodevareministeriet.
Fodevarestyrelsen. De officielle kostrad.
Oktober 2015.

4 Nordic Nutrition Recommendations 2012.

fysisk aktive pa et niveau, der svarer til
Sundhedsstyrelsens anbefalinger. Sund-
hedsstyrelsens anbefalinger for 5-17-arige
er at veere aktiv mindst 60 minutter dag-
ligt med moderat til hgj intensitet — ud
over de almindelige kortvarige daglig-
dagsaktiviteter®.

Dette kapitel vil ikke beskeeftige sig me-
get med specifikke anbefalinger til denne
malgruppe, men dog referere til steder,
hvor disse kostanbefalinger er velbeskre-
vet. Kapitlet vil i hgjere grad omhandle
kostanbefalinger til bern og unge, der er
involveret i sport med en stor treenings-
mengde under konkurrencelignende
vilkar, og hvor den unge oftere og oftere
deltager i konkurrence og/eller udviser et
talent, der indikerer et fremtidigt poten-
tiale i elitesport.

5 Sundhedsstyrelsen. Anbefalinger om fysisk
aktivitet til born og unge (5-17 ar). Oktober
2015.
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Her kan der for treeneren opsta seerlige
spergsmal om sportsernaring, som dette
kapitel vil forsgge at belyse. Da treenings-
meengden og tidspunktet for, hvornar
puberteere eendringer indtreeffer, i hgjere
grad end alderen definerer det ggede be-
hov for energi, makro- og mikronerings-
stoffer samt vaeske, vil dette kapitel pri-
meert veere rettet til folgende malgrupper:

fra et stort behov for anbefalinger”. An-
befalingerne i dette kapitel vil i hgj grad
tage udgangspunkt i denne.

ANBEFALINGER OMKRING ENERGIBEHOV
TIL DEN UNGE ATLET

Et tilstraekkeligt energiindtag er afgeren-
de for den unge atlet. Energiindtaget skal
bade tage hgjde for den unges veekst, det
generelle aktivitetsniveau samt det ggede

Born og unge i far-pubertet,
der har en treeningsmangde
mellem 8-15 timer om ugen.

Alder:
Piger, ca. 10-11 ar
Drenge, ca. 10-12 ar

Born og unge under pubertet,
der har en treeningsmaengde
mellem 10-20 timer om ugen.

Alder:
Piger, ca. 11-14 ar
Drenge, ca. 12-16 ar

Unge efter pubertet, der har
en treeningsmangde mellem
15-30 timer om ugen.

Alder:
Piger, ca. 15-18 ar
Drenge, ca. 17-20 &r

I dette kapitel refererer vi til disse mal-
grupper under et som “den unge atlet”.

Forskningen inden for sportsernaring

er vokset gennem de senere ar, og der
findes i dag flere konsensuserkleringer
om sportsernering til den voksne atlet®.
Farende sportsorganisationer har gennem
en arreekke gjort opmeerksom pé behovet
for sportsernaeringsanbefalinger til den
unge atlet, hvilket dog ikke er nemt at
lave, blandt andet fordi der er praktiske
og etiske udfordringer i at lave forskning
pé unge, og fordi unge ikke folges ad
aldersmeessigt i pubertetsudviklingen.
Ikke desto mindre har Sports Dietitians
Australia (SDA) i 2014 publiceret en “Po-
sition Stand”, der omhandler sportsernee-
ringsanbefalinger til den unge atlet (12-18
ar) ud fra en vurdering af, at der i dag er
tilstreekkelig viden til at ggre det og ud

6 Thomas, D. T. m.fl. 2016 og IOC, 2011.

energiforbrug, der opstar under treening
og konkurrence®. Det er svaert at definere
energibehovet for den unge atlet preecist,
da der er metabolisk variabilitet imellem
individer, og da der er metodiske udfor-
dringer i at estimere bade energiindtag og
energiforbrug. Desuden er det vigtigt at
holde sig for gje, at energibehovet for den
unge atlet vil variere meget, afhengigt af
den totale treeningsmengde, antallet af
konkurrencer og variationen i treenings-
maengde og -intensitet igennem ssesonen’.
I puberteten er det seerligt udfordrende
for drenge at fa deekket det hgje energi-
behov, der opstéar som felge af stor trae-
ningsbelastning og veekstspurt.

7 Desbrow, B. m.fl. 2014.

8 Desbrow, B. m.fl. 2014. og Bass S., Inge K.
2010.

9 Burke, L. M. m.fl. 2001 og Petrie, H. m.fl.
2004.
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Nordiske, men ogsa internationale anbe-
falinger for energibehov til unge atleter

er baseret pa ligninger, der giver et esti-
mat pa hvilestofskifte (Schofield- eller
Henry-ligningen), som ganges med en
aktivitetsfaktor'. Ligningerne er baseret
pé veegt, hgjde og keon inden for et alders-
spaend pa henholdsvis 10-17 ar og 11-18
ar og giver ikke mulighed for at justere ud
fra pubertetsudvikling. Da estimatet pa
hvilestofskiftet ganges med et estimat pa
en aktivitetsfaktor, er det klart, at disse
ligninger kun skal bruges som et sken og
et pejlemeerke pa den unge atlets energi-
behov. P4 Team Danmarks hjemmeside
kan du finde en energiberegner baseret pa
Schofields ligning.

Det er vigtigt at understrege, at man kan
forvente en naturlig vaegtegning (og hajde-
vaekst) i den periode, hvor den unge atlet
modnes. Det vil sige, at der vil veere pe-
rioder, hvor den unge atlets energiindtag
kan forventes at veere storre end energi-
forbruget.

Sker der ingen vaekst, gar pubertetsud-
viklingen meget langsomt, og opleves der
ringe eller manglende traeningsrespons,
ber man som traner overveje, om det
kan skyldes, at atleten spiser for lidt og
saledes oplever lav “energitilgengelig-
hed”.

Energitilgeengelighed er et begreb, der
adskiller sig fra det traditionelle energi-
balancebegreb og har falgende definition:

10 Nordic Nutrition Recommendations 2012,
Henry, CJ. 2005 og Schofield, W. 1985.

ENERGITILGANGELIGHED = TOTALT
ENERGIINDTAG (KJ/KCAL) - ENERGI
FORBRUGT UNDER TRANING (KJ/KCAL)
Begrebet fokuserer pd, hvor meget af
atletens energiindtag der er tilgeengeligt
til andre processer og funktioner i krop-
pen, efter at energiforbruget til treening
er fratrukket. Nér energiindtaget bliver
for lavt, eller nar energiforbruget under
treening stiger, uden atleten samtidig
opjusterer energiindtaget, sa er der meget
lidt energi tilbage til at sikre kroppens
sundhed og veekst. Dette kan forarsage
uhensigtsmessige hormonelle, metabo-
liske og funktionelle tilpasninger samt
pévirke praestationen til treening og kon-
kurrence®.

Forleengede perioder med lav energitil-
geengelighed for unge atleter kan have
sundhedsmessige konsekvenser som
eksempelvis forsinket pubertet, udeble-
ven eller unormal menstruationscyklus,
ringe knogletaethed, lav hgjdevaskst og
oget skadesrisiko, og det kan ogsa fare

til forstyrrede spisemgnstre'?. Den Inter-
nationale Olympiske Komité satte i 2014
fokus pé dette omrade med udgivelsen af
en konsensuserkleering, der peger pa vig-
tigheden af at veere opmeerksom pa atle-
ter, der har lav energitilgeengelighed og
er ramt af "Relativ Energimangel i Sport”
(REM-S)®. REM-S er et syndrom, dvs. en
samling af mange symptomer, der er ud-
last af lav energitilgeengelighed, og som
kan have sundhedsmeessige og potentiel-

11 Mountjoy, M. m.fl. 2014.

12 Bass, S., Inge K. 2010 og Meyer, F. m.fl.
2007.

13 Mountjoy, M. m.fl. 2014.

158 TEAM DANMARK



le preestationsmeessige konsekvenser for
den unge og voksne atlet (se figur 1).

Immun-
forsvaret
Menstru-
ationscyklus

Mave-tarm-
systemet

Hjerte-kar-
systemet

Knogle-
teethed

REM-S

Det
hormonelle
system

Psykologisk

Basal-
stofskifte

jernstatus

Figur 1. Sundhedsmaessige og potentielle pree-
stationsheemmende konsekvenser af REM-S.

Det kan veere sveert at spotte, at en ung at-
let er ramt af REM-S, da symptomerne kan
veere fé eller mange og variere fra person
til person. Men det er afggrende at opdage
REMS-S i tide for at forebygge langsigtede
sundhedskonsekvenser og for at kunne
fastholde/forbedre atletens preestation.

Team Danmark opfordrer tranere og
stottepersoner omkring unge atleter til
at skerpe opmarksomheden og reagere,
hvis der er mistanke om REM-S.

Syndromet kan opsta inden for alle
sportsgrene, men serligt sportsgrene,
hvor lav kropsvegt har betydning for
preestationen. REM-S kan ramme atleter
af begge kan.

Symptomerne kan som sagt vaere svare
at opdage, blandt andet fordi REM-S
ikke ngdvendigvis medfarer veegttab.
Dette skyldes metaboliske tilpasninger,
hvorved det basale stofskifte seenkes,
eller hvor veeksten udebliver. Nogle af de
symptomer, der oftest er mest synlige ved
REM-S, er nedsat treeningsrespons, hyp-
pige skader, humgrsvingninger, nedsat
immunforsvar, treethedsbrud og udeble-
ven/unormal menstruationscyklus, og
for den unge kan det ogsé veere heemmet
vaekst og pubertetsudvikling. Observeres
ét eller flere af disse symptomer, uden
anden arsagsforklaring, bar der reageres.

Team Danmark opfordrer treenere, der
har mistanke om, at en atlet er ramt af
REM-S, til at italeseette observationerne
for atleten og forklare nseermere om syn-
dromet REM-S. Atleten bar opfordres til
en samtale med en sportsdietist, der har
til formal at afdeekke atletens energitil-
geengelighed. Findes energitilgengelighe-
den lav, arbejdes der med at gge atletens
energiindtag med 1.200-2.400 kJ/dag
(300-600 kcal/dag) over 3-6 méneder, af-
heengigt af udgangsniveau. Det kan ogsa
vaere relevant at afdeekke knogledensitet
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(via DXA) og hormonel ubalance samt at
italeseette (og handle pd) eventuel mental
stress omhandlende mad, veegt og krop.

I sveere tilfeelde af REM-S kan det veere
ngdvendigt med en risikovurdering af,
hvorvidt en atlet kan deltage i konkurren-
cer, samlinger, treeningslejre m.v. (se figur
2). Vurderingen bgr veere tveerfaglig og
foretages i samarbejde mellem treenere,
ledere, stattenetveerk, foreeldre, sports-
dieetist og/eller andet sundhedsfagligt

personale. Hvis der er mistanke om spise-
forstyrrelse, bar en klinisk psykolog vur-
dere, hvad udfordringen er for atleten, og
veere en del af behandlingen, safremt der
konstateres en spiseforstyrrelse. Psykolo-
gen bor dermed ogsa indga i beslutningen
om, hvad atleten er klar til at deltage i.
Figur 2 kan anvendes som stgtte for en
sddan risikovurdering.

Du kan laese mere om REM-S pd Team
Danmarks hjemmeside.
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FULD DELTAGELSE

ITRANING 0G KONKURRENCE
(LAV RISIKO FOR REM-S)

KENDETEGN

. svaner med passende
energitilgeengelighed
Normal hormonel funktion
Sund knogletathe m forventet
for sport, alder og etnicitet
Optimal/forventet
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Figur 2. REM-S risikovurderingsmodel.
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Ligesom det kan have sundheds- og pree-
stationsmeessige konsekvenser at spise for
lidt, kan det at spise for meget ogsa give
problemer.

Her er det dog vigtigt at understrege, at
selv om et vagttab eller hjelp til vaegt-
fastholdelse fra sundhedsprofessionelle
kan veare relevant i en periode for en
overvagtig atlet, sa er langvarige restrik-
tioner pa kost ikke anbefalelsesvardige
for overvagtige unge atleter™.

Eksempelvis vil det veere helt fint at
hjeelpe en ung atlet med at nedbringe

en uhensigtsmeessig hgj veegt eller fedt-
masse, hvis der er gode argumenter for

at fremme sundhed og/eller preestation,
séfremt der tilbydes professionel hjalp til
dette (argumentet skal ikke ga p& udseen-
de, f.eks. 7at se bedre ud”).

Treenere og andre voksne omkring unge
atleter bar formidle sunde kostvaner og
vaere med til at sikre, at de unge tilegner
sig et basalt vidensniveau om sund kost,
og til at hjeelpe dem med at omseette den-
ne viden til praksis. P4 den made kan
man forebygge “energi-ubalancer” i begge
retninger.

Det handler om at kommunikere et posi-
tivt budskab om kost i ord og handling,
dvs. veere en rollemodel.

Det er vigtigt at finde en balance imellem
at veeres underfokuseret omkring kost
(ikke italeseette vigtigheden af sund kost
og vaeske, ikke selv overveje, hvad der

puttes i munden og dermed ubevidst
kommunikere usunde vaner til den unge)
og vaere overfokuseret (foresla seerlige
diaster, bede de unge om at teelle kalorier
0SV.).

KROPSOPFATTELSE, SPISEADFARD 0G DEN
UNGE ATLET

Ungdomsarene er en tid med fysisk, so-
cial, emotionel og seksuel udvikling. Alt
dette pavirker, hvordan unge ser pa sig
selv og deres sportslige praestationer. Med
hensyn til ernaering er ungdomsarene
ogsd en vigtig tid, da den unges livslange
forhold til kost opbygges her. Det er vig-
tigt i denne periode at sikre et balanceret
forhold til kost, da unge i pubertetsudvik-
ling i seerlig grad har fokus pa kropsop-
fattelse®. I takt med at der sker fysiske og
emotionelle eendringer i pubertetsudvik-
lingen, gges bevidstheden om kroppen.
Bekymringer om kropsopfattelse starter
tidligt hos bade unge piger og drenge. De
unge drenge er serligt sarbare over for so-
cialt pres om at opné en saerlig maskulin
og muskulgs fysik, mens de unge piger
har praeferencer om at vaere sma og tynde
og opna en lav fedtmasse.

Bekymringer om kropsopfattelse medfg-
rer ofte uhensigtsmaessige kost- og tree-
ningsstrategier og kan fore til forstyrret
spisning. For den unge er der ofte en tro
pé, at disse strategier vil kunne kontrol-
lere deres kropsform, veegt, muskel- og
fedtmasse og sikre dem bade optimal
praestation og en tilfredsstillende opfat-
telse af deres krop. Mange har dog svert
ved at skelne mellem at spise fornuftigt

14 Mountjoy, M. m.fl. 2010.

15 Desbrow, B. m.fl. 2014.
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irelation til preestationsforbedring og at
spise for at opnd idealet om en bestemt
kropsform®.

Det er almindeligt, at unge gar pa kur
eller dizet, men unge atleter med hgje
energibehov er sarbare over for de fysi-
ske og psykologiske konsekvenser af en
sadan adfeerd.

I et studie pa 487 unge kvindelige kon-
kurrencesvgmmere (9-18 ar) rapporterede
60,5% af dem, som havde en gennem-
snitsveegt, og 17,9% af dem, som var
undervaegtige, at de forsggte at reducere
vaegten. Det gjorde de ved at springe mél-
tider over (62%), spise mindre maltider
(77%), kaste op (12,7%), bruge afforings-
midler (2,5%) og bruge vanddrivende
midler (1,5%)".

Bekymringer om kropsopfattelse fylder
seerligt meget hos unge atleter med for-
styrrede spisemgnstre.

Det kan bidrage til udviklingen af forstyr-
rede spisemgnstre hos unge atleter, hvis
de oplever pres fra treenere og foraeldre
om at opné praestationsforbedring eller
opna tab af veegt eller fedtmasse eller op-
lever samfundsforventninger og normer i
visse sportsgrene, som péavirker den unge
atlet til at opné en bestemt kropsform?.

Team Danmarks holdning er, at al ud-
dannelse om kost og alle anbefalinger til
unge atleter bar have som vigtigste for-

16 Bass, S. og Inge K. 2010.
17 Van de Loo, D.og Johnson, M. 1995.
18 Bass, S.og Inge, K. 2010.

mal at leere unge atleter at spise for at sik-
re deres sundhed pé lang sigt. Traenere,
foraeldre og andre stgttepersoner omkring
den unge atlet bar veere opmaerksomme
pa, at kropsvaegt og kropskomposition
kun er ét ud af mange parametre, der kan
sige noget om den unges udvikling.

Treaenere bgr vare fortalere for udvikling
af en positiv kropsopfattelse i miljoet og
bor dermed ikke have overdrevent fokus
pa den unges kropsvegt og kropskompo-
sition — eksempelvis ved at foretage dag-
lige eller ugentlige vejninger. Man bar
ngje overveje formalet, for man maler
veegt og kropskomposition.
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Det er vigtigt at ggre sig klart, hvorfor,
hvor ofte, af hvem og hvordan disse ma-
linger foretages og evalueres, da uhen-
sigtsmeessig handtering af disse mélinger
kan fare til negativ fokusering pé veegt og
krop (se tabel 1).

Det er vigtigt at stgtte den unge atlet i

at forstd og acceptere deres fysiologiske
udvikling i teenagedrene. Mange piger

i puberteten oplever — og har ofte sveert
ved at forsta og acceptere — den naturlige
ggning i fedtdepoter, veegt og hgjde, som
sker i denne fase.

Treeneren bar treede ind og forsgge at
eendre en negativ adfeerd, hvis der i grup-
pen overhgres nedseettende kommentarer
om kropsveaegt og kropskomposition, hvis
der opleves kropsutilfredshed eller pagar
slankekure. Treeneren bgr desuden undga
at igangseette kost- og treenings-strategier
alene med begrundelsen om at &ndre
den unges udseende. Foresld altid en
sadan intervention for den unge atlet med
gode argumenter for sundheds- og/eller
preestationsfremme, og tilbyd den unge
professionel vejledning, hvor der seettes

realistiske mal. Undga at gare det til et
pres.

Treenere og andre ansvarlige ber sgge
professionel hjeelp, hvis der i deres grup-
pe opstér bekymring over en ung atlet,
der udviser en leengerevarende negativ
kropsopfattelse og spiseadfeerd.

ANBEFALINGER OM MAKRO- 0G MIKRO-
NARINGSSTOFFER

Der er ikke megen forskning specifikt
relateret til anbefalinger for makro- og
mikroneeringsstoffer til unge atleter. Der-
for er neeringsstofanbefalinger til unge
atleter baseret pa voksne atleters behov

i kombination med referencevaerdier for
den almene befolkning, ud fra alder og
kon. Anbefalingerne for protein til unge
atleter er let ggede i forhold til ikke-at-
leter, og kulhydratanbefalingerne ligner
dem for voksne atleter, med det nye, at de
justeres afheengigt af treeningsmaeengde og
-fase samt ud fra kropsveegt. Derudover
er der god evidens for, at unge har et gget
behov for jern i veekstspurten, og at det er
relevant at have fokus pa et tilstreekkeligt
indtag af kalk og D-vitamin.

e Forklar de unge atleter, hvorfor vejning er relevant (eksempelvis: for at afdeekke veeske-

tab under treening og for at kunne give dem en anbefaling for vaeskeindtag. Eller for at

folge deres veekst)

e Overvej, hvor ofte disse malinger foretages. Daglige eller ugentlige malinger er ikke

tilrddelige

e Overvej, hvem der vejer og eventuelt méler de unge atleter. Lad ikke treenere foresta vej-

ning, og lad det altid veere uddannet personale, der forestar maling af kropskomposition

e Overvej, hvor vejning/maling foregar. Foretag vejning og maling i aflukket rum — én

atlet ad gangen. "Offentligger” aldrig data om kropsveegt og kropskomposition

Tabel 1. Team Danmarks rad til handtering af veegt og maling af kropskomposition ved unge atle-

ter.
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Protein

Protein er kroppens byggesten og indgar i
opbygningen og vedligeholdelsen af krop-
pens vaev og i funktionelle processer (im-
munforsvar, enzymer, transport m.v.). Der
findes bade animalske og vegetabilske
proteinkilder. Animalsk protein findes i
kad, fisk, fjerkree, ;eg og mejeriprodukter.
Vegetabilsk protein findes iseer i kornpro-
dukter (bred, pasta, gryn) og baelgfrugter.

Ifglge Nordiske Neeringsstofanbefalinger'
bor protein udgere 10-20% af det dagli-
ge energiindtag for bgrn over 2 ar og til
alderen 64 ar. Det svarer til 0,8-1,5 gram
protein per kilo kropsvegt per dag. Anbe-
falingerne er sat ud fra helkropsprotein-
omsatningen (nitrogenbalance-studier).

Studier af unge atleter viser, at de i prak-
sis indtager mere end nedre anbefaling
for den generelle befolkning pa 0,8 gram
protein per kilo kropsvaegt per dag med
indtag pé omkring 1,2-1,6 g/kg/dag®.

Da proteinindholdet i den almindelige
danske kost er relativt hgijt, far langt de
fleste nemt daekket deres proteinbehov
ved en varieret kost med kad, fisk, fjer-
kra, &g og melkeprodukter.

Inden for sportsernaeringsforskningen
findes der, til trods for udvikling af ny
metode til estimering af proteinomseet-
ning i muskelvev (indgivelse af maerkede
aminosyrer, som kan spores pd muskel-
niveau), stadig ingen undersggelser, der
kvantificerer en proteinanbefaling til

19 Nordic Nutrition Recommendations 2012.
20 Desbrow, B. m.fl. 2014.

unge atleter ud fra denne metode. Derfor
danner studier med voksne atleter beleg
for proteinanbefalingerne til unge atleter.
Den voksne eliteatlet anbefales et protein-
indtag i intervallet omkring 1,2-2,0 gram
per kilo kropsvaegt, med hgjere indtag (op
til 2,5 gram per kilo kropsveegt) i perioder
med intensiv treening eller i perioder med
lave energiindtag?'.

I fravaeret af specifikke studier pa unge
atleters proteinbehov er Team Danmarks
anbefaling, at unge atleter fglger anbefa-
lingen for voksne.

21 Phillips, S. M., Van Loon, L. ]. 2011,
Desbrow, B. m.fl 2014 og Thomas, D. T.
2016.
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Anbefalingen er derfor et proteinindtag

i intervallet omkring 1,2-2,0 gram per
dag per kilo kropsvegt for at sikre, at
den unge atlet, saerligt i pubertet og fasen
efter pubertet, indtager protein nok til
vaekst og udvikling og til at sikre optimal
respons pa trening (se tabel 2).

Anbefaling for
proteinindtag

Normalbefolkning
(2-64 ar)

10-20% af det daglige
energiindtag, svaren-
de til 0,8-1,5 g prote-
in per kg kropsvaegt
per dag

Voksne atleter 1,2-20 g per kg krops-
veegt per dag, med
hgjere indtag (op til
2,5 g per kg krops-
vaegt) i perioder med
intensiv treening
eller perioder med

lavt energiindtag

Unge atleter ~1,2-2,0 g per kg

kropsveegt per dag

Tabel 2. Anbefaling for proteinindtag for
normalbefolkning, voksne atleter samt unge
atleter.

For den voksne eliteatlet er det anbefalel-
sesvaerdigt at sprede proteinindtaget ud
over dagen i hyppige maltider, der hver
indeholder en moderat proteinmangde
af hgj kvalitet (cirka 15-20 gram per mal-
tid/0,25 gram protein per kilo kropsvaegt
og proteiner med hgjt indhold af essen-
tielle aminosyrer). Dette geelder saerligt
irestitutionsfasen efter hard treening?.

22 Thomas, D. T. 2016, Phillips, S. M., Van
Loon, L. ]J. 2011 og Tarnopolsky, M. 2004.

Et sddant maltidsmegnster fremmer pro-
teinsyntesen og fremmer veekst af fedtfri
masse. Disse anbefalinger er ogsa tilrdde-
lige for den unge atlet.

Dvs. hellere spise 5-6 maltider dagligt
med et moderat og jevnt fordelt protein-
indtag frem for at indtage store mangder
protein primeert til hovedmaltiderne (se
tabel 3).

I afsnittet "Overfaring af teori til praksis”
findes eksempler pa konkrete restitutions-
maltider til den unge atlet.

Det totale energiindtag er ogsé relevant
at overveje i vurderingen af den unges
proteinbehov, da et utilstreekkeligt ener-
giindtag vil medfere, at det indtagne pro-
tein bliver udnyttet som energikilde frem
for en kilde til opbygning og vedligehol-
delse af kroppens veev, herunder muskel-
vaev®, Omvendt vil et indtag af protein,
der overstiger 2-2,5 gram protein per

kilo per dag, ikke medfere gget mu-
skeltilveekst, men blot medfere, at over-
skydende protein bliver udnyttet til
energikilde?®. Desuden vil et meget hgijt
proteinindtag medfere stor maethed, som
kan gore det vanskeligt at sikre appetit til
at f& daekket et hgjt energibehov.

Det er ikke ngdvendigt at indtage den
ogede meengde af protein i form af for
eksempel proteinbarer eller proteinpul-
ver (sportsprodukter). Proteinindholdet
i den danske kost er som sagt relativt
hgit, og det er derfor nemt at fa deekket

23 Meyer, F. m.fl. 2007.
24 Desbrow, B. m.fl. 2014.
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Morgen | Formiddag/ Frokost | Efter- | Lige Aften
efter treening middag | efter
traening

Typisk dansk maltids-
menster, hvor protein- 32¢g 35¢g 6g 35¢g
indtaget primeert er for- (30%) (32%) (6%) (32%)
delt pa hovedmaltider
Anbefalelsesveerdigt
maltidsmenster for atle- | 20 g 14 g (13%) 22g 15¢g 15¢g 22g
ten. Her fordeles protein- | (19%) (20%) (14%) (14%) (20%)
indtaget over dagen

Tabel 3. Angivelse af samlet proteinindtag for en atlet pa ca. 60 kg, der har et dagligt proteinind-
tag pa 108 g (1,8 g/kg), som fordeles over dagen pa to forskellige mader. Det anbefales, at sprede
proteinindtaget ud over dagen i et mdltidsmonster med 5-6 maltider, der hver indeholder en mo-

derat proteinmeengde (15-20 g).

behovet. Det er dog relevant at pointere, at
der kan veere situationer, seerligt for den
unge atlet i den postpubertare fase, som
gor disse produkter mere bekvemmelige
irelation til den unges travle hverdag og
mange rejser. Her er argumentet for brug
dog "bekvemmelighed” snarere end nad-
vendighed. I fald at den unge atlet gnsker
at benytte et sportsprodukt, kan treener
og atlet sgge information om relevans og
anskaffelse pd Team Danmarks hjemme-
side. Det er vigtigt at treeffe informerede
valg, der minimerer irrelevant brug og
risikoen for indhold af ulovlige stoffer.

Kulhydrat
Kulhydrat er hjernens, nervesystemets og
musklernes vigtigste energikilde.

Det er afgorende for den unge atlets kon-
centrationsevne og treeningskvalitet, at
der er tilstreekkelig med kulhydrat til-
gaengeligt i kroppen.

Det er vigtigt at genopfylde kroppens
kulhydratdepoter (glykogendepoter) mel-
lem treeningspas, da dette sikrer energi
og mental oplagthed til naeste pas. Krop-
pens glykogendepoter (i lever og muskler)
og mengden af glukose i blodbanen er
begraenset, i relation til hvad energifor-
bruget er under traening og konkurrence.
Genopfyldningen af glykogendepoterne
er reguleret af det daglige totale indtag
af kulhydrat samt timingen af indtaget.
Indtag af kulhydrat lige efter treening er
hjeelpsomt for at fremskynde en effektiv

og hurtig genopfyldning af depoterne.
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Nordiske neeringsstof anbefalinger an-
giver, at kulhydrat bgr udgere 45-60%

af det daglige energiindtag for bgrn over
2 ar og for voksne®. Disse anbefalinger
er, som med proteinanbefalingerne, ikke
lavet til den aktive atlet. De seneste 10 ars
forskning inden for sportserneering har
medfert en redefinering af kulhydrat-
anbefalingerne til voksne atleter. Frem
for rdd om at lade ca. 55-65% af energien
komme fra kulhydrat, sa fokuserer de
endrede anbefalinger p4, at atleten skal
spise nok kulhydrat til at mede energifor-
bruget under treening, og at anbefalinger-
ne bor justeres efter kropsveegt®. Der er
ikke meget, der tyder p4, at kulhydrat-
anbefalinger til den unge atlet adskiller
sig fra de nye kulhydratanbefalinger til

25 Nordic Nutrition Recommendations 2012
26 Burke, L. M. m.fl. 2011.

den voksne atlet?””. Anbefalingerne tager
hgjde for daglige eller seesonbetonede
udsving i den periodiserede treenings-/
konkurrenceplan og skal altid fintunes
ud fra feedback fra den individuelle atlet
(se tabel 4).

Litteraturen peger ikke entydigt p4, at
unges veekst og udvikling berettiger en
anderledes kulhydratanbefaling end den,
der findes til voksne atleter. Men det er re-
levant at holde sig for gje, at ovenstaende
kulhydratbehov skal ses i lyset af de trae-
ningsmaengder og konkurrenceforhold,
der er geeldende for unge atleter. Disse kan
veere forskellige fra voksne atleter i form
af anderledes regler, varighed af konkur-
rence og leengde af treeningspas.

27 Desbrow, B. m.fl. 2014.

Anbefaling for kulhydratindtag

Indtag, der sikrer daglig ¢ Lav intensitet eller teknisk baseret aktivitet: 3-5 g/kg/dag

restitution e Traening ved moderat intensitet (f.eks. traening 1-1,5 time/
dag): 5-7 g/kg/dag

e Udholdenhedsprogram eller treening ved moderat til hgj
intensitet (f.eks. treening 1,5-3 timer/dag): 6-10 g/kg/dag

e Meget hardt treeningsprogram (f.eks. treening 4-5 timer/dag):
8-12 g/kg/dag

Indtag under treening/kon- e Hvis kort varighed (0-75 minutter): ikke nedvendigt med

treening/konkurrence, hvor
der er kort restitutionstid
til naeste pas (under 8 ti-
mer)

kurrence noget — eller sma mengder kulhydrat
e Hvis moderat til lang varighed (75 minutter til 2,5 time): 30-
60 g kulhydrat i timen
e >2,5-3 timer: op til 90 g kulhydrat i timen
Indtag umiddelbart efter ¢ 1 g/kg/time (forste 0-4 timer)

Tabel 4. Anbefaling for kulhydratindtag. Burke L.M. m.fl. 2011.
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Kulhydrater findes i hgj grad i ris, pasta,
kartofler, brad, terret frugt og energihol-
dig vaeske som saft, juice og sportsdrik
samt i morgenmadsprodukter som f.eks.
havregryn og cornflakes. Sukker er ogsa
kulhydrat, men et stort indtag af tilsat
sukker er ikke tilradeligt, da sukkerhol-
dige madvarer indeholder lav mengde
af vitaminer og mineraler. Det anbefales
at maks. 10% af det daglige energiindtag
kommer fra tilsat sukker. Hvis den unge
atlet har et energibehov pa under 12.000
kJ/dag, svarer det til 70 gram sukker dag-

ligt. Basisfedevarer som morgenmadspro-

dukter, brgd m.v. bidrager i gennemsnit
med 15% af det samlede indtag af sukker
(her 10 gram), hvilket i dette eksempel

betyder, at der er ca. 60 gram tilsat sukker

tilovers dagligt, svarende til 6 dl safte-
vand eller sportsdrik.

ryr:’
¥ ‘l_

Treenere opfordres til at minde den unge
atlet om at justere kulhydratindtaget
afheengigt af treeningsbelastningen samt
til at hjeelpe og give plads til, at den unge
atlet kan inkorporere strategier i og om-
kring treening, der inkluderer kulhydrat-
kilder og -veesker.

Fedt

Fedt har mange vigtige funktioner i krop-
pen. Det indgér i hormonproduktionen,
er en del af cellernes membraner, er en
forudseetning for, at kroppen kan optage
de fedtoplgselige vitaminer (A, D, E og

K) og de livsvigtige fedtsyrer (n-6 og n-3),
samt sikrer energi til at understgtte vaekst
og modning?.

Fedt bar udgere 25-40% af det daglige
energiindtag for bern over 2 ar og frem
til voksenalderen®. Denne anbefaling
gaelder ogsa for unge atleter.

Det er dog vigtigt at veere opmeerksom pa
typen af fedt, der indtages. Det mattede
fedt, som findes i animalske produkter
som kad, smer, fede mejeriprodukter og
kager, bgr maksimalt udgere ca. 10% af
det daglige energiindtag. Til gengeeld
bar der veere stor fokus pa indtaget af de
umettede fedtsyrer. Anbefalingen er, at
de enkeltumaettede fedtsyrer bgr udgere
10-20% af det daglige energiindtag, og
at de flerumeettede fedtsyrer bor udgere
5-10%. Af sidstnavnte bar n-3-fedtsy-
rerne udgere mindst 1% af det daglige
energiindtag.

28 Petrie, H. m.fl. 2004.
29 Nordic Nutrition Recommendations 2012.
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De umattede fedtsyrer findes i madvarer
som oliven- og rapsolie, ngdder, kerner,
avokado og i fede fisk som sild, laks og
makrel. De livsvigtige n-3-fedtsyrer kan
vaere sveere at finde i kosten, men findes
seerligt i valngdder og i fede fisk (se tabel
5).

Til forskel fra kulhydrat, der kun kan lag-
res i begreensede maengder i kroppen, sa
er kroppens fedtlagre relativt store. Fedt-
lagrene er det starste energidepot for bade
voksne og unge atleter. Det kan tilpasse
sig til udholdenhedstrening og bidrage
med gget forbreending af fedtsyrer og
dermed gore kroppen mindre atheengig
af kulhydrat som energikilde®. Der er dog
ikke behov for at indtage fedt lige efter
treening for at genopfylde fedtdepoterne.
Selv atleter med lav fedtmasse har energi-
lagre til mange timers treening.

I de senere ar har der veeret en gget inte-
resse for, hvilken rolle fedtsyrer i musklen
spiller for preestationsevnen, og hvilken
rolle det spiller at treene pa lave kulhy-
dratdepoter i forhold til at fremme evnen
til at udnytte fedt som energikilde®. Ef-

fekten af sddanne strategier til brug for
unge udholdenhedsatleter er uudforsket.

Unge atleter ber opfordres til at indtage
umettede fedtsyrer som rapsolie, oliven-
olie, pesto, ngdder, kerner, oliven og
avokado og til at spise masser af fed fisk.
Til gengeeld ber de begraense indtaget af
meettet fedt, som findes i fede kadtyper,
kager, friterede madvarer og i fede mejeri-
produkter.

Jern

Jernmangelanaemi er den mest almindeli-
ge og udbredte mikroneringsstofmangel
i verden — og ogsa i Norden®. Blandt atle-
ter er preevalensen af jernmangelansemi
omkring 3%, hvilket er sammenligneligt
med den generelle befolkning. I diagno-
sticeringen af jernstatus hos eliteatleter er
det dog vigtigt at anerkende spektret fra
temte jerndepoter/suboptimal jernstatus
(lave ferritin-niveauer) til jernmangel
(lave ferritin-niveauer samt lav transfer-
rin-meetning) og til jernmangelansemi
(lave ferritin-niveauer, lav transfer-
rin-meetning samt lav haemoglobin).
Suboptimal jernstatus og jernmangel med

30 Shaw, C. S. m.fl. 2010.
31 Hawley, ]. A. 2011.

32 WHO 2012 og Nordic Nutrition
Recommendations 2012.

Anbefaling for indtag af fedtsyrer Findes eksempelvis i
Umeettede * Bor udgere 15-30% af det daglige ¢ Oliven- og rapsolie, ngdder, kerner,
fedtsyrer energiindtag avokado, pesto, fed fisk (f.eks. sild,
laks, makrel)
Maettede e Bor maksimalt udgere 10% af det e Animalske produkter som smer,
fedtsyrer daglige energiindtag fede mejeriprodukter, kager, fritere-
de madvarer

Tabel 5. Anbefaling for indtag af fedtsyrer.
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og uden anami har betydning for elite-
atleter, da det pavirker preestationsevnen
negativt®. De negative effekter har sand-
synligvis at gare med reduceret ilttrans-
port, ATP-produktion og DNA-syntese.

Tomte jerndepoter, uden kliniske symp-
tomer pé jernmangel, er ofte fundet i stu-
dier pa unge atleter og voksne kvindelige
atleter. Herudover er atleter inden for
udholdenhedssportsgrene (serligt langdi-
stancelgbere) og vegetarer i gget risiko for
at opleve lav jernstatus®. En eldre dansk
undersggelse har vist, at omkring 15% af
danske piger har jernmangel®.

En lav jernstatus kan opsta pa grund af et
lavt indtag via kosten, tab via sved, tab af
blod fra mave-tarm-kanalen og fra den hee-
molyse (gdeleggelse af rade blodlegemer
f.eks. under lgb), der kan opstd, nér atleter

har flere treeningspas per dag. Desuden
medferer menstruation et gget jerntab®.

Behovet for jern er gget i veekstperioder.
For bade piger og drenge i alderen 12-16
ar medfarer veekstspurten et gget behov
for jern¥. For pigernes vedkommende
medferer menstruationen desuden et
oget behov. Dette afspejles i De Nordiske
Neringsstofanbefalinger, der har lavet en
beregning pa nordiske unge og voksnes
jernbehov, som ses i tabel 6.

Til trods for et potentielt gget jerntab hos
unge atleter pa grund af treening er der
kun svagt videnskabeligt belaeg for at gge
jernanbefalingerne til unge atleter®®. Dog
anbefales det at prioritere en kost, der
forebygger lav jernstatus. En sddan kost
har fokus pé at sikre, at den unge spiser
jernholdige madvarer, at overveje jern-

33 Rodenberg, R. E. og Gustafson, S. 2007.
34 Deakin, V. 2010.
35 Fodevaredirektoratet 2002.

36 Desbrow, B. m.fl. 2014.
37 Nordic Nutrition Recommendations 2012.
38 Desbrow, B. m.fl. 2014.

Nedenstdende veerdier opfylder jernbehovet for 95% af befolk-
ningen, givet en absorption af jern fra maden pa 15%

Drenge 10-13 ar 9 mg dagligt

Drenge 14-17 ar 12 mg dagligt

Maend 18+ 9 mg dagligt

Piger 10-13 ar

9/19 mg dagligt (afheengigt af om menstruation er indtruffet)

Piger 14-17 ar 18 mg dagligt

Kvinder 18+ ar 19 mg dagligt

Kvinder efter menopause 8 mg dagligt

Tabel 6. Jernbehov for unge og voksne, beregnet ud fra daglige behov og tab (Nordic Nutrition

Recommendations 2012).
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typerne i kosten (der findes to typer af
jern i kosten: heem-jern og non-h&em-jern.
Hem-jern optages bedre end non-haem-
jern) samt at vide, hvad der henholdsvis
fremmer og heemmer jernoptaget i kosten
(se tabel 7).

De Nordiske Neeringsstofanbefalinger er
baseret pa en kost, hvor jernabsorptionen
er pa ca. 15%. Jernabsorptionen fra en
vegetarisk kost er ofte lavere pé grund af
en mindre tilgeengelighed af jern fra ve-
getabilske kilder. Dette peger pa, at unge
atleter, der spiser vegetarisk, har behov
for et jernindtag, der overstiger De Nordi-
ske Neeringsstofanbefalinger.

Jerntilskud bgr kun indtages efter anbefa-
ling fra en sundhedsprofessionel, der har
konstateret en suboptimal jernstatus eller
jernmangel via blodprgve, og som kan
folge interventionen op efter tilskuds-

Team Danmark opfordrer treenere til at
veere opmarksomme p4, at temte jern-
depoter, uden kliniske symptomer pa
jernmangel, opstéar hyppigere hos unge
kvindelige atleter end mandlige. Der er
kun svagt videnskabeligt belaeg for, at
unge atleter har et stgrre jernbehov end
normalbefolkningens.

Unge atleter, og serligt unge kvindelige
atleter, bar opfordres til et jernindtag,
der matcher De Nordiske Neringsstof-
anbefalinger.

Det er anbefalelsesveerdigt at monitore-
re jernstatus pa unge kvindelige atleter
(efter menstruation er indtruffet) og pa
unge atleter, der dyrker udholdenheds-
sport eller er vegetarer. Jerntilskud bar
kun overvejes, hvis der er konstateret en
jernmangel.

perioden.

Forebyggelse af lav jernstatus

Spis nok og | Den daglige kost bgr indeholde rigeligt med jernholdige produkter, som f.eks.

jernholdigt | ked, fisk, fjerkre, gronne grentsager, kornprodukter og terret frugt.

Overvej Heem-jern optages markant bedre end non-haem-jern.

jerntypen Heem-jern findes i redere kgdtyper, indmad (leverpostej), fjerkree (seerligt and), i
fisk — generelt i animalske produkter. Her er optageligheden ca. 25%.
Non-hem-jern findes i ag, linser, bgnner, tgrret frugt, fuldkornsbred, -ris,
-pasta, grenne grontsager, morgenmadsprodukter og tofu — men ogsd i ked og
meelk. Her er optageligheden 2-20%.

Vid, hvad Fremmer af jernoptag: C-vitamin (citrusfrugter, juice, beer, kiwi, broccoli, pe-

der hhv. berfrugt, kél, kartofler) og en ukendt faktor i kad, fisk, fjerkree og eeg, der frem-

hemmer mer optagelsen af non-heem-jern.

og fremmer | Hemmer af jernoptag: fytinsyre (i kerner og groft brgd), polyphenoler (i kaffe,

jernoptaget | te, redvin) og calcium/kalk (meaelkeprodukter).

Tabel 7. Rad til at forebygge lav jernstatus.
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Kalk og D-vitamin

Kalk og D-vitamin er vigtige neeringsstof-
fer, der har betydning for opbygning og
vedligeholdelse af knoglerne. D-vitamin
fremmer kalkoptaget i tarmen og er ngd-
vendigt for en normal kalk-metabolisme.
Barn- og ungdommen er den periode i
livet, hvor knoglemassen opbygges®.
Derfor har et tilstraekkeligt indtag af kalk
og D-vitamin stor betydning for bgrn og
unges knoglevaekst og knogleteethed og
for forebyggelse af knogleskgrhed. ca.
90% af knoglemassen er opbygget ved
18-arsalderen. Hvis den unge atlet ind-
tager for lidt kalk og D-vitamin, kan det
fore til lav knoglevaekst og gget risiko for
knoglebrud under sport®.

De Nordiske Neeringsstofanbefalinger for
henholdsvis kalk og D-vitamin kan ses i
tabel 8.

Som det fremgér af tabel 8, er der ikke
seerlige anbefalinger for kalk for unge fra
14-17 ar. Behovet antages at ligge omkring
900 mg kalk per dag som for 10-13-drige.
Ifglge De Nordiske Neeringsstofanbefalin-

39 Desbrow, B. m.fl. 2014.
40 Meyer, F. og Timmons, B. 2014.

Anbefaling for kalk
6-9 ar 700 mg/dag
10-13 ar 900 mg/dag
Voksne 800 mg/dag
Anbefaling for D-vitamin
2-60 ar 10 png/dag

Tabel 8. Anbefaling for indtag af kalk og D-
vitamin.

ger er der ingen eller meget lille effekt pa
knoglestatus hos unge ved at gge kalkind-
taget med 300-1.200 mg ud over et indtag
pa 700 mg dagligt eller derover. Det ser
dog ud til, at det gor en forskel pa knogle-
status for piger i alderen 11-12 ar at ga fra
et indtag pa omkring 600 mg dagligt til et
indtag omkring 900 mg dagligt*'.

En undersggelse af danskernes kostvaner
fra 2003-2008 viser, at bdde drenge og
piger i alderen 10-17 &r i gennemsnit ind-
tog mellem 986 og 1.207 mg kalk dagligt,
og at voksne mend og kvinder i alderen
18-75 ar indtog ca. 1.046 mg dagligt*?.

Behovet for kalk kan f.eks. deekkes ved
at indtage ca. 500 ml mejeriprodukt samt
et par skiver ost dagligt.

Bgrn og unge med allergi over for mejeri-
produkter anbefales et kalktilskud dag-
ligt efter aftale med leege eller disetist.

Soleksponering er den bedste kilde til
D-vitamin. I vinterhalvaret er denne be-
skeden i Danmark, hvorfor det er en eks-
tra god ide for unge atleter — og seerligt for
de, der treener meget indenders — at spise
en kost med hgjt indhold af D-vitamin,
som findes i iseer den fede fisk (laks, sild

og makrel).

Ud over at pavirke knoglestatus forringer
lav D-vitamin-status preestationsevnen i
form af reduceret muskelstyrke og -kraft

41 Nordic Nutrition Recommendations 2012.
42 Danmarks Tekniske Universitet,
Fodevareinstituttet 2010.
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hos unge atleter*®. Det er derfor hensigts-
maessigt at monitorere D-vitamin-status
pé de unge atleter, der er i hgj risiko for at
mangle vitaminet. Det geelder iser inden-
dersatleter, atleter, der hele vinterhalv-
aret opholder sig i Danmark, atleter med
merk hud og atleter, som ikke spiser fed
fisk. Man kan {4 testet sin D-vitamin-sta-
tus hos egen leege via en blodprgve. Der
bgr kun gives et D-vitamin-tilskud i sam-
rad med en sundhedsprofessionel*.

Team Danmark opfordrer traenere til at

vere opmaerksomme pa, at kalk og D-vi-
tamin er vigtige naringsstoffer for unge

atleters knoglesundhed.

Anbefalingen for kalk er ikke anderledes
end for normalbefolkningen, men treene-
re bor opfordre unge atleter til at priorite-
re at fa ca. 500 ml meelkeprodukt samt et
par skiver ost dagligt. Indtaget kan f.eks.
ske som del af et restitutionsmaltid, hvor
maelkeprodukter i forvejen anbefales pa
grund af proteinkvaliteten.

Monitorering af D-vitamin-status er
relevant hos unge atleter, der er i hgj
risiko for lav status. En justering af D-vi-
tamin-status via tilskud kan veere ned-
vendigt i en periode for at sikre optimal
preestation samt knoglesundhed for den
unge atlet.

ANBEFALINGER FOR VASKE, KULHYDRAT 0G
ELEKTROLYTTER UNDER TRANING

Born og unge er mindre effektive til at
regulere kropstemperatur og har lavere

43 Meyer, F. og Timmons, B. 2014.
44 Desbrow, B. m.fl. 2014.

tolerance over for treening i varme end
voksne atleter. Dette skyldes blandt an-
det, at:

e bgrn har et starre overfladeareal i
forhold til kropsveegt end voksne, som
forarsager en stgrre varmepavirkning
fra miljoet pd en varm dag®.

e bgrn producerer mere varme per en-
hed kropsmasse end voksne under
fysisk aktivitet*.

e bgrns svedkapacitet er betydelig lave-
re end voksnes, dvs. bgrn har ikke sa
god evne til at afgive varme via for-
dampning af sved som voksne®’.

Vaeskeindtag er et vigtigt aspekt af unge
atleters viden om sportsernering. Dette
skyldes blandt andet, at der er en gget
forekomst af overophedning hos unge,
der dyrker sport*. Overophedning hos
unge pavirkes formentlig af den ringere
evne til at regulere kropstemperatur, men
ogsa af faktorer som darlig vaeskestatus,
ungdig fysisk anstrengelse, utilstrak-
kelig nedkeling mellem treeningspas

og uhensigtsmaessige valg i forhold til
bekleedning*. Der er desveerre sparsom
litteratur om, i hvilken grad veeskeindtag
kan reducere risikoen for overophed-
ning hos unge. Der findes dog studier®,
der indikerer, at unge atleter kan opleve
store veesketab (24% af kropsveegt) under

45 Drinkwater m.fl. 1977.

46 Astrand, P. 1952.

47 Shibasaki, M. m.fl. 1997.

48 CDC 2011.

49 Council on Sports Medicine and Fitness
and Council on School Health 2011.

50 Silva, R. m.fl. 2011 og Aragon-Vargas, L.
m.fl. 2012.
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treening og konkurrence. Vaesketab af
denne stegrrelse kan potentielt pavirke
preestationsevnen negativt, hvilket gar
det relevant lejlighedsvist at afdeekke
unge atleters vaesketab under treening®,
men det er vigtigt, at de unge informeres
om, at vejningen alene sker for at kunne
fintune vaeskestrategien i relation til de-
res preestation.

I afsnittet om “Kropsopfattelse, spisead-

feerd og den unge atlet” er det beskrevet,
hvilke overvejelser treeneren bar gare sig
irelation til at handtere en sddan afdeek-
ning, som involverer vejning af den unge
atlet.

Der findes ikke specifikke veeskeanbefa-
linger til unge atleter pa baggrund af en
sddan afdekning, men det giver mening
at forholde sig til de anbefalinger, der er
udarbejdet til voksne atleter. Her anbe-
fales det at undgé en dehydreringsgrad
pé mere end ca. 2% af kropsveegten. Det
skal understreges, at overhydrering — li-
gesom hgj grad af dehydrering — ikke er
tilrddeligt og kan heemme praestationen.
P& Team Danmarks hjemmeside findes et
vaerktgj, som kan hjelpe med at afdeekke
vaesketab og lave en fremadrettet vee-
skeanbefaling i en given situation. Find
vaesketesten her: www.teamdanmark.dk/
Eksperter/Sportsernaering/Vaeskestatus.
aspx

Det er vigtigt at leere den unge atlet prak-
tiske aspekter omkring; 1) hvornar det
er hjeelpsomt at drikke under treening, 2)
hvor meget der bgr drikkes, 3) hvilken

51 Desbrow, B. 2014.

type drik er relevant, og 4) hvor meget
skal indtages efter treening.

Sa ligesom treningsplanen justeres til
den enkelte atlet, bor kost- og vaske-
strategien ogsa tilpasses den enkelte.

Det er sjeldent ngdvendigt at drikke
under treening, der varer mindre end 40
minutter. Nogle atleter har det dog godt
med at fa lidt kelig veeske ind under et
kort treeningspas, hvilket ikke er et pro-
blem. Néar treeningen varer mere end 40
minutter, er det som regel en fordel at
indtage veeske undervejs. Der kan dog
veere situationer, hvor det ikke er muligt
pa grund af karakteren af treeningspasset
eller konkurrencen. Her kan et alternativ
vaere at have fokus pé at starte med at
vaere velhydreret. Det kan man opné ved
at indtage veeske ca. 15 minutter for tree-
ning og finde ud af, hvor meget der kan
drikkes inden traening, hvor man stadig
faler sig tilpas under treening (typisk om-
kring 300-500 ml).

Hvor meget der ber drikkes undervejs,

er meget individuelt. Ofte bliver atleter
anbefalet at drikke efter tgrst, men det er
ikke altid en palidelig guide. Der er ingen
klar evidens for, hvornar praestations-
evnen pavirkes negativt af dehydrering,
men meget tyder pé, at det sker omkring
en dehydreringsgrad svarende til 2% af
kropsvaegten. Det varierer fra individ til
individ, i hvilken grad en atlet taler dehy-
drering, og afhaenger af typen af treening,
samt af hvilke omgivelser man er i.
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Det er derfor en god ide at afdakke den
enkelte atlets vaesketab.

Ofte er det tilstreekkeligt at drikke po-
stevand, men i nogle situationer er det
relevant at tilfgre kulhydrat under trae-
ning for at undga udmattelse, fastholde
intensitet, teknik og fokus. Her anbefales
unge atleter at indtage hurtigoptagelige
kulhydrater. Behovet for kulhydrat under
treening vil afheenge af den unge atlets
indtag af energi og kulhydrat forud for
treening, varigheden og intensiteten af
treeningssessionen og individuel tole-
rance. Generelt vil det veere relevant at
tilfore kulhydrat under treening, nér in-
tensiteten er meget hgj i 1 time, eller tree-
ningen har lang varighed (over 1,5 time).

Kulhydrat kan let tilfares via veesken. For
de yngste atleter i for-pubertet er vand
tilsat almindelig frugtsaft fuldt ud til-
streekkeligt (4-8 gram kulhydrat per 100
ml). For unge atleter, der i takt med sti-
gende alder har et gget svedtab samt flere
og flere rejser, kan sportsdrikke veere en
fordel (pulver indeholdende hurtigopta-
gelige kulhydrater som glukose, fruktose,
sukrose eller maltodextrin; 4-8 gram
kulhydrat per 100 ml samt et indhold af
natrium; omkring 25-70 mg per 100 ml).

Der er ingen evidens for, at unge skulle
have behov for ekstra natrium og andre
elektrolytter. Team Danmark ser derfor
brug af sportsdrik som relevant primeert
for unge efter puberteten, som oplever
stigende svedtab (og dermed et gget tab
af natrium under treening) eller gnsker at
bruge det med argumentet om bekvem-
melighed i relation til rejser og transport.

Det er hensigtsmaessigt at indtage kulhy-
drat i sma portioner gennem treeningen,
da dette vil tilbyde hjerne, nervesystem
og muskler en lgbende ekstra energikilde.
I fald at den unge atlet gnsker at benytte
et sportsprodukt, f.eks. en sportsdrik, sa
anbefales treener og atlet at sgge informa-
tion om anskaffelse pa Team Danmarks
hjemmeside. Det er vigtigt at treeffe infor-
merede valg, der mindsker risikoen for at
indtage ulovlige stoffer.

Efter treening og konkurrence bor der
indtages vaske svarende til ca. 120-150%
af tabt vaeskemangde for at erstatte ve-
sketab.

Ofte néar unge atleter ikke at genetablere
vaeskebalancen fra det ene treeningspas
til det naeste®?, og der bgr derfor gives
seerlig opmaerksomhed til de unges re-
hydreringsstrategier for at fremme et
tilstreekkeligt veeskeindtag i restitutions-
fasen mellem to treeningspas, konkurren-
cer eller ved ophold i varme omgivelser.
Natrium er som sagt den primeere elek-
trolyt, der tabes via sved, og er ogsa rele-
vant at erstatte efter treening. Det sker dog
oftest af sig selv, hvis de unge indtager et
restitutionsmaltid eller hovedmaltid efter
afsluttet treening®.

Team Danmark anbefaler, at treenere har
fokus péa vigtigheden af at sikre veeskeba-
lance, eksempelvis ved at opfordre unge
atleter til altid at have en drikkedunk
med til treening og ved at sikre dem let
adgang til kelig veeske for, under og efter

52 Meyer, F. m.fl. 2012.
53 10C 2012.
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treening. Da der er stor variation i vaeske-
tab blandt unge atleter, opfordres der til
at afdeekke veesketab- og behov pa unge
atleter sidst i puberteten eller i efter-pu-
bertet-fasen. Nar treeningen har hgj in-
tensitet eller lang varighed, kan det veere
relevant at tilfore kulhydrat til veesken
(4-8 gram kulhydrat per 100 ml) for at
sikre, at den unge kan opretholde intensi-
tet, teknik og fokus.

Traenere bgr minde de unge atleter om at
vaere velhydrerede forud for treening og
konkurrence og bar give sarlig opmerk-
somhed til rehydreringsstrategier i situ-
ationer, hvor restitutionstiden mellem to
traeningspas eller konkurrencer er kort.

KOSTTILSKUD

Fornuftig anvendelse af relevante kost-
tilskud kan forbedre preestationsevnen
hos voksne atleter. Effekten og potentielt
langsigtede bivirkninger af disse kost-
tilskud er dog ikke blevet undersggt hos
raske unge, hovedsageligt pa grund af
etiske overvejelser. Pa trods af mangel pa
videnskabelig dokumentation for even-
tuel effekt af kosttilskud til unge atleter
er brugen udbredt blandt atleter under 18
ar*. En rapport fra Fedevareinstituttet fra
2010 viste, at 45% af danske unge mellem
11 og 24 ar indtog et kosttilskud i perio-
den 2000-2004. En del var dog periode-
vise brugere, og multivitamintabletter var
en del af indtaget®.

54 Evans, M. W. Jr. m.fl. 2012 og McDowall, J.
2007.

55 Danmarks Tekniske Universitet,
Fodevareinstituttet 2010.

Folgende kan pévirke unge atleter til brug
af kosttilskud:

e Et folt pres for at opna resultater som
eliteatlet.

e (nsket om at na et bestemt krops-
ideal.

e En impulsiv adfeerd i forhold til mar-
kedsfering eller tilgeengelighed af
kosttilskud.

Selv om unge eliteatleter ikke tror, at
det er ngdvendigt med kosttilskud for at
opnd succes i deres sport, kan de stadig
finde dem vigtige for nogle treeningsmal,
som for eksempel styrketraening®.

Béade Den Internationale Olympiske Ko-
mité og ekspertgrupper, der arbejder med
ernaring til den unge atlet, anser det for
upassende at opfordre unge sportsfolk
under 18 &r til at benytte kosttilskud for
at fremme preestationsevnen®. Dette ind-
befatter ikke klinisk brug af enkeltstden-
de vitamin- og mineral-preeparater (kalk,
jern og D-vitamin), som tages i samrad
med en sundhedsprofessionel for at udbe-
dre en mangel.

Brug af kosttilskud kan leere unge atleter
at tilleegge kosttilskud en effekt pa pree-
stationsevnen, som langt overstiger virke-
ligheden. Unge atleter har potentiale for
langt starre preestationsfremgang ved en
kombination af fornuftig treening, kost og
sgvn og den modning og erfaring i deres

56 Bloodworhth m.fl. 2012.
57 1IOC concensus statement on Sports
Nutrition 2010 og Meyer, F. m.fl. 2007.
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sport, som sker i ungdomsérene®®. Derud-
over kan der veere udfordringer omkring
det at anskaffe sig kosttilskud, som er fri
for dopingstoffer.

Betegnelsen “kosttilskud” opdeler Team
Danmark i tre underkategorier: ”Vitamin-
og mineraltilskud”, "Sportsprodukter”

og "Praestationsfremmende midler” (laes
mere pa Team Danmarks hjemmeside).
Team Danmark er enig i ovenstaende
holdning — med den preecisering, at brug
af sportsprodukter (eksempelvis sports-
drik, energibarer og proteinbarer) i nogle
situationer kan have sin relevans for den
unge atlet (efter puberteten), som rejser
meget og af praktiske drsager ikke har
mulighed for at medbringe litervis af saft,
maelk og anden "rigtig mad” pé treenings-
lejr eller til konkurrence.

Hvis unge atleter alligevel veelger at
benytte kosttilskud (med eller uden do-
kumenteret effekt) ud fra et gnske om at
fremme deres preestation til treening og
konkurrence, bgr de og deres traenere
soge pélidelig information omkring sik-
kerhed og relevans fra kilder, som ikke
har salg for gje. Den viden findes f.eks. pa
Team Danmarks eller Anti Doping Dan-
marks hjemmeside.

Atleter savel som trenere bor vaere klar
over, at indholdet i et kosttilskud kan
variere fra parti til parti og kan indehol-
de stoffer fra dopinglisten — ogsa selv om
det ikke er deklareret pa produktet.

58 Desbrow, B. m.fl. 2014.

Unge atleter, der tager kosttilskud, er,
muligvis uden at vide det, i risiko for at
overtraede anti-doping-reglerne. Det er
WADA”s princip, at atleter altid er an-
svarlige for hvilket som helst stof fundet
i deres krop, uanset hvordan det er kom-
met i kroppen®.

Det anbefales, at klubber og/eller spe-
cialforbund laver en politik for brug af
kosttilskud for at adressere eventuelle
udfordringer i det pageeldende milja.
Retningslinjer kan hjeelpe til at regulere
brugen, og her kan det vaere relevant at
fa sparring fra personer, der arbejder
med sportsmedicin, sportsfysiologi eller
sportsernaring.

FRA TEORI TIL PRAKSIS

Alle raske danskere, inklusive aktive
bern og unge, anbefales at have gode
kostvaner. Fadevarestyrelsens officielle
kostrdd er en god rettesnor til at opna en
sund balance i kosten og til at fremme
den glede og nydelse ved mad, som ogsa
er en vigtig del af det af spise. Rddene
bygger pa solid forskning og forebygger
en raekke livsstilssygdomme som hjer-
te-kar-sygdomme, type 2-diabetes og
kraeft. Kostradene fra 2013 anbefaler, at
man kgber madvarer med Ngglehulsmeer-
ket, som indeholder mindre og sundere
fedt, mindre sukker, mindre salt og flere
kostfibre og fuldkorn. Kostrddene findes
via Fadevarestyrelsens hjemmeside®. Se
figur 3.

59 Desbrow, B. m.fl. 2014.
60 www.altomkost.dk.
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Kostradene kan hjelpe traenere og for-
eeldre til at sikre sig basisviden om sund
kost. Det er relevant, at foreeldre og trae-
nere til den unge atlet ikke kun tenker i
sunde hovedmaéltider, men ogsa planleeg-
ger kosten i hverdagen og i forbindelse
med treeningssamlinger, sa den unge har
mulighed for at indtage sunde mellem-
maltider.

Nar en ung atlet har en treeningsmeaengde
pa otte timer per uge eller derover, opstér
der et gget behov for energi sammenlignet
med almindeligt aktive unge. Hvis treener
og foreeldre er i tvivl, om den unge atlet
indtager nok mad, kan det veere en hjelp
at lave et skgn pa den unge atlets energibe-
hov. P4 Team Danmarks hjemmeside fin-
des der dagskostforslag, der svarer til det
skannede energibehov. Overvej, seerligt for

Spis varieret,
>, iklI:e for meget
og veer fyf'is
akﬁv_

puberteten, om det er relevant at inddrage
den unge i beregningen af energibehovet.

Som neevnt anbefales den unge atlet et
let gget proteinindtag i sammenligning
med den mindre aktive unge. Dette er
nemt at imgdekomme, da proteinindtaget
normalt vil stige i takt med det ggede
energiindtag. Det er dog relevant at sikre
en god fordeling af proteinindtaget over
dagen, saledes at den unge atlet indtager
ca. 5-6 maltider dagligt med 15-20 gram
protein i hvert maltid (gé efter ca. 0,25
gram protein per kilo kropsveaegt i mel-
lemmaltider), snarere end at tilbyde tre
hovedmaltider med stgrre meengder pro-
tein. Tabel 9 viser eksempler pé, hvordan
man kan fa 15-20 gram protein i forskelli-
ge mellem- og hovedmaltider.

i

Spis mere

Figur 3. "De officielle kostrad” fra Fodevarestyrelsen.
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Der er 15-20 g protein i folgende mellem- og hovedmaltider

paleg og ca. 150 g grentsager.

e Morgen: En dl havregryn (30 g) blandet med ca. 20 g almindelige cornflakes, 15 g rosiner, 15
g valngdder, 1 banan i skiver samt 200-250 ml minimeelk.
Frokost: 100-120 g rugbred, gerne smurt med lidt pesto eller plantemargarine. Hertil ca. 60 g

Morgen eller mellemmaltid: 200 dl yoghurt (0,5%) med drys af 0,5-1 dl havregryn, 10 g
torret frugt samt 10 g mandler. Hertil 1 glas juice (175 ml).

e Mellemmaltid: En (grov)bolle (70 g) smurt med lidt pesto. Fyld: 15 g magert paleeg og 15 g
mager ost samt lidt grent (salat og peberfrugt).

Aften: Et hovedmaltid med ca. 100 g tilberedt kad giver, alene fra kadet, ca. 20-25 g protein.
Hertil kommer den mengde protein, der ofte fglger kulhydratdelen. Dvs. der opnas meget
let 15-20 g protein i aftensmaltidet. Husk at fa grentsager med i maltidet (ca. 150 g).

Tabel 9. Forslag til maltider, der indeholder 15-20 g protein.

Restitutionsmaéltider ber prioriteres, nar
den unge atlet har en treeningsmaengde
mellem 8 og 30 timer om ugen. Restitu-
tionsmaéltider er dog kun relevante efter
treening af minimum 1 times varighed, og
néar der ikke kan indtages et hovedmaéltid
inden for 30-45 minutter efter treening.

Tabel 10 viser forslag til restitutionsmél-

tider, som alle indeholder ca. 0,25 gram
protein samt ca. 0,5-1 gram kulhydrat per

kilo kropsveegt. Maelkeprotein er priori-
teret efter treening, fordi det har et hgijt
indhold af valle, som har god effekt pa
muskelproteinsyntesen. En lys bolle med
30-40 gram magert pédlaeg eller ost kan dog
ogsd fint fungere som restitutionsmaltid.

Kulhydratbehovet afhenger af den dag-
lige treeningsmaengde og -intensitet, som
det er beskrevet i afsnittet "Kulhydrat”.
Kulhydratanbefalingen er givet i form af
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Restitutionsmaltid til den unge
atlet, der har:

—mere end 8 timer til neeste pas
— eller hvis der udelukkende har
vaeret styrketraening.

G4 efter ca. 0,25 g protein samt ca.
0,5 g kulhydrat pr. kg kropsveegt
lige efter treening.

Restitutionsmaltid til den unge
atlet, der har:

—mindre end 8 timer til neeste trae-
ningspas — eller hvis der arbejdes
med at oge veegt.

G4 efter ca. 0,25 g protein samt ca.
1 g kulhydrat pr. kg kropsvaegt lige
efter treening.

Til den unge
atlet, der vejer
mellem 45-59 kg

Ca.60g 30g
Disse to maltider indeholder begge:
11-15 g protein samt 22-30 g kul-
hydrat.

4 =
1 s
Disse to maltider indeholder begge:

11-15 g protein samt 45-60 g kul-
hydrat.

Til den unge
atlet, der vejer
mellem 60-74 kg

Disse to maltider indeholder begge:
15-18 g protein samt 30-37 g kul-
hydrat.

-
-

Disse to méltider indeholder begge:
15-18 g protein samt 60-75 g kul-
hydrat.

Til den unge
atlet, der vejer
mellem 75-89 kg

(o
L S

Disse to maltider indeholder begge:
18-22 g protein samt 37-45 g kul-
hydrat.

Disse to méltider indeholder begge:
18-22 g protein samt 75-90 g kul-
hydrat.

Tabel 10. Forslag til restitutionsmaltider.
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gram per kg kropsveegt per dag. F.eks. er
anbefalingen for en ung atlet, der vejer

60 kilo og treener 1,5 time dagligt ved
moderat intensitet, at indtage ca. 5-7 gram
kulhydrat per kilo kropsvaegt per dag
(300-420 gram kulhydrat dagligt).

Tabel 11 giver et billede af, hvilke kulhy-
dratmengder der er behov for, og viser,
hvor i kosten der eventuelt kan justeres.

SAMMENFATNING

Kosten spiller en afggrende rolle for barn
og unge, der er involveret i sport pa et
niveau, hvor treeningsmengden ligger
mellem 8-30 timer om ugen. Kosten er
afgerende for at fremme den unges sund-

hed, vaekst, restitution og preestation og
er vigtig for at forebygge skader.

Et tilstreekkeligt energiindtag er afggren-
de for den unges udvikling. Energibeho-
vet vil dog variere meget, afheengigt af
atletens alder, vaegt og hgjde, treenings-
mengde og -intensitet samt af perioder
med veekst og modning. Det er vigtigt,

at treenere er bekendt med syndromet
REM-S og dets symptomer.

Det er vigtigt at stotte den unge atlet i

at forsta og acceptere den fysiologiske
udvikling i teenagedrene. Mange piger

i puberteten oplever — og har ofte sveert
ved at forsté og acceptere — den naturlige

300 g 400 g 600 g 800 g
Cornflakes/ 45g 45g 60 g med sukker | 80 gmed sukker
havregryn
Rugbred 2 skiver (a 50 g) 3 skiver (a 50 g) 3 skiver (a 50 g) 3 skiver (a 50 g)
Franskbred 1 skive (a 40 g) 2 skiver (a 40 g) 3 skiver (a 40 g) 4 skiver (80 g)
med 2 spsk.
honning
Frugt 1 banan 1 banan 1 banan 1 banan
1 appelsin 1 appelsin 1 appelsin 1 appelsin
1 glas juice 1 glas juice 1 glas juice 1 glas juice
Rosiner 15 dl (20 g) 1dl(40g) 1dl(40g) 1dl(40g)
Sportsdrik/ 1 liter % liter 2 liter 2% liter
saftevand

Pasta/ris (ra

80 g ra pasta/

95 g ra pasta/

130 g réd pasta/

145 g ré pasta/

veegt) med ris og ris og ris og ris og
grontsager 300 g gront 300 g grgnt 200 g grgnt 100 g grgnt
Dessert:

3 dl yoghurt
med 1 dl mysli

Tabel 11. Tabellen viser, hvad hhv. 300, 400, 600 og 800 gram kulhydrat svarer til.
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ggning i fedtdepoter, vaegt og hgjde, som
sker i denne fase. Treeneren bgr undga
at igangseette kost- og treeningsstrategier
alene med en begrundelse om at eendre
den unges udseende. Der ber sgges pro-
fessionel hjeelp, hvis der i en gruppe af
unge atleter opstar bekymring over en
atlet, der udviser en leengerevarende ne-
gativ kropsopfattelse og spiseadfeerd.

Al uddannelse vedrgrende kost ber have
det som det vigtigste formal, at kosten
sikrer sundhed pa lang sigt. Traenere og
andre stgttepersoner omkring unge atle-
ter bor veere opmarksomme p4, at krops-
vaegt og kropskomposition kun er ét ud
af mange parametre, der kan sige noget
om den unges udvikling. Daglige eller
ugentlige vejninger er ikke tilradelige, da
bekymringer om kropsveegt fylder meget

hos unge atleter.

Da der ikke er megen forskning specifikt
relateret til anbefalinger for makro- og
mikronaringsstoffer til unge atleter, er
neeringsstofanbefalingerne til de unge
lavet ud fra voksne atleters behov kom-
bineret med referenceverdier fra den
generelle befolkning ud fra alder og ken.
Anbefalingerne for protein er let ggede

i forhold til ikke-atleter (1,2-2,0 gram
per kilo kropsveegt), og kulhydratanbe-
falingerne ligner dem til voksne atleter
med det nye, at de justeres afthengigt af
treeningsmaengde og -fase samt ud fra
kropsveegt (3-12 gram kulhydrat per kilo
kropsveegt). Anbefalinger for fedt falger
normalbefolkningens. Unge har et gget
behov for jern i veekstspurten, og det er
relevant at sikre, at unge atleter indtager
tilstreekkeligt jern og D-vitamin.
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Team Danmark anbefaler, at treenere har
fokus pa vigtigheden af at sikre veeskeba-
lance. Da der er stor variation i veesketab
blandt unge atleter, bar veesketab og -be-
hov afdeekkes pa unge atleter sidst i pu-
berteten eller i fasen efter puberteten. Nar
treeningen har hgj intensitet eller lang
varighed, kan det veere relevant at tilfore
kulhydrat til veesken (4-8 gram kulhydrat
per 100 ml) for at sikre, at den unge kan
opretholde intensitet, teknik og fokus.
Treenere bgr minde de unge atleter om, at
de bar veere velhydrerede forud for tree-
ning og konkurrence, og bar give serlig
opmerksomhed til rehydreringsstrategier
1 situationer, hvor restitutionstiden mel-
lem to treeningspas eller konkurrencer er
kort.

Det er generelt ungdvendigt for unge
atleter at indtage kosttilskud for at opnéa
preestationsforbedring. Unge atleter til-
leegger ofte kosttilskud en stor effekt,
som slet ikke star mdl med det, som gode
treenings- og koststrategier kan betyde
for praestationsevnen. Treenere og unge
atleter bar veere opmaerksomme pa de
risici, som er forbundet med at indtage
kosttilskud. Klubber og specialforbund,
der arbejder med unge atleter, anbefales
derfor at udarbejde retningslinjer for brug
af kosttilskud.

Ud over de officielle kostrad geelder ne-
denstdende anbefalinger, nar den unge
dyrker sport i otte eller flere timer om
ugen ved siden af generel aktivitet.

ANBEFALINGER

Lad de officielle kostrad udgere fun-
damentet for kosten.

Leer den unge atlet at justere energi-
indtaget, afheengigt af treeningsmaeng-
de og treeningsfase — og veer opmaerk-
som p4, at behovet er gget, nar veekst-
spurten indtreeder.

Undga at fokusere for meget pa krops-
vaegt og kropskomposition. Bekym-
ringer om kropsopfattelse fylder ofte
meget hos unge atleter.
Proteinindtaget bgr fordeles over 5-6
daglige maltider.

Kulhydratindtaget ber justeres afheen-
gigt af treeningsbelastning.

De umaettede fedtsyrer bar prioriteres
i kosten, og de mattede bar begreen-
ses.

Unge atleters kost bgr indeholde kil-
der til henholdsvis jern, kalk og D-vi-
tamin.

Hjaelp den unge med at have fokus péd
at sikre veeskebalancen.
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Born og unge, der har en treeningsmengde, som svarer til Sund-
hedsstyrelsens anbefalinger om at veere aktiv mindst 60 minut-
ter dagligt med moderat til hgj intensitet, ud over almindelige
kortvarige dagligdagsaktiviteter.

Alder: Ca. 5-18/20 ar, begge kon

Erneringsmessigt fokus Hav fokus pa at sikre basis i kosten. En hjelp til foreeldre og
treenere er ikke blot at teenke i sunde hovedmaltider, men ogsa
gore det nemt for barnet og den unge at indtage sunde mellem-
maltider — og sikre, at der er en drikkedunk med i tasken til
sport.

Madplanlegning

Inspiration De 10 kostrad
www.altomkost.dk

Velg gerne madvarer med Neglehulsmaerket.

Lav en sund madpakke. Se mere pd www.altomkost.dk og "Gi”
madpakken en hdnd”.

Find evt. inspiration i pjecen "Hvad skal idreetsaktive bgrn og
unge spise og drikke?”, som gratis kan downloades pa hjemme-
siden www.altomkost.dk

Lees om madplanleegning pa Team Danmarks hjemmeside, hvor
der findes madplanlegningsskemaer.

Tabel 12. Overblik over erneeringsanbefalinger og erneeringsfokus til boern, unge og “den unge atlet”.
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Born og unge i
for-pubertet, der
har en treenings-
mengde mellem
8-15 timer om ugen.

Bern og unge i pubertet,
der har en traenings-
mengde mellem 10-20
timer om ugen.

Alder:
Piger, ca. 11-14 ar
Drenge, ca. 12-16 ar

Alder:
Piger, ca. 10-11 ar
Drenge, ca. 10-12 ar

Unge i efter-pubertet, der har en treeningsmaeng-
de mellem 15-30 timer om ugen.

Alder:
Piger, ca. 15-18 ar
Drenge, ca. 17-20 ar

Der arbejdes videre med basis i kosten.

Der er fortsat behov for hjeelp til madplanleg-
ning fra foreeldre, men inddrag gerne den unge.

Der er et gget energibehov, der kan deekkes ved
indtag af lidt sterre meengder af mad gennem
dagen, samt ved at inkludere et restitutions-
maltid (maltid lige efter treening) i dagskosten.

Vaskeindtag bor vare i fokus (der kan afdek-
kes vaesketab og -behov sidst i pubertear fase;
14-16 ar eller i postpuberteer fase), og det kan
vaere fordelagtigt for den unge at inkludere
kulhydrat under treening pa ugens hardeste
pas —f.eks. i form af saft.

Den unge atlet bgr nu tilegne sig viden om basal
sportsernaring samt forholde sig mere aktivt til
egen kost.

Som i puberter fase er der fokus pa gget energi-
behov, god maltidsfordeling, restitutionsmaltid,
vaeske samt at inkludere kulhydrat under tree-
ning pd ugens hardeste/leengste pas.

Sportsdrik og andre sportsprodukter, der med
argumentet "bekvemmelighed” kan veere hjelp-
somme under treeningslejre, rejser eller i travl
hverdag kan benyttes med information om de
risici, der er forbundet med at indtage det.

@get opmerksomhed pa specifikke ernee-
ringsmaessige behov i den unges sport kan der
arbejdes mere aktivt med (kort restitutionsfase
i konkurrencer, indvejningsstrategi, store vee-
sketab samt symptomer pa lav jern- og D-vita-
min-status eller REM-S).

Lees om vaeske pa Team Danmarks hjemme-
side.

Der findes et veerktgj til at afdeekke veesketab
(laves sidst i pubertet eller i fasen efter puber-
tet). Find ”veeskeberegneren”.

Husk som treener at forholde dig grundigt til,
hvor ofte, af hvem, og hvordan méaling af krops-
vaegt foretages og evalueres, da uhensigtsmees-
sig hédndtering af disse méalinger kan fare til
negativ fokusering pa vagt og krop.

Energibehov kan skgnnes pa Team Danmarks
hjemmeside — og der kan findes et dagskost-
forslag, der matcher.

Tilmeld den unge (og foreeldre) til Team Dan-
marks kursus i "Basal sportserneering” via
Team Danmarks hjemmeside.

Lees om brug og anskaffelse af kosttilskud
(seerligt sportsprodukter) pd Team Danmarks
hjemmeside.
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DE BARENDE PRINCIPPER
Sportspsykologi er i dag en integreret del
af elitesport, og de fleste treenere og atle-
ter anerkender, at toppreestationer kreever
bade tekniske, taktiske og mentale feer-
digheder.

Inden for bagrne- og ungdomsidraet og
talentudvikling har det bevidste og
strukturerede arbejde med psykologiske
feerdigheder endnu ikke opnédet samme
rodfeeste. Her ligger et stort potentiale,
da sportspsykologi, mental treening eller
idraetspsykologi (alle betegnelser for det
samme) kan spille en afggrende rolle i
arbejdet med talentudvikling og veere
med til at optimere atleternes muligheder
for at udvikle sig".

MENTALE FARDIGHEDER KAN TRANES
Sportspsykologi handler blandt andet om
“treening af mentale feerdigheder”, og der
er stor potentiel veerdi i at inkorporere

et struktureret arbejde med udvikling af
mentale feerdigheder inden for talentud-
vikling af bgrn og unge. Tidligere teenkte
nogle, at konkurrencepsyke er noget,
man er fgdt enten med eller uden, men i
dag ved vi, at mentale feerdigheder kan
traenes og udvikles®. Men i praksis ser vi
stadig en misforstdet forskel pa mentale
og tekniske eller andre feerdigheder.

Teenk pa, hvor mange gange vi beder en
ung fodboldspiller om at gve inderside-
spark. Gennem hele karrieren far han lov
at arbejde med det — bade i strukturerede
ovelser og integreret i spillet. Hvis han

fejler, sa beder vi ham treene det mere.
Gor vi det samme med de mentale feer-
digheder? Laver vi lige s& mange gvelser?
Har vi lige sé stor tdlmodighed? Eller
seetter vi en spiller af holdet, der ikke
“har det, der skal til”?

SPORTSPSYKOLOGI HANDLER OM MERE
END KONKURRENCEPSYKE

Der forskes og arbejdes med sportspsyko-
logi over hele verden, og vores viden om
de psykologiske aspekters betydning for
atleters preestationer i sport vokser hele
tiden. I Danmark har sportspsykologien
de seneste 10 ar gennemgaet store foran-
dringer. Tidligere var der mest fokus pa
eliten, mens der i dag er stigende fokus péa
de unge talenter.

Sportspsykologien for bgrn og unge
handlede tidligere alene om at praestere,
men i dag taler vi mere om sportspsy-
kologiens rolle i de unge atleters leering,
udvikling og trivsel.

Tidligere var der primeert fokus pa klas-
siske mentale redskaber (f.eks. spaen-
dingsregulering, malsetninger eller
koncentration, der alle sammen handler
om at kunne preestere pa dagen). I dag an-
befaler vi, at de unge tilegner sig en mere
helhedsorienteret profil, der kan hjelpe
dem med alle de udfordringer, de mader
undervejs i karrieren — bade inden for det
sportslige og inden for andre omrader?.

Sportspsykologien understgtter den ide,
at formalet med talentudvikling er at

1 Abbott, A. og Collins, D. 2004.
2 Vealey, R. S. 2007.

3 Larsen, C.H., Alfermann, D. og
Christensen, M.K. 2012.
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hjeelpe de unge atleter med at tilegne sig
et seet af feerdigheder (tekniske, taktiske,
fysisk, psykologiske og sociale), der kan
hjeelpe dem med at klare vejen fra talent
til elite og med at handtere de udfordrin-
ger og den modstand, de uundgaeligt

vil made undervejs. Unge atleter mader
flere overgange (transitioner) i karrieren
béde i og uden for sporten. Overgange

i sportskarrieren kraever, at atleten kan
omstille sig til nye forhold eller krav
bade i sporten, i skolen, i det sociale liv
blandt vennerne eller i familien — og ofte
samtidigt. Klassiske eksempler er over-
gangen til en bedre klub, et seniorhold, at
flytte hjemmefra, at skifte fra folkeskole
til gymnasium osv. Konsekvenserne for
de atleter, der ikke kan tilpasse sig disse
udfordringer og krav, er ofte, at de drop-
per ud af sporten®.

SPORTSPSYKOLOGI SKAL TILPASSES
MALGRUPPEN

Et stgrre fokus pa sportspsykologiens
rolle i talentudvikling har medfert, at
sportspsykologi for unge er blevet et
selvsteendigt omrédde bade i forskning og
praksis. Nyere undersggelser peger pa,
at kravene til at udvikle sig er kvalitativt
forskellige fra kravene til at preestere.

Det er en helt central ide i aldersrelateret
sportspsykologi, at det mentale arbejde
skal tilpasses de unge talenter. Barn er
ikke bare miniudgaver af voksne, og
unge talenter er ikke “eliteatleter, der
endnu ikke er slaet igennem”.

4  Stambulova, N. 2009.

Unge atleter kan ikke holde til de samme
fysiske belastninger som eldre atleter.
De skal ikke have samme tekniske ud-
fordringer. Og det er ikke de samme
psykologiske feerdigheder, der er vigtige
for at preestere som senior, som er vigtige
for at udvikle sig som junior®. Der er for-
skel pa de udfordringer, der knytter sig
til preestation, og de, der knytter sig til
udvikling. Derfor bgr man stimulere hel-
hedsorienterede psykologiske faerdighe-
der, der bakker op om langsigtet sportslig
udvikling, og ikke bare stimulere feerdig-
heder, der understgtter toppreestationer.
Vi skal kleede den enkelte unge atlet pa
til at hdndtere de udfordringer, der opstar
i dagligdagen med skole og sport, og lige-
ledes til at klare de mange overgange i og
uden for sporten i lgbet af karrieren.

INDHOLD, FORM 0G INDDRAGELSE AF
TALENTMILJBET

Aldersrelateret sportspsykologi er
sportspsykologi tilpasset atleternes alder
og udviklingstrin. Denne tilpasning skal
foregd pa flere niveauer.

I en nyere dansk undersggelse® fremhae-
ver erfarne danske sportspsykologiske
konsulenter, at deres forlgb med unge
atleter er mest vellykkede, nar fokus er
tilpasset de unge; forlgbene sa vidt muligt
foregar ude i talenternes miljger og som
led i den almindelige treening; omgivel-
serne (treener, fysioterapeut, foreeldre
m.fl.) bliver inddraget, og sportspsyko-
logen bruger tid og energi pa at hjelpe
treeneren med at folge op i dagligdagen;

5 MacNamara, A. 2011.
6 Henriksen, K. m.fl. 2014.
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og nar evalueringen af forlgbene primeert
handler om de unges lering og udvik-
ling.

Dette vil ikke se ens ud for alle alders-
grupper, men det peger pa noget vigtigt.
I tilpasningen til aldersgruppen skal vi
have fokus pé fire elementer:

e Indhold: Hvilke mentale feerdigheder
seetter vi fokus pa?

e Form: Hvordan tilretteleegger vi den
sportspsykologiske treening? Hvilke
ovelser passer til méalgruppen? Hvor
bor gvelsen forega?

* Inddragelse af miljget: Hvor meget og
pé hvilken made inddrages miljoet?
Hvem skal vide noget om, hvad de
unge arbejder med? Hvem skal invol-
veres direkte i arbejdet? Hvem skal sté
for arbejdet?

e Evaluering: Hvilken effekt gnsker vi?
Hvordan vurderer vi, om vores ind-
sats har baret frugt?

Dette er spgrgsmal, vi vil forholde os til
undervejs i kapitlet.

KAPITLETS OPBYGNING 0G
FUNDAMENT

Formadlet for dette kapitel er at beskrive
sportspsykologi tilpasset talentudvikling.
Psykologi og pedagogik smelter ofte sam-
men i praksis, fordi psykologien i bgrne-
idreet netop oftest handler om trivsel, leg
og leering. Men ikke her. Vi vil skille det
ad og holde fokus pa sportspsykologien
og primeert pa psykologiske feerdigheder.
Vi vil sdledes ikke gé ind i de unges gene-
relle psykologiske udvikling, treeneroller,
feedbackformer osv. I stedet giver vi et

bud pa, hvilke psykologiske feerdigheder,
der er relevante for unge atleter, og hvor-

dan man som treener kan arbejde med at

udvikle disse feerdigheder.

Fokus er med andre ord pa aldersrelate-
ret mental treening i praksis.

Kapitlet fokuserer pa sportspsykologien
far, under og efter puberteten, og hvad
der er vigtigt at arbejde med i hver af
disse faser, og vi dykker desuden ned i
treenerens rolle som kulturel leder.

Det forskningsmaessige grundlag pa dette
omrade er ikke steerkt. Der er lavet nogle
fd undersggelser af, hvilke psykologiske
feerdigheder, unge, der klarer overgangen
fra junior til senior, besidder og benytter’.
Der er beskrevet overordnede retningslin-
jer for sportspsykologi for unge?, og der er
lavet enkelte interventionsstudier, hvor
man har lavet sportspsykologiske forlgb
for unge og malt pa effekten®. Der er lavet
studier af succesrige ungdomstraenere og
foreeldreroller'®, og der er lavet ganske f&
undersggelser fra et ekspertperspektiv'!.
Den forskning, der findes, er primeert ret-
tet med unge i slut-puberteten og senere,
men ikke mod bgrn tidligt i puberteten
eller fgr. Den er kun i begreenset omfang

7 Bla. Elbe, A. og Beckmann, J. 2006,
Holland, M.].G. m.fl. 2010, Holt, N.L. og
Dunn, ].G.H. 2004, MacNamara, A. m.fl.
2010 og Stambulova, N. m.fl. 2009.

8 Visek, A.J. m.fl. 2009.

9 Bl.a. Harwood, C. 2008 og Wikman, J. m.fl.
2014.

10 Becker, A.]. 2009 og Harwood, C. og
Knight, C. 2009.

11 Henriksen, K. m.fl. 2014.
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foretaget i Danmark eller Skandinavien
og er derfor ikke tilpasset vores bgrne- og
idreetskultur. Den er primeert skrevet til
sportspsykologiske konsulenter, og for in-
terventionsstudiers vedkommende oftest
foretaget med kortsigtet fokus. Meget af
litteraturen stammer i gvrigt fra USA og
handler primeert om, hvordan man und-
gér, at ungdomssport bliver skadeligt for
bgrnene.

Kapitlet bygger pa en god blanding af den
tilgeengelige forskning, vores erfaringer
fra mange &r som sportspsykologiske
konsulenter og “sund fornuft” (her for-
stdet som vores leesning af den generelle
sportspsykologiske litteratur og dens
betydning for bern og unge). Dette er

en solid base, men det er altid vigtigt at

justere og tilpasse sin indsats til den kon-

krete malgruppe af unge atleter og deres
specifikke behov og udviklingsniveau.

Til sidst vil vi gerne understrege, at ka-
pitlet fokuserer pa generelle vigtige feer-
digheder. Enkelte atleter kan have seerlige
udfordringer, der ligger ud over disse. En
gymnast kan udvikle en blokering over
for et bestemt spring. En ung udgvers
foreeldre kan blive skilt, og udeveren kan
blive meget pavirket. Eller et makkerpar

i double i badminton kan blive uvenner.
Individuelle udfordringer kreever indi-
viduelle lgsninger, og det kan vere ngd-
vendigt at involvere en sportspsykologisk
konsulent.

Men meget af det generelle sportspsy-
kologiske arbejde i ungdomsarene kan
ligge hos traneren.
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MODEL FOR ALDERSRELATERET
SPORTSPSYKOLOGISK TRANING

Vi har i figur 1 udvalgt fire centrale ud-
viklingsomrader, som bgrn og unge med
fordel kan tilegne sig pa vejen fra talent
til elite:

e Leeringsferdigheder.

e Sociale feerdigheder.

e Life skills.

* Preestationsfeerdigheder.

Talentudvikling handler forst og frem-
mest om lering og udvikling — dernaest
om praestationer.

De unge har brug for en bred og helheds-
orienteret pakke af psykologiske ferdig-
heder for at handtere karrieren'2.

12 Martindale, R.J.]. og Mortimer, P. 2011.

Preestationsfaerdigheder

Life skills

Sociale feerdigheder

Leerings-

feerdigheder

Figur 1.

Modellen er teenkt saledes: Man starter

i bunden. Fgr puberteten er der saledes
fokus pa leeringsfeerdigheder. Men dette
arbejde slutter aldrig, og man kan med
fordel arbejde med leeringsfeerdigheder
hele karrieren — og sémeend hele livet.
Efterhdnden som atleterne bliver @ldre,
kan man som traener begynde at arbejde
med flere og andre feerdigheder. Hvornar
man praecis introducerer de forskellige
niveauer, folger ikke preecist "for under
og efter puberteten — faserne”. Saledes vil
det f.eks. ofte give mening at begynde at
introducere life skills sidst i puberteten.
I det hele taget skal modellen forstas som
en lgs guide, der ikke fritager treeneren
fra at vurdere, hvornar de enkelte atleter
er klar til naeste skridt.

Verdier

Stresshéndtering

Gameplan og rutiner
3R-modellen

Planlegning
Commitment, kontrol og accept
Selvbevisthed og modgang

Samarbejde
Kommunikation
Sage hjelp — og dele viden

Malsaetninger

Konstruktive evalueringer
Visualisering
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FOR PUBERTETEN: LAERING TRIVSEL
0G SOCIALE FARDIGHEDER

For puberteten er bern sjeldent klar til
decideret mental treening'®. Preestationer
og resultater er i denne alder ikke vigtige
nok til at fokusere pa mentale feerdighe-
der, der underbygger prestation. Denne
fase handler om trivsel, leg og laering.

Nogle bgrn lider allerede i denne alder
af nervgsitet og preestationsangst™, men
dette skal ikke afhjeelpes ved at skeerpe
barnets mentale feerdigheder. Det skal
afhjeelpes ved at skabe et trygt leerings-
miljg med mindre fokus pé praestationer
og resultater. Den maske allervigtigste
opgave for en traener i denne fase er at
skabe et mestringsmiljg® med fokus pé
den enkeltes leering og udvikling frem for
resultater.

13 McCarthy, PJ. m.fl. 2010.

14 Harwood, C. og Knight, C. 2009.

15 Henriksen, K., ]. Hansen, og Hansen, M.
2007 og Stoeber, J., m.fl. 2008.

Fra en sportspsykologisk vinkel giver det
i denne fase mening at introducere det, vi
kalder "leeringsfeerdigheder”. Det er ikke
et ord, vi bruger s tit. Leringsferdighe-
der er: “Feerdigheder, der understgtter
barnenes og de unges leering og udvik-
ling.”

Som traener kan man med fordel begynde
at introducere malsatninger, evaluering
og simple visualiseringsgvelser i fasen
for puberteten for at udvikle de unge atle-
ters leeringsfeerdigheder.

MALSATNING

At arbejde mélrettet ved hjeelp af proces-
maél i bade treening og konkurrence er en
central feerdighed, som alle atleter skal
mestre. Allerede for puberteten kan man

s& smat begynde at introducere dette ar-
bejde.
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Procesmal handler ikke om resultatet,
men om hvad du vil have fokus p4, og
hvordan du vil lgse opgaverne i dagens
treening?.

At sette konkrete procesmal skarper
den unges opmarksomhed og gger kvali-
teten af treeningen. Samtidig retter gode
procesmal fokus netop mod processen
og vaek fra resultatet og kan reducere det
prastationspres, nogle barn oplever i en
alt for tidlig alder.

Mal hjeelper atleten med at rette opmeerk-
somheden mod det, han eller hun skal
forbedre, og fjerner dermed opmeerksom-
heden fra alt muligt andet. Mal opmun-
trer unge atleter til at arbejde i en bestemt
retning og til at give den gas. Pa den
made kan mélsetninger veere med til at
skabe motivation bade i hverdagen og pa
den leengere bane.

Det er kendetegnende for unge atleter, der
arbejder bevidst med mélseetninger, at de:

e Satter egne mal for treening og kon-
kurrence — bade pa kort og lang sigt
(for puberteten dog primeert kortsigte-
de mal for treening).

e Evaluerer primeert pd progressionen
og ikke péa resultaterne.

* Fokuserer pa og gleder sig over egen
udvikling — ogsd i perioder, hvor re-
sultaterne udebliver.

Som treener kan du sagtens bruge mal-
setninger, nar du arbejder med unge

16 Henriksen, K., ]. Hansen, og Hansen, M.
2007.

atleter. Malseetningerne skal blot veere
tilpasset de unge atleters alder og udvik-
lingsniveau. Du kan f.eks. sporge dine
udgvere inden en treening, hvad de gerne
vil leere i dag. Om de kan huske noget fra
sidste treening, som de gerne ville veere
bedre til. Eller om de kan huske noget
fra sidste treening, som de var rigtig gode
til, og som de gerne vil huske at gore igen
i dag. Du kan selv satte dine egne mél
som traener og dele dem med atleterne.
Det kreever, at du formulerer dine mal i
et let sprog, og at du gentager dem mange
gange. En fodboldtrener kan f.eks. sige:
“Husk nu, at vi for tiden arbejder med

at aflevere bolden hurtigt, efter vi har
modtaget den.” P4 et tidspunkt kan han
sé begynde at sporge spillerne: "Er der
nogen, der kan huske, hvad vi iser gver
os pé for tiden?”

Det kan vere en fordel at inddrage for-
@ldrene. Man kan f.eks. informere dem
om, hvilke mal man arbejder med for
tiden, sa de bedre kan stille spergsmal
derhjemme, der bakker op om malene (og
ikke bare “vandt I?” og "hvor mange mal
scorede du?”).

KONSTRUKTIVE EVALUERINGER

Det er en vigtig forudseetning for at ud-
vikle sig at laere at evaluere sine mal, sin
udvikling og sine preestationer. Ineffek-
tive evalueringer forklarer ofte sejre og
nederlag med ydre faktorer som mod-
standere, treenere og dommere, eller de
er urealistisk harde og rammer atleten pa
selvtilliden?’.

17 Sherman, C.P. og Poczwardowski, A. 2005.
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Konstruktiv evaluering betyder i denne
sammenheang, at atleterne primeert fo-
kuserer pa sig selv, pa processen frem
for resultatet, og pa bade hvad de gjorde
godt, og hvad de kan ggre bedre.

Herigennem skaber de leering og fornyet
motivation.

En ung atlet, der anvender konstruktive
evalueringer:

e Evaluerer bade treening og konkurren-
ce (for puberteten dog primeert trae-
ning).

e Evaluerer indsats for resultat.

* Evaluerer iser pé sine procesmal.

e Bruger evalueringen til at saette nye
procesmal og fokuspunkter for den
neeste periode.

Som treener kan du med fordel allerede
tidligt begynde at introducere det at
evaluere konstruktivt. En fodboldtreener
kan f.eks. efter en kamp sperge de unge
atleter, hvad de teenker. Hvis deres svar
kun handler om resultatet, kan man sige:
“Ja, det er rigtigt. Men er der nogen, der
kan huske, hvad vi iseer treener for tiden?
Hvordan gik det med det?”

VISUALISERING

Visualisering er, hvor vi via vores sanser
skaber mentale forestillinger. Man bruger
sd mange sanser som muligt, for at hjer-
nen og kroppen oplever, “at man er der i
virkeligheden.” Visualisering aktiverer
nervebaner og muskler gennem den men-
tale forestilling, som havde man foretaget
handlingerne i virkeligheden. Blot med
mindre styrke. Derved kan man via sine
mentale forestillinger traene specifikke
tekniske feerdigheder?.

Visualisering er en proces, hvor udgveren
bruger sin forestillingsevne til at se sig
selv (et indre billede) udfere eller leere en
feerdighed. Hvis en atlet ikke er lykkedes
med en gvelse eller et teknisk element,
har det stor veerdi at visualisere den kor-
rekte udferelse et par gange, inden han
eller hun prgver igen.

En ung atlet, der har succes med visuali-
sering:

e Eristand til at se sig selv udfere en
beveegelse knyttet til sporten.

18 Henriksen, K., ]. Hansen, og Hansen, M.
2007.
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e Bruger visualisering regelmaessigt i
treening.

* Tor stoppe op i en treening og visuali-
sere et minut.

* Bruger iseer visualisering til indleering
af nye eller vanskelige feerdigheder.

For puberteten kan bgrnene nappe finde
koncentration og ro til separate mentale
treeningssessioner, hvor alle barnene lig-
ger pa madrasser og bliver guidet gennem
leengere visualiseringsgvelser. Til gen-
geeld kan du som treener lave simple visu-
aliseringsgvelser. Nar en gymnast fejler
et spring, kan du f.eks. bede ham lukke
gjnene et gjeblik og se springet igennem
et par gange, inden han prgver igen.

SOCIALE FAERDIGHEDER

Sidst i far-puberteten kan man begynde
at arbejde med at sge bgrnenes sociale
feerdigheder.

Grundlaggende sociale feerdigheder har
endnu sterre betydning end de klassiske
mentale feerdigheder for, om unge atleter
klarer sig op pa seniorniveau med succes.

Unge atleter, der ikke formar at indgé pa
en god made i en traeningsgruppe, ikke
er villige til at indgad kompromiser, ikke
deler viden med holdkammeraterne, eller
ikke formar at samarbejde med treeneren,
ender ofte med at f& det sveert og i sidste
ende med at droppe ud eller blive valgt
fra'®. Det er ikke alle disse ting, man kan
tage fat i allerede i fgr-puberteten, men
man kan begynde i det sma ved f.eks. at

19 Henriksen, K., N. Stambulova, og Roessler,
K.K. 2011.

stimulere bgrnene til at dele viden og
ved at ggre dem opmeerksomme pa deres
kommunikation.

EVNEN TIL AT SAMARBEJDE 0G
KOMMUNIKERE

Elitesport kan vere selvcentreret, og unge
atleter kan gé og fa den tanke, at atleterne
omkring dem blot er deres konkurrenter,
og at de skal holde kortene teet til krop-
pen, sé de ikke gar de andre bedre.

I succesrige talentmiljger deler man vi-
den?’. Det gelder bade treenerne imellem
og atleterne imellem. I disse miljger for-
star bade traenere og atleter, at ’jo bedre
mine treeningskammerater er, jo bedre
bliver jeg selv.”

Derfor er det vigtigt for unge atleter at
udvikle gode evner til at samarbejde, dele
viden og kommunikere.

Unge atleter med hgj evne til samarbejde
og kommunikation:

e Deler viden

* Giver informationer og feedback til
holdkammerater pé en respektfuld
made.

* Statter og opmuntrer holdkammerater
efter fejl eller i modgang.

e GAr lige sd helhjertet ind i de dele af
en treening, som primeert er rettet mod
andre atleter, som de gir ind i de dele
af treeningen, der specifik er rettet
mod noget, de selv er optagede af.

20 Henriksen, K. 2011.
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Teamsamarbejde er komplekst, og man
kan som treener gribe det an pd mange
maéder. Vores holdning er, at man altid
bear starte med det konkrete — det, der
sker pa banen. Hvad gar de enkelte spil-
lere, og hvordan pavirker det de andre
spillere? Hvilken betydning far det, der
sker i relationen mellem dem? Vi anbefa-
ler at starte i kommunikationen (verbal,
nonverbal) og at betragte kommunikation
som en udveksling af ressourcer.

Effektiv kommunikation giver noget til
samarbejdet eller holdet, som flytter hol-
det teettere pa dets mal (f.eks. struktur,
gejst, selvtillid, leering, fokus eller ro).
Ineffektiv kommunikation tager derimod
noget vaek fra samarbejdet eller holdet
(f.eks. gejst eller sikkerhed) og flytter hol-
det veek fra dets mal.

Unge atleter har stor gavn af at blive
bevidste om, hvordan deres adfard og
kommunikation henholdsvis flytter hol-
det taettere pa eller lengere veek fra at na
dets mal.

Konkret kan man som trener f.eks. invi-
tere et par atleter ud pa sidelinjen en gang
imellem og bede dem observere, hvad de
andre kommunikerer (bade sprogligt og
med kropssprog), og hvordan det pavirker
de andre pa banen (hvilke ressourcer det
tilfgjer eller fjerner). Hen ad vejen kan
man lade de unge fortelle, hvad de har
set (give hinanden feedback).

EVNEN TIL AT SBGE HIALP 0G DELE VIDEN
Nogle unge atleter forventer, at treeneren
kommer til dem, nér der er noget, og
afventer treenerens dessiner, hvis der er
noget, de er i tvivl om. De risikerer pa
den made at blive “gaester i egen udvik-
lingsproces”. Men som traner ved man
langtfra altid, hvad atleterne matte vaere
itvivl om.

Derfor er det vigtigt, at unge atleter leerer
at veere proaktive og bede om hjelp.

Unge atleter med evnen til at sgge hjeelp:

* Gartil treeneren i stedet for at vente
p4, at treeneren kommer.

* Sgger at forstd meningen med treening
og @velser.

* Sgger nye input til at blive bedre —
ikke bare fra treeneren, men ogsa fra
andre udgvere og gerne fra mere er-
farne udgvere.

* Har selv dialog med trener, klub eller
forbund i stedet for at lade foreeldrene
have denne dialog.

Som treener kan du stimulere denne evne
blandt andet ved ikke altid selv at tilbyde
hjeelp, ved at signalere, at de unge altid er
velkomne til at komme til dig, og ved at
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rose de atleter, der kommer og sperger el-
ler pd anden méde beder om hjeelp (gerne
mens de andre hgrer det). Samtidig kan
du skabe situationer, hvor du stimulerer
de unge til at dele viden, kigge pé hinan-
dens teknik og give input til hinanden.
Du kan f.eks. lade forsvarerne i en gvelse
forteelle angriberne, hvad de kan ggre
bedre, eller lignende.

PUBERTETEN: LIFE SKILLS,
MODGANG 0G SIMPLE
PRAESTATIONSFARDIGHEDER

I puberteten fortsaetter arbejdet med at
stimulere de unge atleters leeringsfeerdig-
heder og sociale feerdigheder. Efterhan-
den kan du som treener begynde at lave
lidt mere avancerede gvelser, og du kan
introducere begreberne og forteelle lidt
om de forskellige feerdigheder, og hvorfor
de er vigtige. Du kan arbejde med at f3 at-
leterne til at formulere mere langsigtede
mal og dele dem op i delmal samt skrive
dem ned. Du kan prgve at lade atleterne
evaluere deres fremgang pa skrift i for-
hold til deres procesmal og indsats.

Du kan ogsé begynde at introducere

sma gvelser, der specifikt retter sig mod
bestemte feerdigheder. Las os tage kom-
munikation som eksempel. En hand-
boldtraner kan f.eks. bede en gruppe
héndboldspillere spille 4 smé kampe a 5
minutter med henholdsvis 1) ingen kom-
munikation, 2) meget kommunikation, 3)
kun fejlretning, og 4) kun positive udsagn
og ros. Efter hver lille kamp kan spillerne
sé vurdere kampen pa tre parametre: mo-
tivation, leering og preestation (mundtligt
eller i et lille skema).

Kun fantasien saetter greenser for disse
gvelser, men husk, at de skal tilpasses
aldersgruppen, og at bade introduktionen
til og evalueringen af gvelsen skal veere
kort og simpel.

LIFE SKILLS

I lgbet af puberteten oplever mange
unge atleter, at kravene til dem vokser.
Antallet af treeninger stiger, treeninger-
ne bliver mere kreevende, og samtidig
vokser lektiebyrden, skoledagen bliver
leengere, og kravet om at veere social og
“med pé noderne” folger med. I denne
periode oplever mange atleter for farste
gang modgang, f.eks. at ryge pd baenken,
ikke at veere pa niveau med de bedste, at
fa sma skader osv. I denne fase bliver det
relevant at begynde at opbygge udgvernes
life skills.

Life skills forstar vi her som “feerdighe-
der”, der er vigtige for at handtere livet
som ung talentfuld atlet®’.

Det handler iseer om at skabe et liv, hvor
der er fokus pa sport og samtidig plads til
et godt liv ved siden af. Derudover hand-
ler det om at vaere god til at treeffe vigtige
valg, at udfere sin treening med kvalitet,
héndtere modgang og at fa planlagt hver-
dagen, sa det hele haenger sammen. Life
skills danner fundamentet for at kunne
héndtere de endnu hgjere krav, de unge
atleter vil mgde senere i karrieren.

21 Henriksen, K., Diment, G. og Hansen, J.
2011.
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PLANLAGNING

Grundlaeggende planlegningsferdig-
heder handler om at have styr pa dag-
ligdagen, ugen, maneden og sesonen.
Det handler f.eks. om at komme i seng i
ordentlig tid, spise i passende tid inden
treening, og om at fokusere pé skolen, nar
man er i skole, og pa treening, ndr man er
til treening. Dette er vigtige forudseetnin-
ger for at kunne traeene med hgj kvalitet.
Unge atleter har brug for hjeelp til at leere
at planlegge en hverdag med treening,
spisning, hvile, studie, arbejde, familie
og venner. Det handler ogsd om at kunne
prioritere i sin hverdag og treeffe aktive
til- og fravalg.

Unge atleter, der er gode til at planleegge
og prioritere:

e Planlegger frem og forsgger at skabe
overblik over ugens ggremal og muli-
ge udfordringer.

* Leegger en indsats i at blive mentalt
klar til hvert treeningspas.

e Tor prioritere og planlaegge, i overens-
stemmelse med hvad der er vigtigt for
den enkelte.

* Ved, hvordan og hvornér de bedst
genoplader mellem traeningspas.

» Kan reflektere over og acceptere valg
og fravalg i dagligdagen og i lgbet af
seesonen.

Du kan som treener hjelpe atleterne med
at opbygge disse planlegningsferdighe-
der. Det sker langt overvejende gennem
en lgbende dialog. Du kan, nar de er klar
til det, starte med at interessere dig for
alt det, der foregar uden for treeningen.
Du kan sparge, om de har mange lektier,
tilbyde at skeere lidt ned i treeningen i
pressede situationer eller sparge, hvad de
teenker om situationen. Samtidig kan du
begynde at sperge ind til, hvad de ger for
treening, hvordan de gar sig klar til trae-
ning, hvordan de spiser og drikker i lgbet
af skoledagen osv. Det er vigtigt, at denne
dialog ikke far preeg af, at alt skal handle
om sporten. Snarere skal dialogen baere
preeg af interesse for den unge atlets liv
og en refleksion over, hvad det vil sige at
skabe en god balance mellem sporten og

det gvrige liv. Dialogen kan f.eks. handle
om, at det netop er OK, at en udgver tager
med til mormors fadselsdag og skipper
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en treening eller en konkurrence, og om
hvordan vedkommende sé kan bruge
pausen til at finde ekstra energi i naeste
treening.

Sidst i puberteten har mange atleter bade
meget treening og treening af forskellig
karakter. En orienteringslgber har f.eks.
lobepas med kort, lobepas i terreen uden
kort, almindelige lgbepas (interval og ro-
lige pas), styrketreening, smidighedstrae-
ning osv. Dette kreever en treeningsplan
eller som minimum en dialog om priori-
tering og fokus. Unge atleter kan godt tro,
at al treening er lige vigtig.

Som trener kan du med fordel have

en dialog om treningsplanen og f.eks.
sporge atleten, hvilke traningspas der er
vigtigst i den kommende uge, og hvordan
atleten vil sikre et godt udbytte af netop
disse pas.

COMMITMENT

Unge atleter kan have en raeekke motiver
som drivkreeft i deres sport. Det er en stor
styrke, nar de kender deres egne motiver
og ved, hvad der driver dem. Iseer nar de
oplever modgang, resultatmeessig tilbage-
gang eller andet. Commitment handler
om at have hjertet med i elitetilveerelsen,
at engagere sig fuldt ud, at fole sig forplig-
tet over for sig selv, og at prioritere sports-
karrieren®?.

Atleter ved godt, at de skal udvise com-
mitment. Men de ved langtfra altid, hvad
det vil sige i praksis, og hvad du som
traener forventer.

22 MacNamara, A. 2011.

Samtidig er det indimellem sveert, nar
der f.eks. er modstridende motiver, der
alle er vigtige. Maske vil man bade gerne
treene hardt, klare sig godt i skolen, veere
en god ven og veere aktiv i de digitale
feellesskaber.

Unge atleter, der er afklarede omkring
motiver og committede pa elitetilveerel-
sen:

*  Kommer til tiden, er velforberedte og
klar til treening.

e Sgrger for at passe pa sig selv og fa
ordentlig kost, sgvn og vaeske.

e Treener ekstra ved siden af formel
trening.

* Forer treeningsdagbog.

Det er vigtigt at snakke med de unge at-
leter om, at commitment kan have mange
ansigter og se forskelligt ud i forskellige
perioder. Snak med dem om, hvordan
commitment ser ud i forskellige situa-
tioner, f.eks. nar man er foran/bagud,

nar tingene lykkes /ikke lykkes, néar det
regner og bleeser, ndr man er treet, nar der
er eksamensperiode i skolen osv. Lav en
liste over konkrete handlinger, man ger-
ne vil se mere afi treening.

Som treener kan du ogsa designe sméa
gvelser, der skaber rum for refleksion.
Prov f.eks. at lave ekstra harde eller ens-
formige treeningspas. Forteel atleterne,

at formalet er at udfordre dem pa deres
commitment. Tag temaet alvorligt, og
evaluer pa deres commitment efter gvel-
sen (ikke pa hvor mange mal de scorede
eller pé deres tider osv.). Det er en god ide
ogsa at tage denne snak med foreeldrene.
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Du kan f.eks. sige: “Lige nu arbejder vi
med deres commitment. De handlinger, I
kan bide meerke i, er ...”

KONTROL OG ACCEPT

Mange faktorer har indflydelse pd, om en
atlet klarer sig godt og enten vinder eller
taber. Det er nggleudfordring at holde
fokus pa det rigtige, og en ung atlet kan
nemt bruge meget tid og energi pé at teen-
ke over, om han bliver udtaget til et ud-
valgt hold, om det bliver sol eller regnvejr
til naeste konkurrence, om der kommer
store bglger, om foraeldrene kommer med
ud og kigger osv. Alle disse ting kan ga
ud over hans fokus pé at treene rigtigt,
skabe kvalitet i gvelserne eller lade op
mellem treeningerne.

Her arbejder vi med begreberne kontrol
og accept. Hvilke faktorer man kan pavir-
ke, og hvilke man ikke kan.

En atlet med en god forstaelse for kontrol
og accept:

e Ved, hvilke faktorer han eller hun kan
kontrollere, og sgrger for at opna fuld
kontrol over de kontrollerbare fakto-
rer

* Ved, hvilke faktorer han eller hun
ikke kan kontrollere og straeber efter
at acceptere dem og ikke bruge mental
energi pd dem.

Som treener kan du med fordel have en
dialog med dine atleter om kontrol og
accept. Fornemmer du, at en atlet foku-
serer meget pa ting, der ligger uden for
vedkommendes kontrol, kan du f.eks.
udfordre vedkommende og sparge, hvad
han har teenkt sig at gare ved det.

Atleter sidst i puberteten kan du bede
om at lave lister. Farst en liste over alle

Det kan vi styre

Det kan vi IKKE styre

Vores prastation — Hvor godt vi sejler

Opladning til naeste dag og om vi far sovet nok

Energiindtag i lgbet af dagen
Forberedelser og opvarmning pa vand

Forberedelser og opvarmning pa land

Afslapning/opladning pa vand mellem sejladser

At vi far snakket om dagens mal hver dag

At vi evaluerer pa malene hver dag

Fysisk treening, herunder skadesforebyggelse
Hvor meget vi treener alene

Traening pa de sveere dage (rejser, eksamen)
Hvordan vi behandler hinanden i baden

Hvor vi starter pé linjen

Om vi vinder/taber

Vejret (der pavirker, hvad vi kan treene)
Hvem der ellers bliver optaget pa landsholdet
Konkurrenters strategi

Hvor regattaer sejles

Beslutninger fra baneledelse og jury
Traenerskift

Om andre snyder/sejler unfair

Om vi kommer i en protest
Treeningsmengde med andre bade

At der kommer svare dage

Andres kommentarer og meninger

Budgetstarrelse og stotte

Tabel 1.
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de faktorer, der har indflydelse pé, om
de nar deres mal. Dernaest en inddeling
af alle disse faktorer i to kolonner: det,
de kan styre, og det, de ikke kan styre.
Herfra handler det om lgbende at hjeelpe
dem med at rette fokus mod det, de kan
kontrollere.

I tabel 1 ses et uddrag af et skema udfyldt
af en beseetning i en tomands-jolle i sejl-
sport.

SELVBEVIDSTHED OG MODGANG
Selvbevidsthed handler om at kende sig
selv, sin krop, sine reaktionsmgnstre og
sine styrker og svagheder og om herudfra
at treeffe de rigtige valg i dagligdagen,
som er en forudsaetning for at kunne ud-
vikle sig og tilpasse sig de stigende krav
hele vejen gennem sportskarrieren.

I lgbet af puberteten begynder de unge
atleter ofte at mgde mere modstand eller
modgang. Det kan veere i form af en ska-
de, en manglende udtagelse, en periode
med stilstand og lignende.

Man siger, at modgang gar sterk. Det er
ikke ngdvendigvis rigtigt. Hvis en ung
atlet bare mgder modgang, ikke forstar,
hvad der er galt, og ikke tilegner sig feer-
digheder til at handtere modgangen, er
der risiko for, at modgangen far atleten
til at stoppe med sporten. Omvendt kan
modgang i sma doser gare steerk — hvis
man handterer den med en kobling af en
god dialog og en gget selvbevidsthed®.

23 Collins, D. og MacNamara, A. 2012.

Selvbevidste unge atleter:

* Kender deres krop og tor merke efter.
* Forstdr, at fejl og modgang er en del af
leeringsprocessen.

I 1gbet af puberteten begynder unge at

fa mere begreb om sig selv. Som traener
kan du stimulere denne udvikling ved
f.eks. at lave sma gvelser med modgang

i treeningen. En orienteringstreener kan
lave sma intervaller i skoven, hvor enkel-
te poster star forkert, eller lgberne kan

fa forskellige kort, hvor nogle mangler
vigtig information. En badmintontreener
kan lave uretfeerdige hold, bortdgmme et
hold osv. Men denne modgang ma ikke
std alene. Du skal snakke med atleterne
om, hvad de oplevede (uretferdighed,
tvivl, irritation), hvad de havde lyst til at
gore i situationen (give op, skeelde ud), og
hvordan de alligevel kan lykkes med at
holde fokus og keempe videre (f.eks. ved
minde sig selv om maélet, acceptere at det
er hardt indimellem, finde energi ved at
se de andre keempe osv.). Til sidst kan
du sperge dem, hvordan de kan udvise
mentale styrke i lignende situationer i
fremtiden.

SIMPLE PRASTATIONSFARDIGHEDER
Sidst i puberteten kan man sa smat be-
gynde at introducere simple prasstati-
onsferdigheder. Det giver mening fra det
ojeblik, hvor praestationerne begynder at
blive vigtige, og de unge med rette faler
pres. Bemeark med rette. De unge kan jo
fale pres alt for tidligt og ved uveesentli-
ge konkurrencer. Her er lasningen som
neevnt at skabe et stattende miljg med
fokus pa leering frem for praestation. Men
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nar konkurrencen reelt begynder at sner-
pe til, er det tid til at introducere pree-
stationsfeerdigheder. Disse feerdigheder
harer iseer til efter puberteten, hvorfor vi
beskriver dem under denne fase neden-
for.

EFTER PUBERTETEN:
PRASTATIONSFARDIGHEDER,
MENING 0OG VARDIER

Arbejdet med de tidligere neevnte feerdig-
heder harer ikke op efter puberteten. Det

Niveau
(1-10)

er stadig relevant at lave mélsetninger,
og efterhdnden kan man begynde at seette
béde resultat- og procesmal og snakke
om forskellen. Det er fortsat vigtigt med
evalueringer, og de skal sa smat blive
mere strukturerede og gerne skrives ned,
sé atleten kan vende tilbage til dem ved
senere lejligheder.

Figur 2 viser et eksempel pa et simpelt
malseaetningsskema for en ishockeyspil-
ler. Skemaet bygger pé en preestationspro-

Mal Procesmal og
naste | strategier til at na malet
periode

Tekniske feerdigheder
- Slagskud

- Beskytte pucken ved driblinger

Taktiske feerdigheder
- Placering i powerplay

- Bevegelse i opbygningsspil

Fysiske feerdigheder
- Acceleration ved retningsskift

- Udholdenhed

Psykologiske feerdigheder
- Atholde fokus hele kampen

- At kommunikere de andre gode

Life skills
- Genopladning under turnering

- Erneering i dagligdagen

Figur 2.
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fil med en hel liste over tekniske, taktiske
og andre arbejdskrav (venstre kolonne),
hvilket giver et overblik. I eksemplet er
der kun to feerdigheder i hver kategori.
Ofte vil der veere flere, men pas pa, at
listen ikke bliver uoverskueligt lang.

Atleten og treeneren kan udfylde profilen
hver for sig og give atleten “karakterer
fra 1-10 pé hver feerdighed”. De steder,
hvor der er uoverensstemmelser, giver
atlet og traener eksempler, der forklarer,
hvorfor de har scoret, som de har. Pa

den mdde bliver man enige om, hvordan
man skal forstd den konkrete feerdighed.
Alternativt kan man udfylde skemaet i
feellesskab.

Neeste skridt er at udveelge ganske fa feer-
digheder, seette mal for den kommende
treeningsperiode og formulere procesmél
og strategier til at nd disse mal. Man
behgver ikke starte med en praestati-
onsprofil. Man kan godt sammen med
udgverne formulere procesmal pa andre
mader. Formalet med skemaet, som med
al malseetning, er at skabe gget struktur
i treeningen og at rette atletens opmeerk-
somhed mod specifikke mal i treeningen.

Efter puberteten er det fortsat vigtigt at ar-
bejde struktureret med planleegning, gen-
opladning og andre life skills. Arbejdet
med visualisering kan intensiveres lidt
ved f.eks. at lave sma visualiseringsavel-
ser som led i opvarmning. Forhabentlig er
udgverne nu blevet sa gode til at visuali-
sere, at de kan benytte dette redskab til at
holde tekniske faerdigheder ved lige, hvis
de render ind i en skade (ved at visuali-
sere centrale tekniske elementer dagligt,

mens de ikke kan treene fysisk). Men nu
er tiden ogsa kommet til at seette spot pa
preestationsfeerdighederne.

Modsat en dominerende opfattelse af
sportspsykologi mener vi, at deciderede
mentale feerdigheder, der statter op om
preestationer, horer til som det sidste
skridt — som kirsebzarret pa kagen.

Preestationsfeerdigheder bliver serligt
relevante, nar de gvrige lag af feerdighe-
der er nogenlunde indarbejdede. De unge
atleter vil gerne kunne preestere, og de
oplever hurtigt forventninger og dermed
et behov for at kunne handtere pres. Pree-
stationsfeerdigheder handler netop om at

lykkes med at preestere — ogsé under pres.
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Mange atleter tror, at de for at preestere
skal gd ind i konkurrence med en falelse
af stor selvtillid og helt uden bekymrin-
ger. De eftersporger redskaber til at styre
deres tanker og folelser. Men det kan ikke
altid lade sig gore. Tvivl og bekymring

er en naturlig og uundgaelig del af elite-
sport. Vores tanker kan nemt fa deres eget
liv — seerligt under det pres, der f.eks. er
pé en atlet i vigtige konkurrencer og me-
sterskaber.

Unge atleter oplever i disse situationer
myriader af tanker, der er meget svaere at
styre, og som ofte er nye og uvante. Lige-
som enhver megnt har bade en forside og
en bagside, indeholder elitesport pé den
ene side gleede og stolthed, men pa den
anden side ogsa tvivl og bekymring.

Pa startstregen oplever mange unge atle-
ter pa den ene side et staerkt gnske om at
lykkes og en klar tro p4, at det kan lade
sig gore, men pa den anden side ogsa
tvivl, bekymringer eller angst for at fejle
og ikke leve op til forventningerne. Dette
er helt naturligt.

Moderne sportspsykologi tager udgangs-
punkt i, at vi sjeeldent kan styre og kon-
trollere vores tanker og falelser*. Tvaerti-
mod kan en stor indsats for netop at styre
vores tanker og falelser flytte fokus fra
den egentlige opgave — nemlig at prae-
stere. Mens der foregar en indre kamp
for at styre tanker og falelser, passerer
den egentlige kamp (sportskampen) forbi
uden fuldt fokus. I stedet kan man leere

24 Gardner, F. og Moore, Z. 2007.
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at veere til stede i nuet og at registrere og
acceptere ubehagelige tanker og falelser
som noget, der kommer og gar, uden at
keempe mod dem®. Man kan betragte ne-
gative tanker som en radio i baggrunden
og at rette fokus mod opgaven. Her kan
treeneren spille en betydelig rolle. I et gn-
ske om at hjeelpe vil en treener ofte sige:
”Du skal ikke veere nerves” eller “bare
nyd det”. I stedet burde man f.eks. sige:
"Det er helt naturligt at veere nervgs, det
er alle de andre ogsd. Men hvis du holder
fokus pa den opgave, du har traenet gen-
nem lang tid, sa skal det nok gé. Du kan
nyde det bagefter.”

Vi definerer mental styrke som evnen til
at handle i overensstemmelse med sine
vardier og procesmal, selv nar man er
under pres eller mgder modgang og star
ansigt til ansigt med svaere tanker og
falelser.

Dette er kun muligt, ndr man har en solid
bevidsthed om, hvorfor man er i sporten,
og hvad man gerne vil sta for som atlet.

VARDIER

Unge atleter gar igennem en lang reekke
af eksistentielle udfordringer i sporten, i
det sociale liv og i skolen. Det handler om
store spgrgsmaél, sdsom, “hvad vil jeg?”,
“hvad betyder meget for mig?”, "hvem er
jeg, og hvad driver mig?”, "hvad er det
for dremme, der ligger bag mine mal?”,
“hvilke veerdier vil jeg gerne sta for?”
eller “er min sportslige satsning det hele
vaerd?”?®. En ung atlet, der kan svare pa

25 Henriksen, K. og Hansen, J. 2016.
26 I\TE,’S/I‘, M. 2004.

disse spgrgsmal, vil ofte udvise storre
commitment i treeningen, veere mere
villig til at gé sveere situationer i made
og udvise stgrre udholdenhed under
modgang og i overgangen fra junior til
senior?’.

I praksis giver det mening at hjelpe at-
leterne med at formulere veerdier. Veer-
dier afspejler, hvad der er vigtigt og har
veerdi for den unge atlet. Det kan vaere
personlige veerdier som maélrettethed,
beslutsomhed eller mod. Det kan ogsa
veere mellemmenneskelige veerdier som
teamwork eller selvsteendighed. Det er
en fordel, hvis den unge atlet er bevidst
og afklaret om egne veerdier. Malet er at
skabe en sportskarriere, der sd vidt mu-
ligt er i overensstemmelse med atletens
barende veerdier.

Unge atleter, der er afklarede omkring
egne vaerdier:

* Tager til treening — ogsa nar det er
sveert og hérdt.

e Giver ikke op, nar det er svert eller
hardt.

* Har ikke alene fokus pa resultater,
men henter mening og motivation i
jagten pa deres veerdier.

* Mister ikke modet i perioder med
modgang, men holder fokus pa egen
udvikling.

Som traener er det ikke altid let at arbejde
med veerdier, men du kan faktisk gore
en del. Til at starte med kan du jo sperge
ind til den unge atlets vaerdier. Nér en

27 Hansen, J. 2015.
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atlet mgder modgang eller er i en sveer
periode, kan du f.eks. sige: ”Jeg ved godt,
det er hardt for dig. Du har ikke ligefrem
bedt om denne situation, men nu er du 1
den. Hvad vil du sa gerne sté for i denne
situation?”

Derudover kan du begynde at treene dine
atleters evne til at forfglge veerdier i tree-
ningen. Du kan f.eks. lave sma lege, hvor
du giver en gruppe atleter en simpel veer-
di at leve op til (f.eks. "opbakkende kom-
munikation”) og giver en anden gruppe
til opgave at gaette, hvilken veerdi den
farste gruppe efterstreeber. Alt sammen
for at skeerpe de unge atleters bevidsthed
om egne veardier.

3R-MODELLEN

Som statte til udvikling af mental styrke
i treening og konkurrence arbejder vi med
3R-modellen?. I en konkurrence- eller
kampsituation er atleten hele tiden i risi-
ko for at blive kapret af uhensigtsmaessige
tanker og folelser. Uden atleten opdager
det, kan angsten for at fejle fa ham til at
spille for sikkert. Nar atleten prever at
bekempe de negative tanker, far det som
oftest blot den konsekvens, at han mister
fokus pé opgaven og malet.

Ved at treene evnen til at registrere de
tanker og folelser, der dukker op, og ac-
ceptere, at de kommer, har atleten mulig-
hed for at rette fokus tilbage pa opgaven.

28 Henriksen, K. og Hansen, . 2016.

Processen indebarer tre elementer:

* Registrér: at registrere de tanker, fg-
lelser og fornemmelser, der treekker
dig vaek fra fokus pa opgaven og veek
fra ”den, du gerne vil vaere”.

* Release: at acceptere “ubehagelige”
tanker og folelser frem for at keempe
mod dem.

* Refokusér: at rette fokus tilbage pa
opgaven og handle i trdd med dine
vaerdier.

Dette arbejde er ikke let, og det kraever, at
du som traener satter dig for at leere mere
om modellen, og at du traener brugen af
den. Du kan arbejde med elementer af
denne proces. Du kan hjelpe dine udgve-
re med at bemeerke, hvornar deres fokus
smutter veek fra opgaven. Du kan f.eks.
flajte med jeevne mellemrum og bede
udgverne registrere, hvad de teenker pa,
hver gang de hgrer et flgjt. Sammen med
atleterne kan du formulere sma fokus-
punkter, og du kan snakke med dem om,
at de skal rette opmeerksomheden tilbage
pé disse fokuspunkter, nér de opdager, at
fokus er smuttet. Det kan veere “at slutte
armtaget sent” for en svemmer eller “ero-
bre midten” af banen for en squashspiller.
Nar man retter fokus tilbage pa et lille,
men vigtigt delelement, bliver dette en
vej tilbage til fuld fokus pa hele opgaven.
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STRESSHANDTERING

Stress er et kompliceret begreb. Pa den
ene side er stress en sygdom, pd den an-
den side er en vis meengde akut stress
nedvendigt for at prasstere. I dette kapitel
bruger vi begrebet saledes, som det ofte
bruges i sportspsykologien, nemlig som
den oplevelse, man kan fa, ndr man er i
tvivl, om man kan magte en opgave.

Evnen til at hdndtere stress (som f.eks.
pres, forventninger, bekymringstanker og
det fysiske ubehag, en toppraestation ofte
er ledsaget af) er afggrende for at preeste-
re optimalt. Det er forskelligt, i hvor hgj
grad en atlet pavirkes af disse faktorer.

En gget bevidsthed om, i hvilke situatio-
ner der ofte kommer forstyrrende tanker,
hvilke tanker og folelser der ofte kom-
mer, og hvordan man reagerer pa disse
tanker, kan hjelpe atleten til at veere
forberedt og til at acceptere de stressen-
de tanker og finde tilbage til opgaven.

Unge atleter, der er gode til at hdndtere
pres:

e Oplever konkurrencepres som alle
andre, men accepterer, at det er en
naturlig del af konkurrencesport.

* Har formuleret preecise procesmal,
som de kan vende tilbage til, nar der
er pres pa.

e Opretholder opmarksomheden pa
fokuspunkter under konkurrence.

e Har en forstdelse for, hvornar de kan
blive distraheret og af hvad.

God stresshandtering er individuelt for
den enkelte atlet og kan veere sveert at
arbejde med som treener. Men treeneren
kan seatte fokus pa temaet og forbedre
atleternes bevidsthed og feerdigheder. Du
kan f.eks. skabe en dben dialog om, hvor-
dan de oplever pres under harde gvelser
eller vigtige konkurrencer, for derigen-
nem at skabe et billede af, at det er helt
normalt at opleve tvivl og bekymring. Du
kan ogsa iscenesette stressende situati-
oner i treening og sperge ind til, hvordan
atleterne oplever det, og hvad de gor for at
héndtere det.

GAMEPLAN OG RUTINER

Gameplan handler om at have nogle klare
praktiske og mentale strategier og ruti-
ner for tiden op til konkurrence, under
konkurrence og efter konkurrence. Det
skaber ro og fokus.

Atleter, der har en gameplan og er forbe-
redt:

* Har en konsistent fgr-konkurrence-ru-
tine.

* Holder fokus pa det, de selv kan kon-
trollere.

* Tor maerke efter og kan acceptere de
tanker og folelser, der dukker op in-
den start.

* Har forberedt sig pa, hvordan de vil
forholde sig til modgang/modstand i
konkurrencen.

* Ved, hvordan eventuelle holdkam-
merater reagerer, og hvordan de kan
hjeelpe dem kommunikativt.
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Gameplan er en oplagt ting at tage fat pa
som treener. Atletens gameplan er ofte
bundet teet sammen med tekniske og tak-
tiske aspekter. Sammen med atleten kan
man tale om, hvad en god gameplan er,
og opfordre vedkommende til at skrive
den ned. Man kan ogsa interessere sig for
deres konkurrencerutiner og hjelpe dem
med at indarbejde gode rutiner. Sidst
men ikke mindst kan man som traener
sporge ind til, hvad atleten oplever (ten-
ker og faler) inden konkurrence for at
vise, at det er ufarligt at meerke efter.

ORGANISERING AF FORL@B FOR
UNGE ATLETER

Sportspsykologi eller mental treening
kraever som al anden traening systematik,
struktur, regelmeessighed og lgbende
evaluering for at virke. Det vil sige, at
rammerne for at implementere sportspsy-
kologi som en del af treeningen skal veere
pé plads. Det kraever tid at integrere
sportspsykologi fra bunden i en klub eller
et miljg, men det er en god investering pa

29,

lang sig

Den mentale traening ber forega som en
integreret og naturlig del af den daglige
treening.

Visse feerdigheder kan man som treener
sagtens selv arbejde med, og andre kan
man med fordel samarbejde med en
sportspsykologisk konsulent omkring.
Under alle omstaendigheder bgr treeneren
vaere teet involveret i arbejdet. Det er ikke
nok, at en “fremmed” sportspsykologisk
konsulent laver et program for de unge

29 Larsen, C.H. 2015.

i et klasselokale et par aftener. Det skal
med ind pa banen og med ind i treenin-
gen, og traeneren skal med sit engagement
vise, at det er en vigtig del af treeningen.

Du kan gribe den praktiske treening an pa
flere méader, hvoraf vi her vil fremheve to.

SPORTSPSYKOLOGISK DIALOG OM
“NORMALE” BVELSER

Den ene made handler om at stimulere til
mental refleksion og dialog i den almin-
delige treening. Langt de fleste gvelser,
udegverne laver i det daglige, stiller bade
krav til fysik, teknik, taktik og til det
mentale. De kraver f.eks. koncentration,
stresshédndtering, kommunikation eller
andre ferdigheder. Som treener kan du
ganske enkelt huske ikke blot at sperge
ind til de tekniske eller taktiske aspekter,
men ogsa til det mentale, nar du evalue-
rer efter en gvelse.

SPECIFIKKE SPORTSPSYKOLOGISKE
BVELSER

Den anden made er at udvikle sarlige
gvelser, der retter sig mod mentale faer-
digheder. Denne metode indeholder tre
trin. Forste trin er at definere et tema
eller vaelge en konkret faeerdighed ud,
f.eks. at bevare en positiv indstilling i
treening.” Andet trin er at leegge hovedet
i bled og finde pa gvelser og situationer,
der udfordrer de unge i forhold til denne
feerdighed. Man kan arbejde med uret-
feerdige hold, dumme regler, der favori-
serer det ene hold, umulige opgaver og
lignende. Tredje trin er at sikre, at ud-
gverne larer noget af gvelsen. Det kreever
dels, at man lader atleten kende formélet
(at arbejde med jeres indstilling), dels at

216 TEAM DANMARK



man evaluerer pa feerdigheden (hvordan
var jeres indstilling? Hvad betgd den for
de andre? Hvad gjorde du undervejs for at
holde fast i en positiv indstilling?).

I Team Danmark kalder vi det integreret
mental traeening®. Sportspsykologi fun-
gerer bedst, nar det er en naturlig del af
treeningen, og ndr treeneren viser, at det
er vigtigt, f.eks. ved at seette tid af til det i
treeningen.

TRANERENS ROLLE

- DEN KULTURELLE LEDER

P& mange mader handler dette om, at
man som trener ser sig selv som en kul-
turel leder’. Nér traeneren betragter sig
selv som kulturel leder, vil treenerens
rolle reekke langt ud over at tilretteleegge
god treening.

30 Diment, G. og Elsborg, P. 2015.
31 Henriksen, K. 2015.

Treaeneren skal veere medskaber af en
kultur og bliver dermed eksponent for
serlige veerdier i kulturen.

Gennem sin rolle som kulturel leder pé-
virker og udvikler treeneren atleternes
psykologiske karaktertraek, mentalitet,

og feerdigheder. Unsker en treener f.eks.
at udvikle atleter, der treener ved siden

af den formelle treening, er det ikke nok
at sige det. Treeneren skal sikre, at han
har smé samtaler med atleterne om maél,
sa de ved, hvad de skal treene. Han kan
starte dagen med at spgrge atleterne, om
de har faet treenet siden sidst, hvad de har
treenet, hvad de fik ud af treeningen, og
om han kan ggre noget for at hjeelpe dem.
Det handler altsa om at udvise interesse.
Treeneren kan eventuelt offentligt belgn-
ne og anerkende de atleter, der har traenet
ekstra, eller vise sig som rollemodel ved
indimellem at kigge ned pé traeningsba-
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nen uden for den formelle traeningstid for
at signalere, at det, der foregar pa denne
tid, ogsa er vigtigt.

Onsker traeneren, at atleterne meader vel-
forberedte op til treening, geelder det om
at veere nysgerrig i, hvad atleterne har
lavet, lige inden de kom. Han kan spgrge
ind og vise interesse, bruge rollemodeller,
der er gode til at m@de velforberedte op,
og selv komme i god tid, slukke mobil-
telefonen og rette fokus pa treeningen.

En treener, der gnsker at veere en staerk
kulturel leder, bar gennemga folgende
overvejelser, gerne sammen med en
sportspsykolog:

1. Hvilke feerdigheder er seerligt vigtige
i netop min sport og aldersgruppe
(brug gerne modellen tidligere i kapit-
let som inspiration)?

2. Oversat hver af disse psykologiske
feerdigheder til konkrete handlinger.
For eksempel kunne commitment for
en ung atlet vaere at mgde op til tree-
ning i god tid og velforberedst, at treene
ekstra ved siden af den formelle tree-
ning eller lignende.

3. Hvad kreever det af klubben eller mil-
joet at skabe rammer for, at de unge
atleter begynder at engagere sig mere
i disse konkrete handlinger? @nsker
man for eksempel, at atleterne tree-
ner mere ved siden af den formelle
treening, kreever det, at den formelle
treening ikke tager for mange timer, at
der er plads pa anleegget, og at der er
malsetningssamtaler, sa de unge atle-
ter ved, hvad de skal treene.

4. Kan du stgtte op om de feerdigheder,
du gerne vil udvikle, ved at vise dig
som en kulturleder? Hvad kan du som
traener gore for at stotte op om hand-
lingerne, du gerne vil fremskynde hos
de unge atleter? Det kan f.eks. veere at
sporge interesseret ind til feerdighe-
den, rose de udgvere, der i serlig grad
har udvist handlingerne, osv.

MILJBETS ROLLE I SPORTSPSYKOLOGISKE
FORLGBB

I de senere ér er der kommet et gget fokus
pé de unge atleters relationer og den kon-
tekst, som de indgér i*?. De personer (fa-
milie, venner, treenere, leerere og fodbold-
kammerater), der omgiver atleten, har
stor betydning for, hvad det er for nogle
feerdigheder, han besidder, og hvordan
disse bliver udviklet igennem karrieren.
Udvikling sker i relation til andre.

Man kan vere nok sa god en atlet, men
man bliver ikke rigtig god, hvis man ikke
har gode treeningskammerater og far den
nedvendige stotte inden for sporten. Stat-
te er ogsa veaesentlig uden for banen. Det
at saette fokus pa konteksten kaldes et
holistisk og gkologisk perspektiv.

Succesfulde miljger har stagttende tree-
ningsgrupper, hvor der er mulighed for at
blive inkluderet i et treeningsfeellesskab
med steerke rollemodeller. Der er ven-
skaber og stottende kommunikation fra
foraeldre, treenere og det omgivende miljg.
Det geelder ogsa pa det mentale omrade.
Derfor er det vigtigt, at der er stgatte til at
seette fokus pa det mentale omrade. Som

32 Henriksen, K. 2011.
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treener og klub er det vigtigt at serge for,
at der ikke er aldre atleter, andre traene-
re i klubben eller foraeldre, der taler det
mentale ned og latterliggar de atleter, der
abner op og forteeller, at de bliver nervase
eller lignende.

Vi vil ikke gé i dybden med foreeldrenes
rolle her, men foreeldre yder en vigtig
bade praktisk, skonomisk og emotionel
statte. Gode foraeldre skaber gleede og
mindsker stress hos den unge. Men hvis
foreeldrene involverer sig for meget, fo-
kuserer for ensidigt pé resultater og for-
sgger at udleve egne ambitioner gennem
begrnene, er det med til at skabe unedig
stress hos de unge atleter. Det naturlige
foreeldreopger i teenagearene kan i sa
fald ende med at blive et opger med spor-
ten. Og det er synd. Unge har brug for et
frirum fra sporten, nér det i perioder er
sveert. Hvis ikke familien udger det fri-
rum, sd vil mange unge slet ikke have et.

Det vigtigste budskab til klubber og trae-
nere er her, at I har et medansvar for at
skabe gode foraldre.

I er ngdt til at turde tage debatten med
foraeldrene om den gode foraeldrerolle.
I bar reagere, nar foreeldre er overinvol-
verede, raber under konkurrencer eller
skeelder ud efter en fejl.

Det kan veere en god ide at lave en “foreael-
drepolitik”, som kan indeholde:

* Regler, som f.eks. at foreeldre er vel-
komne til konkurrencer, men at de
skal varetage en rolle for hele holdet
og ikke kun for deres eget barn; at
man gerne ma tage kage med, men at
man deler ud, uanset om holdet vin-
der eller taber; at det kun er treeneren,
der giver dessiner til atleterne/holdet
0oSsV.

¢ Goderad, som f.eks. at vise interesse
for sit barn og ikke kun for dets pree-
stationer; ogsa at vise interesse for de
andre atleter pa holdet; at udvise ro
og forstaelse, for man hjeelper sit barn
med at lgse et dilemma, osv.

* Eksempler pé gode spargsmal, for-
eldrene kan stille, som f.eks.: Hvad
var det bedste, du leerte i dag? Hvilke
svaere situationer mgdte du i dag, og
hvordan tacklede du dem? Hvad var
sjovt i dag? Hvad laver I for tiden i
treeningen?

* En overordnet udviklingsplan, som
forklarer, hvorfor I f.eks. har fokus pa
leeringsfeerdigheder og life skills for
preestationsfeerdigheder.

Brug foraeldrepolitikken som udgangs-
punkt for en lgbende dialog med foreel-
drene.
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ANBEFALINGER

Sportspsykologi eller mental treening
kreever, som al anden traening, sy-
stematik, struktur, regelmassighed
og lgbende evaluering for at virke.
Sportspsykologi skal ikke isoleres i
megdelokalet, men tages med ind i tree-
ningen pa banen i form af gvelser. Jo
yngre atleterne er, jo mere simple skal
gvelserne vere, og jo mindre instruk-
tion og evaluering skal der vere.
Sportspsykologi for unge skal have
fokus pa de feerdigheder, de unge har
brug for. Bern er ikke miniudgaver

af voksne, og unge talenter er ikke
“eliteatleter, der endnu ikke er slaet
igennem”.

Mentale feerdigheder er mere end pree-
stationsfeerdigheder. Unge atleter kan
med fordel tilegne sig en bred vifte

af psykologiske feerdigheder, der in-
kluderer leeringsfeerdigheder, sociale
feerdigheder, life skills og preestati-
onsfeerdigheder.

For bgrn og unge atleter er det vigtigt
med en indre drivkraft og vilje til at
treene, keerlighed til sporten, gode
kammeratskaber i sporten, en balan-
ceret identitet, hvor der er plads til at
fole sig som bade menneske og atlet,
og lyst til at tage medansvar for sin
egen udvikling. Far og under puber-
teten vil dette overskygge alt andet i
vigtighed, og den vigtigste opgave for
treenerne og systemet vil veere at sikre
en sddan positiv udvikling.

At satse helhjertet pa sin sport med-
farer gleede og gode oplevelser, men
ogsd perioder med tvivl og bekymrin-
ger eller angst for at fejle og for ikke at
leve op til forventningerne. Dette er
helt naturligt og skal italesaettes som
helt naturligt. Men det kan ogsa blive
for meget. Sker dette for puberteten, er
lgsningen at skabe et trygt miljg uden
for meget fokus pé praestationer. Efter
puberteten er det naturligt at hjelpe
atleterne med at tilegne sig feerdighe-
der i at acceptere denne tvivl og ner-
vgsitet.

Sportspsykologi behgver ikke vere
hemmeligt. Nar du arbejder med feer-
digheder, er det som oftest en fordel
at arbejde med hele holdet/gruppen,
og at andre treenere og foraldre ved,
hvad der arbejdes med, og hvordan de
kan stgtte op om arbejdet.

God talentudvikling handler om
langsigtet udvikling i stedet for tidlig
succes. For og under puberteten ma
det mentale arbejde aldrig handle om
de unges preestationer og resultater. I
stedet bgr mélet her veere, at de unge
trives, udvikler sig og bliver i sporten.
Treeneren er altid en kulturel leder.
Han eller hun vil altid veere ekspo-
nent for at opretholde veerdier i kultu-
ren. Udnyt dette til at skabe en kultur
for videndeling, hvor trenere, ledere,
eliteatleter og unge atleter deler viden
og leerer af hinanden.
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INDLEDNING

Peedagogik er laeeren om teori og praksis
irelation til udvikling af veerdier, viden
og kunnen hos det enkelte individ og
handler bredt om opdragelse, undervis-
ning og uddannelse. De tre omrader er
ikke klart afgreensede, men ses mere i

et samspil. I opdragelse leegges vaegt pa
den holdningsmeessige side af personlig-
hedsdannelsen. Undervisning handler
om principperne for valg af mal, indhold
og metoder, og uddannelse handler om
struktur og organisering af undervisning
og leering pa alle niveauer.

Det paedagogiske fokus i sport er traditi-
onelt rettet mod teori og praksis relateret
til leering af feerdigheder, instruktioner
og treening samt udvikling af atleter og
hold. Men i et bredere og dybere perspek-
tiv, hvor det langsigtede formal med bgr-
ne- og ungdomssporten er talentudvik-
ling, eliteidreet og/eller livslang gleede og
deltagelse i sporten, definerer vi sports-
peedagogik saledes:

Sportspadagogik er leeren om teori og
praksis i relation til udvikling af veerdi-
er, viden og kunnen hos atleter og hold
og handler bredt om tilretteleggelse af
sportslig udvikling og uddannelse.

Pedagogikken henter inspiration fra tre
forskellige kilder:

e Pedagogisk praksis.
e Peedagogisk empiri.
¢ Peedagogisk teori.

Peedagogisk praksis forsyner os med
konkrete erfaringer fra de faktiske hand-
linger, en treener udferer med henblik
pé at fremme en bestemt handlemade og
leering hos atleterne. Peedagogisk empiri
giver os forskningsresultater baseret pa
observation af de paedagogiske forhold,
som opstar i praksis. Peedagogiske mo-
deller, som udspringer fra den padago-
giske empiri, bygger pd antagelser om
mere specifikt peedagogiske forhold,
f.eks. leereprocesser, motivation, barnets
udvikling og sammenhaeng mellem ud-
dannelse og social baggrund. Peedagogisk
teori bidrager med en fortolkning og
systematisering af paeedagogiske begreber
og udsagn og kan have sit udgangspunkt
i f.eks. en historisk, kulturteoretisk, psy-
kologisk, gkonomisk, leeringsteoretisk,
sociologisk og/eller astetisk tilgang.

Peedagogik er dermed praeget af forskelli-
ge historiske stremninger, psykologiske
retninger, sociologi, etik, gkonomiske
forhold og prioriteringer, filosofi og af
den kultur, som omgiver praksis. Den
peedagogiske praksis er ofte et billede af
bestemte menneske- og samfundssyn,
og den sportspaedagogiske praksis og det
teoretiske stasted i Danmark er saledes
ogsa forskellig fra, hvordan den peedago-
giske praksis kan opleves i andre lande
og kulturer.

Begrebet paedagogik og almen paedagogik
er abstrakt og generel. Teorien skal kunne
anvendes bredt i alle undervisnings-, op-
dragelses- og uddannelsessammenhenge,
mens eksempelvis begreber som skolepee-
dagogik, voksenpaedagogik og sports-
pedagogik beskaeftiger sig mere konkret
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med teorier, spgrgsmal, empiri og erfa-
ringer relateret til de specifikke indholds-
omrader, emner og/eller malgrupper.

I fag- og specialpadagogikken beskeef-
tiger man sig konkret med teorier og
sporgsmal vedrgrende det specifikke
indhold (her sporten) samt opfattelser af,
hvorfor og hvordan man underviser i det-
te indhold eller denne malgruppe (bgrn,
unge, talenter, eliteidreetsudgvere). I for-
sgget pé at generere anbefalinger til en
sportspadagogisk praksis bygges viden
pé generelle peedagogiske teorier og erfa-
ringer fra sociologiske, psykologiske og
filosofiske teorier, laeringsteori og natur-
videnskab, teorier genereret pd baggrund
af empiriske studier i sportens verden og
fra treeningspraksis.

Sporten er sarlig ved at veere forbundet
med begreber som konkurrence, prae-
station, spil, leg, gleede, kamp, sundhed,
kropslig leering, frivillighed og med det
olympiske kodeks: “hurtigere, hgjere,
steerkere”. Disse begreber er alle med til
at definere de opfattelser, vi har af, hvor-
dan vi skal treene (undervise), og er der-
med ogsd med til at preege det paedagogi-
ske syn, som ligger — mere eller mindre
bevidst — til grund for praksis.

Underliggende paedagogikken finder vi
det handlingsorienterede begreb didak-
tik, der drejer sig om planlegningsdelen
iundervisning og uddannelse. Didaktik
er leeren om undervisningsmetoder, altsa
treeningens og leeringens teori og prak-
sis. Det er de verktgjer, vi bruger, nar vi
planlegger og gennemfarer en traening.

I den danske idreetslitteratur, som be-

skeeftiger sig med undervisning i idreet,
anvendes begrebet idreetsdidaktik ofte i
et helhedssyn, som leegger sig teet op ad
begrebet peedagogik, hvor planleegning af
en trening ogsa vil inddrage dannelses-
teori, mélovervejelser samt traeeningens
psykologiske og sociokulturelle forudsaet-
ninger. I et helhedssyn pé treening er det
derfor vanskeligt at lgsrive begrebet di-
daktik fra den overordnede pedagogiske
refleksion, og sé bliver betegnelsen didak-
tik neermest synonym med peedagogik.

I denne bog anvender vi begrebet sports-
padagogik, fordi vi anskuer trenings-
praksis i et helhedssyn, hvor der er en
tydelig sammenhaeng mellem kultur,
samfund, viden, malgruppe og tilrette-
leggelsen af treening.

Metoden er den synlige del af de afklare-
de paedagogiske overvejelser. Det er frem-
gangsmadden til at skabe sammenheng
mellem mal og undervisning (treening).

I en helhedsorienteret tilgang til plan-
leegning af treening er svaret pd, hvad og
hvordan vi skal treene, praeget af det pee-
dagogiske stasted, méalgruppen, rammer,
formél og mal, leeringsforudseetninger og
leereprocesser.

Figur 1 skitserer ssmmenhange og gen-
sidig pavirkning mellem eksempelvis
kultur, samfund og videnskab, og hvilken
betydning det har pa pedagogikkens
teori og praksis, og hvordan atleternes
forudseetninger og treeningens kontekst
bar pavirke treening i praksis — og der-

med treenerens praksis.
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Psykologi
Historie
Sociologi
Etik
Okonomi
Kultur
Filosofi
Astetik

PADAGOGIK

Undervisning
Opdagelse
Uddannelse

DIDAKTIK

Undervisningens og
leeringens teori og praksis

Leringsforudsatninger — rammefaktorer — mal —
indhold - lzereprocessen - evaluering

Figur 1. Relationen mellem paedagogik, didaktik, metodik og andre videnskaber. (Efter Ronholt, H.
og Peitersen, B. 2008 og udvidet med Hiim og Hippes kategorier fra deres didaktiske relationsmo-

del. (Hiim og Hippe, 2007).

TRANEREN I EN
SPORTSPADAGOGISK PRAKSIS
Meget er blevet skrevet, undersagt og
sammenlignet i forsgget pé at beskrive
den kvalificerede treener, og to tilgange
er blevet defineret. Den ene forholder sig
til videnskaben om at treene (The Science
of Coaching) og den anden til kunsten at
treene (The Art of Coaching).

Videnskaben om at treene er de aspekter,
som f.eks. kan blive erhvervet gennem
leering af fysiologi, biomekanik, psykolo-
gi, treeningsplanleegning samt sportens
krav. Eller den kan vaere udviklet gennem
mindre formel leering via mentorer eller
mesterleerere.

Kunsten at treene er de aspekter af traene-
rens praksis og adfeerd, som er mere af-
heengig af treenerens individuelle person-
lighed, relationen og interaktionen med
atleterne og andre omkring sporten.

Treenere har forskellige baggrunde. De
er preeget af forskellige kulturer og har
forskellige personligheder og erfaringer,
som influerer pa deres udvikling af den
sportspedagogiske praksis og treenerstil,
men trods individuelle variationer har
studier af praksis identificeret folgende
feerdigheder.
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Alle treenere skal veere i stand til:

e At kommunikere effektivt med deres
atleter for at identificere atleternes
behov, interesser og mal og for at kun-
ne give informationer og konstruktiv
feedback. Kommunikation er tovejs og
indeholder ogsa at kunne lytte aktivt
og interesseret.

e At planlaegge og organisere trening
og programmer, som mgder atleternes
behov via guidet udvikling. At kunne
planlaegge systematisk er ngglen til at
sikre, at atleterne opndr deres mal og
udvikler sig i idreetten.

e At analysere, evaluere og vurdere
preestationer og traeeningsindsats, sa-
vel atleternes som egen praestation og
udvikling. Treneren skal demonstre-
re gode analytiske evner i relation til
tekniske og taktiske aspekter og til at-
leternes fysiologiske og psykologiske
tilstand. En signifikant del af dette er
treenerens refleksioner i praksis, mens
de traener, og om praksis for og efter
treeningssessionen.

Selv treenere pa allerhgjeste niveau neev-
ner ovenstdende som grundlaeggende
treenerfeerdigheder og kompetencer og
identificerer endvidere vigtigheden af in-
struktion og feedback-feerdigheder, hvor
man sikrer, at ngglepunkter er forstaet og
giver mening for atleten.

Grundlaeggende er det dog vigtigt at
huske p4, at treening deekker over og er
afheengig af en variation af kontekst,
niveau, miljg, tid, malgruppe og mal. En
enkelt feerdighed kan ikke identificeres
som veerende vigtigst eller generaliseren-

de for treenerrollen. Kvalificeret treening
— og dermed traenerrollen — kan kun
sammenlignes og bestemmes over tid og
omstendigheder.

En treener, der udforer kvalificeret tree-
ning, har desuden fglgende karakteristi-
ka:

e Giver jeevnligt feedback og inkorpo-
rerer mange tilskyndelser og input
undervejs.

e Giver kvalificerede korrektioner og/
eller re-instruktioner.

e Stiller kvalificerede sporgsmaél for
afklaring.

e Erengageret i instruktionerne og
arbejder hele tiden p4 at kvalificere
disse.

e Organiserer treeningsmiljget for at
opnéd sammenhang og orden.

Opsummerende skal en treener kunne:

e Planlegge.

e Organisere.

e Opbygge relationer.

e Give feedback og forklare.

e Stille relevante spgrgsmal og lytte.

e Observere, analysere og skabe synte-
se.

e Evaluere og reflektere.

I et sportspeedagogisk perspektiv skal
treenerne sdledes kunne analysere og ska-
be syntese med det overordnede peeda-
gogiske syn, som han/hun og kulturen er
preeget af. Derneest skal treeneren kunne
arbejde fagdidaktisk, hvilket indebeerer
at kunne planlaegge treeningens hvordan,
hvorfor og hvornar ud fra et helhedssyn,
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hvor atleternes laeringsforudsetninger,
rammefaktorer omkring treeningen, tree-
ningens mal, indhold, laereprocessen og
evaluering heenger sammen.

EN SPORTSPADAGOGISK MODEL
Den sportspedagogiske model i figur 2 er
en oversigt over de forskellige kategorier,
der ligger til grund for planlegning og
gennemforelse af kvalificeret treening.

@verst star de tre kategorier: malgruppe,
rammer og leringsforudsetninger, som i
denne model er lagt over relationen og de
mere praktiske kategorier som mal, ind-
hold, metode, evaluering og refleksion.
Den specifikke mélgruppe, rammerne og
leeringsforudsaetninger er betingelsen for,
hvordan treeneren skal megde atleterne,
og hvordan traeningen skal planlegges og

gennemfares.

I treening af bern og unge bor treeneren
altid made atleten og holdet pa en made,
der i situationen fremmer laering og ud-
vikling. Derfor placeres relationen i mo-
dellen ogsé overordnet den praktiske del
af planleegningen af treeningen, da den
gode relation er forudsaetningen for, at
en kvalificeret treening overhovedet kan
finde sted.

I skolen har leereren en afggrende be-
tydning for bade elevernes skolefaglige
leering, deres sociale udvikling og deres
motivation og arbejdsindsats, og i sporten
vil treeneren pa samme méde have en
afgerende betydning for atleternes udvik-
ling og trivsel. Relationen er ikke noget,
man méd negligere, men noget, man skal
prioritere.
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SPORTPADAGOGISK
GRUNDSYN

MALGRUPPE
- For pubertet
- Under pubertet
- Efter pubertet
- Selekteret/-
ikke-selekteret
- Individuel/hold

Refleksion

Evaluering

RAMMER
- Treenings- og
konkurrencekultur

- Treeningsfaciliteter

- @konomi
- Antal treenere

TRAENER-ATLET-RELATIONEN

LARINGS-
FORUDSATNINGER
- Alder
- Fysisk og motorisk
- Sportsspecifikke
feerdigheder
- Leerings- og
treeningsparathed

Figur 2 Sportspeedagogisk model. Kilde: Lene Terp.

Metode
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MALGRUPPE

Forst og fremmest skal vi kunne svare pa,
hvem vi treener, for indhold i treeningen
med mere kan bestemmes.

Bgrn og unge er som malgruppe forskellig
fra voksne pé rigtig mange parametre.
Lige fra fysiologi og idraetslige forudsaet-
ninger til motivation for at deltage i spor-
ten. Derfor skal den paedagogiske tilgang
til treeningen til hver en tid tage sit ud-
gangspunkt i den aktuelle og specifikke
malgruppe, og forstdelsen af et barns
udvikling og forudseetninger for treening
kreever viden om grundleggende forhold
og principper?, som ogsé er beskrevet i
denne bogs andre kapitler.

Nar vi skal planlegge treening for bern
og unge, skal vi derfor tage hensyn til
disse parametre. Vi kender ofte den
kronologiske alder, og vi kan falge den
biologiske modning, sa vi har nogle pejle-
maerker at forholde os til, men altid med
det in mente, at udvikling, modning og
forudseetninger for treening og lering er
individuelt.

Herunder giver vi nogle bud pé retnings-
linjer og principper for méalgruppen
bgrn og unge, som bar ligge til grund for
planlegningen af treening?. Inddelingen
tager udgangspunkt i den biologiske
modning med kategorierne: for, under og

1 Muir m.fl. In Stafford, I, side 23ff.

2 Referencer, anbefalinger og erfaringer
stammer fra flere kilder: DIF heefter: “idraet
for born og unge” (2003), "Minisport”
(1996). Aldersrelateret treening. Stafford,
I1(2011). DGI heefte "Borns motoriske
udvikling” (1995).

efter puberteten. Ydermere er der gjort en
sondring i den for-pubertaere periode, da
born stadig har forskellige forudsetnin-
ger, selv om bdde 5-, 7- og 10-arige indgar
i kategorien “far-pubertet”.

FBR PUBERTETEN

Perioden for puberteten kan ogsa kate-
goriseres som prgve-fasen (sampling
years), hvor atleten har brug for at afpre-
ve flere sportsgrene og udvikle et bredt
og solidt fundament af grundleggende
beveegelser, teknik og koordination i et
legende, eksperimenterende og begyn-
dende malrettet treeningsmiljg. Flere og
flere sportsgrene har efterhdnden tilbud
til de helt smé begrn fra 3-4-arsalderen.
Derfor er gruppen ogsa prasenteret her,
men det ber preciseres, at treening af
denne aldersgruppe skal veere af grund-
leeggende motorisk og alsidig karakter, da
bornene endnu ikke har forudsetninger
for at leere og udfere beveegelser af mere
teknisk, sammensat og koordinerende
karakter.
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3-6-arige

Kendetegnende for alders-
gruppen

De leger rollelege, som med tiden aflgses af regellege. De er moto-
risk usikre og er endnu ikke sikre i at gribe en bold og afstands-
bedgmme.

Leeringsforudsetninger

Kopierer og afprgver. Beveegelsesmgnstre er overvejende karak-
teriseret ved at veere forestillingsbestemte, dvs. barnet forbinder
den gnskede beveegelse med et billede eller en handling, det
kender. Born pa 3-6 ar har brug for uformelle rammer hjemme og
i institutioner, hvor de kan udvikle de grundleggende motoriske
feerdigheder med en glaede og legende tilgang.

Sociale forudsaetninger

Rollelege er ogsa parallellege, hvor bgrnene leger parallelt. De
regelbundne lege fordrer gensidig respekt og accept, hvilket kan
vaere udfordrende for de yngste bern.

Mal med treening

Grundleeggende sansemotorisk treening og rytmer.

Indhold Leg og beveegelse.

Metode Treenerens primeere handleform: vise, katalysere og lege med.
Atletens primeere handleform: lege, beveaege sig, undersgge og
eksperimentere, gve sig, fremvise, fremsatte ideer.

Tabel 1.
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6-9-arige

Kendetegnende for alders-
gruppen

Bgrn i alderen 6-9 ar er nysgerrige, dbne, tillidsfulde, umiddel-
bare og kreative, og de har en naturlig trang til beveegelse.

Leeringsforudsetninger

I denne aldersgruppe har bgrn gavn af en treening af grund-
leeggende motoriske feerdigheder som at springe, lgbe, afleve-
re-modtage, kravle, krybe m.m. i en legende kontekst, hvilket er
grundlaget for senere deltagelse i sport og udviklingen af mere
sportsspecifikke feerdigheder.

Bgrnene bliver bedre til at opfatte og bearbejde indtryk (per-
ception) og teenke i abstrakte begreber, som dog stadig skal tage
udgangspunkt i konkrete eksempler.

Sociale forudsaetninger

Barnet sgger mere kontakt med andre bgrn og begynder at blive i
stand til at samarbejde.

Barnene magter holdsterrelser péa 2-4 spillere i kaste-/gribe- og
fodboldlignende spil og kan begynde at forholde sig til simple
regler.

Mal med treening

Fortsat grundleeggende alsidig motorisk treening og begyndende
sportsspecifik tekniktraening.

Indhold

Malrettet leg. Fra rolleleg til regellege. Introduktion til mere
malrettet treening sidst i perioden. Treeningen skal veere alsidig
og tage udgangspunkt i grundleggende motoriske feerdigheder.
Treeningen skal afspejle sportsgrenen, men uden at ga pd kom-
promis med alsidigheden.

Metode

Treenerens primere handleform: vise og forklare, instruere og
korrigere, lege med. Veere en ressourceperson, som kan modulere
rammer, miljo og korrigere for korrekt udferelse.

Atletens primeare handleform: gve, lege, eksperimentere, beveege
sig, fremsaette ideer.

Tabel 2.
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9-12-arige drenge og 9-11-arige piger

Kendetegnende for alders-
gruppen

Rollelege er blevet erstattet af regellege, og ofte er forhandlin-
gen af regler og konstruktion af reglerne veesentlig og vigtig

for barnene. Bgrnene begynder nu at veere opmeerksomme pa
egne sportslige evner, hvilket de ikke har veret tidligere. Star
deres evner ikke mal med deres ambitioner, starter de darlige
undskyldninger (’jeg har ondt i benet ...”). Barnene bliver sidst i
perioden mere resultatorienterede.

Leeringsforudsetninger

Bgrn i 9-12-arsalderen er i stand til at malseette og evaluere egne
preestationer, hvilket er betydende for motivationen for en mere
fokuseret treening.

Sociale forudsaetninger

Stigende behov for at veere sammen med kammerater.

Atleten kan overskue spil med flere end fem spillere pa holdet.
Den sociale sammenhaeng er for mange langt vigtigere end at
dygtiggere sig, hvilket dog som oftest eendrer sig i lobet af disse
ar, da de gode begynder at adskille sig fra de mindre gode, og
dette indebaerer en pavirkning af den sociale tryghed pa holdet
som helhed eller de enkelte atleter imellem.

Mal med treening

At leere at treene. Sportsspecifik teknik, styrke, udholdenhed og
en begyndende orientering mod konkurrence.
Leere grundleggende taktiske principper.

Indhold Malrettet leg og begyndende malrettet traening.

Metode Treenerens primere handleform: instruktion, feedback pé feer-
digheder og indsats, samtale og vejledning, stille opgaver og
bedgmme.

Atletens primere handleform: lege, gve, treene, begyndende kon-
kurrence, fremsaette ideer, aftale/beslutte, fremvise, bedgmme.
Tabel 3.
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12-15-arige drenge og 11-14-arige piger

Kendetegnende for alders- | Puberteten indtraeder for de fleste bern med en veekstspurt, be-
gruppen gyndende social udvikling og @get fokus pa selvsteendigggrelse,
som betyder, at de unge ofte valger gruppens valg og evt. ogsa
velger at tage afstand fra det tidligere liv, som de nu betragter
som barnligt.

Fysisk modning Graensen for nervesystemets fulde modning og forudsatning
for dynamisk og hurtig udferelse af finmotoriske bevaegelser og
korrektioner kan forsvinde i de veekstbetonede @&ndringer, som
forekommer i puberteten.

Leeringsforudsetninger @get evne til at teenke abstrakt og selvstaendigt og overskue kon-
sekvenser.
Sociale forudsaetninger Erilangt hejere grad end tidligere pavirket af kammeraters valg,

og atleterne identificerer sig efterhdnden med kammerater, tree-
nere m.fl. i stedet for med foreeldre.

Mal med treening At treene for at treene med en gradvis ggning af treeningsomfang
og intensitet.

Grundleeggende udvikling af atletens fysiske kapacitet og grund-
leeggende koordination.

En begyndende konkurrencepreeget aktivitet tilpasset barnenes
forudsaetninger og behov.

Indhold Malrettet treening (og leg).

Metode Treenerens primeere handleform: vedligeholde folelsen af malret-
tet leg, men mere og mere dreje treeningen mod leering og udvik-
ling (mélrettet treening).

Atletens primeere handleform: gve, treene, konkurrere, fremsaette
ideer, aftale/beslutte, diskutere/beslutte, lede, fremvise og be-
dgmme.

Tabel 4.

UNDER 0G EFTER PUBERTETEN

For puberteten, mens sjov og gleede ved
bevaegelse stadig er det primeere, far de
sportsspecifikke elementer, feerdigheder-
ne og konkurrencen en storre og sterre
betydning i puberteten. I disse ar bestem-
mer atleten sig ofte for, om han/hun vil
investere og/eller specialisere sig i en
bestemt sportsgren, droppe ud af sporten
eller vaelge at dyrke sporten pé et andet
plan.
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15-18-arige piger og 16-18-arige drenge

Kendetegnende for alders-
gruppen

I denne aldersgruppe er det dem, der i forste omgang har faet
opfyldt forventninger til sportsmiljget, der er tilbage. De har som
oftest succes sportsligt og/eller socialt.

Leeringsforudsetninger

Motivationen @ndrer sig ofte vassentligt, fra hvad der har vaeret
vigtig i forhold til tidligere, hvor lysten til bevaegelse ofte har
vaeret drivkraften.

Sociale forudsaetninger

Atleterne i denne aldersgruppe er i hgj grad pavirket af kamme-
rater, treenere m.fl. De er i gang med at finde og definere sig selv.
Gruppefellesskabet bliver mere forpligtende og betydningsfuldt.

Maél

Investeringsfasen.

At traene for at treene.

At treene for at konkurrere med en regelmeessig konkurrence-
preeget aktivitet, kampe, steevner m.m.

Optimering af fysisk, mental og teknisk-taktiske forudsatninger
irelation til sporten.

Indhold

Malrettet sportsspecifik treening.

Metode

Treenerens primeere handleform:

De tekniske og taktiske instruktioner bliver mere og mere foku-
serede med en gget “serigsitet” i atleternes involvering.

Atletens primaere handleform: gve, treene, konkurrere, praestere,
fremsette ideer, aftale/beslutte, diskutere/beslutte, lede, fremvi-

se, bedgmme.

Tabel 5.

RAMMER

Treenings- og konkurrencestrukturen,
love, regler, de fysiske rammer om-
kring treeningen og kulturen saetter de
overordnede rammer for treeningen.
Hvordan treenes der, hvorndr treenes der,
og hvor meget treenes der i de forskel-
lige aldersgrupper? Derudover skaber
gkonomi, rekvisitter og antallet af tree-
nere og hjelpere omkring treeningen en
vigtig ramme for treeningen.

I treeningen af de yngste skal rammerne
skabe tryghed, ro og mulighed for fordy-
belse. Der kan vaere klimatiske forhold
at tage hensyn til, og det er en god ide

at have mange hjelpere omkring bgrne-
treeningen. Det er ofte vigtigere, at der er
haender, end at der er specialister. Det er
dog centralt, at cheftreeneren har viden
og erfaring med treening malrettet de
yngste og formar at uddelegere og beskri-
ve hjelpeopgaverne.

Rammerne omkring treeningen for de
starre bgrn og for bern i puberteten skal
helst flytte og udvikle sig med bgrnenes
udvikling fysisk, men ogsa socialt. Tree-
ningsmiljeet bar ikke opleves, som om
“det er her, de sma traener”. Motiverne
for deltagelse i sport eendrer sig, og de
sociale betydninger endrer sig. Derfor
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bgr rammerne omkring treeningen ogsa
gore det.

Der er stor leeringsmaessig og social veerdi
i, at der er sammenheeng fysisk, tree-
ningsmeessigt og socialt mellem de for-
skellige aldersgrupper i en klub, men det
kan veere lige sa vigtigt for fastholdelsen
af atleterne, at der er forskellige rammer
omkring bgrne-, ungdoms- og seniormil-
joet.

KONKURRENCE- 0G RESULTATSTRUKTUREN
Konkurrence- og resultatstrukturen i
bgrne- og ungeidraetten kan veere en ud-
fordring for treenings- og leeringsmiljget,
hvis der ikke er fastsat klare mal, veerdier
og normer for treening og konkurrence.

I nogle sportsgrene er der lavet tiltag for
at minimere fokus pa resultater og for at
undgé et treeningsmiljg, som alene har
kortsigtede mal frem for mere langsigtede
udviklingsmal.

Det kan i enkelte gvelser give mening

at dele bgrnene efter deres umiddel-

bare motoriske feerdigheder, men det
giver ikke mening at selektere allerede
blandt de yngste eller at differentiere pa
holdniveau. Differentiering bar forega i
form af de krav, treeneren stiller til udfe-
relsen af en beveegelse eller gvelse. Trae-
neren ber kunne differentiere i instrukti-
oner og handleméde pa individplan.

Nar bgrnene bliver &ldre, bliver de mere
bevidste om egne evner, men samtidig
betyder kammerater og det sociale ogsa
mere. Lgsningen for ét barn i forhold til
holdudveelgelse er derfor ikke ngdven-
digvis den samme for et andet barn. Forst

i puberteten, hvor atleterne i langt he-
jere grad tager bevidste valg, og hvor de
sportslige forudseetninger i hgjere grad
er udviklede, kan det give mening at ni-
veaudele i konkurrencesituationer. Ikke
mindst fordi sejre og nederlag i hgjere
grad begynder at betyde noget for atle-
terne, nar de nar puberteten. Treenings-
meessigt er det dog stadig vigtigt at have
for gje, at udviklingen langtfra er feerdig.
Mange atleter har i puberteten stadig be-
hov for og lyst til at dyrke flere sportsgre-
ne, sa treeningstilbuddet og rammerne om
treeningen bgr her veere meget fleksible.

De dygtigste atleter i ungdomsérene
bliver ofte rykket op til eldre argange,
hvilket kan veere med til at matche dem
yderligere feerdighedsmeessigt. Dette kan
give god mening, men man risikerer en
uhensigtsmessig matchning fysisk og
socialt, hvilket for nogle atleter kan fare
til ophar i sporten. Hvis atleter rykkes op
for at matche feerdighedsmaessigt blandt
de eldre atleter, kan de ofte konkurrere
og treene uden pres, da det ikke forventes
af dem, at de er bedst. Derved lerer de
maske aldrig den styrende rolle i en kon-
kurrence, og deres udvikling risikerer at
stagnere, sa de ikke sldr igennem som se-
nioratleter. Derudover kan det ogsa have
sociale konsekvenser for den unge atlet,
som rykkes veek fra sine jeevnaldrende.
Der ber derfor altid tages individuelt
hensyn i forhold til den enkelte atlet

og det miljg, denne indgér i, for atleten
eventuelt rykkes til en e&eldre drgang.
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LARINGSFORUDSATNINGER
LARINGSTEORI

Leering forudsetter ikke ngdvendigvis,

at der er en leerer, underviser eller treener
til stede. Leering finder sted pé alle tids-
punkter og alle steder. Kendetegnende for
leering er, at der sker en tilegnelsesproces.

Leering er en kompliceret proces, og den
leerende atlet udvikler og konstruerer selv
sin egen leering. Som traener “laerer man”
strengt taget ikke atleten noget. Man hjeel-
per atleten til selv at leere sig noget®. Men
en afggrende forudseetning for atletens
leering er det leeringsmiljg, som treeneren
bade er skaber og medskaber af.

Det gode leringsmiljo er kendetegnet
ved, at der er plads og rum til inspira-
tion, til at dele viden, vise feerdigheder,
give og modtage anerkendelse og udvise
respekt.

3 Illeris, K. 2006.

Professor i peedagogik Mads Hermansen
har erstattet undervisningsbegrebet med
begrebet “leeringsledelse™. Det skal un-
derstrege, at det at undervise er at lede en
leeringsproces. Leeringsprocesser handler
om at skabe noget, som endnu ikke er der,
og den gode leeringsproces tager udgangs-
punkt i, at atleten bliver forstyrret i det,
atleten var far eller er lige nu. At skulle
leere noget i et miljg, som atleten pé en el-
ler anden made oplever sig selv som fuldt
gyldig deltager i, kan opleves som et para-
doks, da atleter jo i det gjeblik, de udtages
til et hold eller et talentmiljg, ma antages
at veere gode nok — og dermed ikke har
behov for yderligere leering.

Trening og kvalificeret leeringsledelse
handler om at udfordre lige til greensen
af, hvad atleten kan holde ud, samtidig
med at atleten opretholder oplevelsen af
at hgre til.

Mads Hermansen naevner fire faktorer
for, at treeneren (leereren) kan lykkes som
leeringsleder®:

e Klare spilleregler skal vaere ram-
men om treeningen, og spillereglerne
skal hjaelpe atleterne med at indg-
ve gode vaner. Reglerne skaber en
procedure for indholdet, som gor
leeringsprocessen lettere. Spilleregler-
ne er metoden for, hvordan man arbej-
der med det faglige indhold i sporten.

4 Hermansen, M. 2007

Mads Hermansen, prof., dr. peed.,.SDU:21.
nov. 2011. videoforeleesning om
leeringsledelse. https://www.youtube.com/
watch?v=BT44yGRi28s
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Det er vigtigt, at bade atleterne og
deres foraeldre kender spillereglerne
— specielti de unge éar, hvor foraeldre
er meget engagerede og optagede af
bgrnenes udvikling og leering.
Lydher styring gor treeneren i stand
til at styre treeningen og leeringspro-
cessen. Traeneren skal vaere orienteret
mod atleten, som skal fole sig set og
hart. Traeneren skal vide, at man i for-
hold til leering altid befinder sig i en
forhandlingssituation, selv om treene-
ren i princippet som autoritet har faet
retten til at styre.

Progression i leeringsprocessen krae-
ver, at treeneren kender atletens fun-
dament og kan bygge videre pa det.
Progression handler ikke blot om de
sportslige og fysiske forudsaetninger,
men ogsa de sociale og organisatori-
ske forudsaetninger. Ofte har treeneren
mest fokus pa det sportslige og fysiske
niveau hos atleten og ved, hvordan at-
leten udfordres pa disse parametre, og
hvordan treeningen kan progredieres.
Mindre opmerksomhed har ofte den
sociale progression, som omhandler
atletens sociale relationer og de vaner
og den procedure, man har for det,
man ger. En 10-arig har typisk oplevet
andre spilleregler for leeringssituati-
oner end en 12-arig, og den dygtige
10-arige kan godt veere feerdigheds-
meessigt pa et hgjere niveau end en
12-arig, men den 10-drige er ikke be-
kendt med de spilleregler for leering,
som er geldende i en traeeningsgruppe
for 12-arige, og forudseetningerne for
leering er dermed ikke til stede. Den
10-arige har maske primeert leert gen-
nem malrettet leg, og oprykning til en

@ldre treeningsgruppe kan betyde en
ny leringssituation, der i hgjere grad
sigter mod mélrettet treening og delta-
gelse i udvalgt talenttraening og even-
tuelt indeholder en fravalgsprocedure.
Den organisatoriske progression leg-
ger sig teet op ad den sociale progressi-
on. I den organisatoriske progression
handler det f.eks. om evnen til at
deltage i gruppearbejde, at skifte fra
at spille 5 mod 5 til at spille 8 mod 8
eller at deltage i udvalgt talenttreening
med nye holdkammerater — eller kon-
kurrenter.

* At vare den professionelle voksne be-
tyder, at treeneren kan rumme andres
(atletens) afmagt uden selv at blive
afmaegtig. Den professionelle voksne
seetter ikke atleten af holdet, nar han
nesten ikke kan holde ud, at atleten
ikke kan forsta instruktionen eller
ikke udvikler sig. I stedet forsgger tree-
neren — endnu — en gang at gare det pa
en ny made, s& det ogsa bliver en klar
og spiselig udfordring for atleten, der
for 10. gang siger, “det kan jeg ikke ...”.

Treeneren skal som leringsleder abne
verdener og nye perspektiver. Treeneren
skal veere nysgerrig, bade pa egne og atle-
tens vegne.

Leering handler i sport om at leere at ud-
fare hensigtsmaessige handlinger. Det
minder pa flere mader om lering af et
héandveerk og kreever mere end viden og
teori. Det forudsaetter samtidig gvelse
gennem praksis og udvikling af kropslige
kompetencer og faerdigheder.
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Man kan skelne mellem tre forskellige
leeringsformer®:

* Laering af forste orden er lering af
regler, normer, delfeerdigheder og
lignende. Det er, nar vi folger daglig-
livets regler, leerer en tekst, at kaste en
bold osv.

e Lering af anden orden er at forsta
og blive i stand til at anvende det leer-
te. Det er at spgrge ind til, hvad der
menes med indholdet i teksten, og at
kunne bruge bolden i meningsfuld
sammenspil med medspillere.

e Lering af tredje orden er at placere
det leerte i en videre sammenhaeng.
Denne type leering handler f.eks. om,
hvordan man fleksibelt kan tilpasse et
indleert hdndboldkast til nye og kom-
plekse spillesituationer.

Leering af forste, anden og tredje orden
foregar hele tiden og ofte pé tveers pa
hinanden. Atleter pa samme hold kan
befinde sig pa forskellige stadier i deres
personlige udvikling og have forskellige
erfaringer, og de fleste sportsgrene er
sammensat af mange forskellige delfeer-
digheder. Leering sker i skeeringsfeltet
mellem den pageeldende sportsgrens
helhed og dens forskellige dele, og mange
leeringsprocesser foregar saledes paral-
lelt’.

Pa vejen mod laering vil der veaere set-
backs og treethedsperioder, hvor pree-
stationen kan opleves som dalende eller
stagnerende. Derfor er det vigtigt at ar-

6 Frones, I. 1997.
7 Ronglan, L. T. 2006.

bejde med langsigtede mal, veere vedhol-
dende og at evaluere treeningen. Specielt
i puberteten, hvor der forekommer store
fysiologiske andringer, er det afggrende
for leeringsprocessen, at den unge atlet
er motiveret for at leere og kan handtere
den mentale og kropslige forstyrrelse,
som en leringssituation medfarer. Sdvel
indre som ydre stimuli skal opfattes som
forudsigelige og begribelige. Stimuli skal
vaere handterbare, sa atleten oplever, at
han har savel de interne som de eksterne
ressourcer til at lgse opgaven. Der skal
veere en mening med de givne aktiviteter,
og atleten skal kunne se meningen.

Ferdighed
A

Sadan oplever jeg det lige nu

»
| o

Tid

Figur 3.

Det klassiske eksempel i denne sammen-
heeng er, nar bern er stillet op pa linje og
skal udfere og traene isolerede tekniske
dele af en storre helhed. Hurtigt kommer
sporgsmalet: "Hvornar skal vi spille?” El-
ler bgrnene begynder pa noget helt andet,
hvis de ikke er praesenteret for sammen-
haengen, ikke er blevet gjort nysgerrige pa
netop denne del, eller hvis gvelsen er for
SVEer.
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RELATIONEN MELLEM TRANER

0G ATLET

Relationen mellem treener og atlet er som
tidligere beskrevet afggrende for, om lae-
ring og udvikling finder sted.

En af de store udfordringer for undervi-
sere og treenere er at finde balancegangen
mellem to store faldgruber. Mellem at
veere som “fagidioten”, der kun er foku-
seret pa sin sport, eller som “den velme-
nende pedagog”, der har en vision om at
udvikle gode mennesker og ikke setter
den faglige kundskab tilstreekkeligt i
spil. Fagidioten mangler blik for den
enkelte atlets helhedsudvikling, mens
peedagogen mangler blik for sporten og
dens egenart og potentiale®. Kunsten er at
finde balancegangen mellem de to poler
og handle kompetent pé fire niveauer i
treeningen®:

* Det faglige niveau er treenerens
viden, kundskaber og feerdigheder
inden for sporten og de opgaver, som
umiddelbart hgrer med til treenerens
praksis. Reglerne i boldspillet, de
tekniske, taktiske og fysiske elemen-
ter, evnen til at analysere atleternes
idreetslige formden osv.

* Det organisatoriske og formidlings-
maessige niveau er trenerens evne
til at formidle en treening, til peda-
gogiske refleksioner, til at udveelge og
tilretteleegge treeningens indhold og
til at udfere treeningen og strukturere,
organisere og styre situationer under-
vejs.

8 Ronglan, L. T. 2008.
9 Ronholt, H. og Peitersen, B. 2008 s. 93.

* Det personlige niveau er treenerens
tro mod egne veerdier og styrker og at
veere i stand til at anvende personlige
falelser, fornemmelser og reaktioner i
treeningen.

* Det relationelle niveau er relationen
til atleten; det at vaere dben, observe-
rende og lyttende til stede i nuet. Den
kompetente treener interesserer sig for
atleterne som personer, agerer i gjen-
hgjde og er neerveerende, men ogsa
professionel.

Den kvalificerede traener er kort sagt
kompetent og kan ggre det, som er pas-
sende, og veere passende i situationen?®,
sé atleten gennemgar en positiv udvik-
ling pé bade kort og lang sigt.

Afheengigt af atleternes alder veegtes tree-
nerens handlekompetencer forskelligt.
Hos de yngste atleter er der andre krav til
traenerens faglige kompetencer end hos
atleter efter puberteten. Organisationen
og formidlingen af treeningen er ogsa
aldersatheengig, ligesom relationen ogsa
endres.

I ledelses- og undervisningsteori bruges
ofte betegnelser som den autentiske leder
og den autentiske leerer i beskrivelsen

af henholdsvis den kompetente leder og
leerer. At veere autentisk indebeerer, at
man er agte pa egne vegne, velfunderet

i sine veerdier og styrker, og at man stéar
ved sig selv og sine veerdier. Men som
treener vil det ogsa veere passende at vaere
heteroentisk, som betyder det “at findes

10 Gortz K, Mejlhede M. 2015: 55.
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pé den andens vilkar”, at virkeliggare
den anden (atleten).

Treeneren er der ikke pé egne vegne og for
at forfalge egne veerdier og mal. Traeneren
er der for atleten.

Det er vigtigt, at en treener har evnerne
til at skabe og vedligeholde relationer i
gjenhgjde med den enkelte atlet.

Dette kreever forskellige redskaber, af-
heengigt af atletens alder og modenhed og
af de sportslige forudseetninger og mal.

11 Kirkeby, O. F. 2006.

FBR PUBERTETEN

Nar malet med treeningen for puberteten
er leg, trivsel og leering, skal treeneren
vaere engageret og procesfokuseret, hvil-
ket skal afspejles i relationen mellem tree-
ner og atlet. Treeneren skal veegte legen og
skal maske selv lege med. Treeneren skal
opfordre til leg og til at eksperimentere
og skal veere entusiastisk, involverende,
udfordrende og omsorgsfuld i relationen.

Born for puberteten har brug for stabilitet
irelationen og genkendelighed. Ofte har
relationen starre betydning end sporten
i sig selv for bgrnenes motivation for at
deltage, men traeneren skal passe pa ikke
at lande i det, der med Peter Bastians

ord kaldes den horisontale omsorg, hvor
treeneren alene bgjer sig ned pa bgrnenes
niveau. Traeneren skal ogsa lafte barnene
op i sin egen virkelighed, den vertikale
omsorg, hvor der stilles krav og udfor-
dringer'?.

Formidlingen og organiseringen af trae-
ningen skal veere konkret, tydelig og med
en klar, genkendelig struktur. Der er fa
@ndringer i struktur og organisering fra
treening til treening, og progression i sé-
vel gvelsers sveerhedsgrad som komplek-
sitet sker langsomt.

UNDER PUBERTETEN

Under puberteten bestemmer atleten sig
ofte for at bruge endnu mere tid pa én
bestemt sportsgren frem for andre, eller
ogsa bliver sporten et rent socialt anlig-
gende. Dermed skifter traenerrollen og re-
lationen mellem treener og atlet karakter,

12 Bastian, P. 2011 s 67-68
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og treeneren far en anden betydning for
atleten. Hvor foreeldre tidligere var i cen-
trum for atletens interesse og motivation
for deltagelse, far treeningskammerater
og sporten i sig selv en stagrre betydning,
hvilket stiller andre krav til treenerens
faglige niveau.

I talentudvikling, hvor treeningen er mere
malrettet, kan treeneren blive mere ud-
fordrende og stille flere krav til atleten,
men det er vigtigt at treede varsomt. Dette
er maske den periode i livet, hvor fokus,
motivation og sportslige feerdigheder
endrer sig allermest.

EFTER PUBERTETEN

Efter puberteten bliver relationen mere
vertikal, og treeneren ses i hgjere grad
som en vaesentlig hjelper i atletens ud-
vikling mod bedre preestationer og bliver
mere en sparringspartner, motivator,
coach og analytiker. Efter puberteten
agerer traeneren i hgjere grad som den
professionelle, faglige voksne, som i
samarbejde med atleten tilretteleegger og
strukturerer treeningen.

FORALDRE

Foreeldre er en vigtig og ngdvendig res-
source for bgrn og unge, og ofte er det
gennem foreldrene, at atleter finder
interesse i sporten. Foraeldrene kan dog
samtidig opleves som forstyrrende, nar
de blander sig i treening og holdudtagel-
ser eller bliver overambitigse pa barnenes
vegne. I nogle sportskulturer ma foraeldre
ikke oververe treeningen, mens det i an-
dre sportskulturer er ngdvendigt, at for-
@ldrene deltager aktivt i treeningen.

I borne- og ungeidreetten kan foreldrene
veere vigtige i forhold til treenerroller,
holdleder, hjelpere m.m. I talentudvik-
lingen er det den praktiske (og nogle gan-
ge pkonomiske) hdndsreekning omkring
atleten, hvor stgtte fra foreeldre spiller

en helt afggrende rolle, eksempelvis i
forbindelse med transport, kost, praktisk
hjeelp i hverdagen og ikke mindst mental
support de dage, hvor treeningen ikke lige
lykkes. Her skal foraeldrene ses som vigti-
ge og aktive medspillere bade for atleten
og for treeneren.

Familiernes hverdag, ferier og fritid bli-
ver bergrt af den unge atlets sport. Nogle
familier kan derudover have en hverdag
med ”bo-hos-mor-dage” og “bo-hos-far-
dage”. Hold dialogen med alle parter.
Informer alle, og seet ikke barnet i et di-
lemma. Informer via feelles e-mails, so-
ciale medier, workshops, mgder og socia-
le sammenkomster. Forteel om projektet,
treeningsmaél, og under hvilke normer og
veerdier treeningen foregar. Sgrg for, at
bade foraeldre og atleter ved, hvad det er,
de siger ja (eller nej) til.

Opgaven med at sikre denne information
kan ligge hos treenerne og/eller hos klub-
ben. Under alle omstendigheder er det
vigtigt, at der er overensstemmelse mel-
lem det, klubben siger, og det, treeneren
siger og gor'®.

13 Brug de redskaber, foldere og den viden,
som er udviklet i idreetsforbund og DIF.
Eksempelvis Idreet med born for bornenes
skyld. Ti bud pa bedre borneidreet.
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Foreeldre eftersporger typisk information
om kostvejledning, treeningen og trae-
nings- og konkurrenceprogrammets for-
ventede pavirkning af familielivet™.

Foraeldre ensker typisk ogsa jeevnlig feed-
back pa atleternes fremgang, information
om holdudtagelser, rddgivning om balan-
cering mellem skole og sportslige forplig-
tigelser og tidlig udmelding om traening,
treeningstider og konkurrencer, sa de har
mulighed for at planlaegge i relation til
dette.

Der kan opstéd udfordringer, ndr ambitio-
nerne stikker af for foreeldrene pa atletens
vegne. Vi anbefaler, at man saetter klare
regler og afstemme forventninger — uden
at gare reglerne for rigide. Leer foreeldrene
om forudsaetninger for leering og preesta-
tion. Forteel dem om sporten, og vejled
dem i, hvordan de kan veare ressourcer
for barnene — og traenerne. Involver for-
eeldrene aktivt i atleternes udvikling, sa
de bliver den ressource, som alle parter
gnsker, de skal veere.

TRANINGSPLANLAGNING I
PRAKSIS

Nar malgruppe, rammer, relationer og
leeringsforudseetninger er identificeret, er
det tid til at planleegge treeningen og defi-
nere mal, indhold, metode og evaluering.
Vi er nu i den nederste del af den sports-
peedagogiske model.

Talenttreeneren skal ikke blot tree-
ningsplanlegge, men arsplanlegge.
Planleegningen ber forega kontinuerligt

trin for trin med lgbende tilpasning til
konteksten og den specifikke situation®.
En detaljeret planlegning af treeningen
gar, at traeeneren kan veaere fuldt til stede
inuet og samtidig have forberedt sig pa,
hvilke aendringer hun vil foretage, hvis
hun ikke oplever den forventede hensigt
med treningen.

Det er vigtigt at tilretteleegge treeningen,
sa atleterne far mulighed for at tilegne sig
feerdigheder og kompetencer.

Vi kan gge antallet og leengden af tree-
ningspas, og vi kan gentage den speci-
fikke feerdighed flere gange, men forst og
fremmest kan vi planlegge den enkelte
treeningssession, sa treeningstiden udnyt-
tes fuldt ud.

Overvej folgende i planleegningen af tree-
ningen:

e Hvordan kommer vi hurtigt i gang
med aktiviteterne?

e Hvilke rutiner vil vi skabe omkring
start, evaluering, instruktioner og
afslutning?

e Hvordan undgéar vi kger og ventetid?

e Hvordan undgér vi, at nogle melder
sig ud og bliver passive?

e Hvordan undgar vi, at tiden til organi-
sering og forklaring gar ud over tiden
til aktivitet?

e Hvordan laver vi optimale gruppe-
starrelser og inddelinger?

e Hvordan organiserer vi, sa der bliver
flow i aktiviteterne, og vi undgar ung-
dige pauser?

14 Kay, T. og Bass, D. 2011.

15 Jones, R. L. og Wallace, M. 2006.
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e Hvilken rolle skal traeneren tage, nar
han/hun giver feedback, tilbagemel-
ding pé praksis og instruktion?

e Hvorndr er treeneren vejleder, analy-
tiker, instrukter, coach og/eller radgi-
ver?

e Henger treeningen sammen med for-
maél, mal, malgruppe, leeringsforud-
seetninger og rammer?

MAL

Malet er svaret pa, hvorfor vi traener det,
vi gor. Mélet udstikker retningen for
treeningen. Nar vi har et médl med indsat-
sen, er indholdet ikke tilfeeldigt, og uden
bevidste mal kan man ikke sammen med
andre treenere, med atleter og foreeldre
bedgmme en indsats eller en preestation
kvalificeret og tilrettelaeegge den videre
treening.

Derfor skal treening malseettes. Eksempler
pé malkategorier og begreber i en sports-
peedagogisk praksis er:

¢ Sociale mal.

e MaAl for den enkelte traening og tree-
ningsgvelse.

e Lang- og kortsigtet mal.

e Ferdighedsmal for den enkelte atlet
og for holdet.

e Mal for atletens leering af handle-
former (at leere at lege, at treene, lede,
diskutere m.m.).

e Udviklings- og procesmal.

e Preestationsmal.

e Resultatmal.

Malet kan veere bestemt af treenere, klub,
spillere eller foreeldre, eller det kan veere
en feelles beslutning. Mél for treening ber

veere bredt defineret og indeholde bade
sportslige og personlige udviklingsmal,
procesmaél og sociale mél.

Med et blik for bade nutiden og frem-
tiden skal vi traene det, som giver mest
mening i forhold til de forudsetninger,
atleterne har lige nu, og vi skal traene
det, som de har de fulde forudsatninger
for at udvikle.

Det giver saledes ikke mening at treene et
taktisk element, nar de kognitive forud-
setninger for at fa starst effekt af denne
type treening endnu ikke er til stede

— selv om det maske vil betyde, at vi pa
nuveerende tidspunkt ikke opnéar den lil-
le smule mere struktur i spillet, som ville
gore, at vi kunne vinde over de andre i
Ull-raekken.

I overvejelserne om hvornér noget skal
treenes, skal der tages hensyn til treethed,
leeringsparathed, motivation, og hvor
langt atleterne er kommet i forhold til
malsetninger m.m.

Mal for puberteten

For puberteten ber der primeert arbejdes
med sociale méal, méal for den enkelte
treening og ovelse samt feerdighedsmal og
udviklingsmal for den enkelte atlet. Barn
for puberteten skal primeert leere at lege
og introduceres til at leere at treene.

Mal under puberteten

Under puberteten er malet med traenin-
gen, at atleterne leerer at treene med en
gradvis ggning af treeningsomfang og -in-
tensitet. Der kan i hgjere grad ogsa arbej-
des med mere langsigtede udviklingsmal,
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men der bgr stadig veere stor veegt pa de
sociale mal.

Mal efter puberteten

Efter puberteten bliver treeningen mere
malrettet udvikling af feerdigheder, der
har direkte relation til sporten. Atleterne
bliver ogsa mere optagede af resultater
og preestationer bade pa individ- og hold-
plan. Traeningen begynder regelmaessigt
at indeholde konkurrencepreegede akti-
viteter, og turneringer, kampe, steevner
m.m. bliver i hgjere grad styrende.

INDHOLD

Treeningens indhold er temaet, som tree-
ningen satter fokus pé, og de gvelser,
som treeningen indeholder.

For puberteten

Kendetegnende for indholdet i perioden
for puberteten er alsidighed. Det er leg
og/eller simple og konkrete gvelser, som
rummer en grundlaeggende alsidig moto-
risk og koordinativ tilgang til sport gene-
relt. Treeningen skal afspejle sportsgre-
nen, men uden at ga pd kompromis med
alsidigheden. Den malrettede leg flytter
sig fra rollelege hos de yngste til regelle-
ge, og atleterne introduceres langsomt til
egentlig treening.

Under puberteten

Nar der i puberteten sker en gget selv-
steendighed hos atleterne, bliver de ogséa
mere bevidste om mal, potentiale og mo-
tivation for deltagelse i sporten. Dette sn-
drer pé kravene til indholdet i treeningen.
Treening ber stadig indeholde malrettet
leg, men drejes mere og mere over mod
maélrettet treening.

Efter puberteten

Efter puberteten treenes malrettet
sportsspecifik treening, men med blik for
malgruppen, som kan vere differentieret
i forhold til personlig motivation og mal
med deltagelse i sporten.

METODE

Treeningsmetode er fremgangsmaden i
den sportspaedagogiske praksis, som skal
skabe sammenheng mellem formél og
mal med treeningen og det bagvedliggen-
de peedagogiske grundsyn'®. Traenings-
metoden i en sportspaedagogisk praksis
hviler ikke blot p&, hvorledes eksempel-
vis en teknisk feerdighed leeres hurtigt og
mest effektivt, men pa en kompleks sam-
mentaenkning af forskellige dimensioner
i den pageeldende situation.

Metoderne er delt i fire grupperinger:
social form, handleform for atleter, hand-
leform for treenere og traeningsprincipper.

Social form

Nogle gange er det organiseringen af
atleterne, den sociale form, som er be-
stemmende for, hvordan treeningen tilret-
teleegges, men det kan omvendt ogsa veere
treeningsmalet eller méalgruppen, som
bestemmer, hvorledes vi gnsker at organi-
sere atleterne. Den sociale organisations-
form skal forberedes som alt andet i plan-
leegningen af treening, fordi rammerne og
det sociale miljg er medbestemmende for
god treening, fastholdelse, gleede og moti-
vation. Hvem er sammen med hvem — og
hvorfor.

16 Ronholt og Peitersen, side 111 ff.
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Inddelingen af atleterne kan foregd i fire

overordnede organisationsformer:

Hold.
Gruppe.
Partner.
Individuelt.

Pejlemeerkerne for, hvordan treeneren

veelger at organisere atleterne, er:

Hvem er atleterne? Hvor gamle er de?
Og hvilke sociale former kan de arbej-
dei?

Hvordan vil vi gerne uddanne og tree-
ne atleterne pa lang sigt? Og hvad er
det overordnede formal med traenin-
gen og i klubben?

Hvad er vores tilgang til leering?
Hvordan opnés malet med treeningen
bedst og mest kvalificeret?

Hvordan sikrer vi, at antallet af genta-
gelser og reel treening af feerdigheden
bliver mest kvalificeret?

Hvilke rammer udger traeeningen og
muligheden for organiseringen af den
sociale form (skal traeeneren finde eks-
tra hjeelpere og/eller hjelpemidler)?
Hvordan opretholder vi motivation for
deltagelse?

Hvordan undgar vi keer og ungdven-
dig spildtid?

Anbefalinger til sociale former

For puberteten

Under puberteten

Efter puberteten

12-15-arige drenge
11-14-arige piger

16-18-arige drenge
15-18-arige piger

4-9-arige 9-12-arige drenge
9-11-arige piger
Trygge og primeaert | e Trygge og primeert
kendte grupper og kendte grupper og
hold. hold, men nye kon-

Indholdet er selv

i stgrre grupper
primaert rettet mod
den individuelle
atlet.
Partnerorganiseret.

stellationer intro-
duceres.

Atleterne kan i hg-
jere grad samarbej-
de og forholde sig
til andre i lgsnin-
gen af en opgave.
Partnerorganiseret.
Kan overskue mere

Sma grupper med
maks. 2-5 atleter,

hvis de skal forhol- |
de sig til hinanden

og/eller samarbejde
ien eller anden

end fem pa et hold.

form.

Gruppe- og hold-
dannelser kan
veksle mellem

e Gruppe- og hold-
dannelser kan
veksle mellem

at veere planlagt

ud fra sociale og

sportslige hensyn.

Partnerorganiseret,

hvor to atleter spar-

rer med hinanden.

at veere planlagt

ud fra sociale og
sportslige hensyn.
Partnerorganiseret
hvor to atleter spar-
rer med hinanden.

Der kan arbejdes ¢ Der kan arbejdes

individuelt med individuelt med
atletens egne lae-
ringsmal.

Der arbejdes i
starre grupper ved
eksempelvis takti-

ske elementer.

atletens egne lae-
ringsmal.

Der arbejdes i
stagrre grupper ved
eksempelvis takti-
ske elementer.

Tabel 6.
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Handleform for atleten

Nar en atlet handler i en treeningssitua-
tion, kan det have forskellig karakter og
udtryk. Handlingen vil opsta som falge af
bevidste eller ubevidste mal og intentio-
ner. Atleten kan eksempelvis':

¢ Bevage sig.

*  Qve.

e Treene.

* Praestere.

¢ Konkurrere.

* Undersgge, eksperimentere.
¢ Fremsatte ideer.

¢ Aftale/beslutte.

¢ Diskutere/beslutte.
* Bedgmme.

* Fremvise.

Atleterne bgr i et treeningsmiljg ikke kun
introduceres for handleformerne at treene
og ove de sportslige feerdigheder, eller

at bevaege sig, som diverse sundhedsrad
foreskriver. Atleterne skal ogsa introduce-
res til og leere de gvrige handleformer, da
alle parametrene er vigtige dele hos den
handlekompetente og kvalificerede atlet.

Til ovenstdende liste bgr der endvidere
tilfajes to essentielle handleformer for en
atlet:

e At lege.
e Atlede.

De to begreber kan ligge implicit i nogle
af de andre handleformer, men vigtighe-
den i en sportskontekst er sé stor, at de
ber neevnes specifikt.

17 Ronholt, H. og Peitersen, B. 2008, side 119.

At lege er at eksperimentere, undersgge,
fremseette ideer og bevaege sig, men det

er ogsa at gve sig eller at treene noget. Det
foregér blot pa en anden praemis og med
en anden tanke bag, som ofte er forbundet
med frivillighed, lyst, gleede og engage-
ment. Der er en anden falelse bag hand-
lingen. Teenk bare pa et udtryk som: “det
gér legende let”.

Uanset om en sportsgren er individuel
eller holdorganiseret, sa er der ledelse
forbundet med udferelsen.

Pa et hold skal atleterne kunne lede med-
spillere, og de skal kunne lede spillet og
seette retning, udfordre modspillerne,
analysere og handle pa egne styrker og
pé& modspillernes svagheder. Det gor sig
ogsa geldende i individuelle sportsgrene.
Endvidere kan evnen til at tage styringen,
ansvaret og ledelsen over egen sportskar-
riere ogsa vere af afggrende betydning
for, om talentfulde atleter far succes i
overgangen fra talent til elite og i en sene-
re elitekarriere.

En svgmmer skal altsa ikke bare leere at
treene og praestere. En svemmer skal ogsa
leere at diskutere, beslutte, tage ansvar,
bedgmme egen treening, lege og lede.

Hvornér atleterne skal arbejde med de
forskellige handleformer athanger af
alder, modning, leeringsforudseetninger
og mal med den enkelte treening og med
treeningen som helhed. Det giver stadig
mening, at 15-18-arige handler legende
inogle sammenheange, men det er ikke
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Anbefalinger til atletens aldersrelaterede handleformer

For puberteten

Under puberteten

Efter puberteten

4-9-arige 9-12-arige drenge

9-11-arige piger

12-15-arige drenge
11-14-arige piger

16-18-arige drenge
15-18-arige piger

* Bevege sig * Bevege sig

* Bevege sig

* Bevege sig

* Ove * Jve * Jve e Ove
e Undersoge, ekspe- | ¢ Trene e Trene e Traene
rimentere e Undersoge, ekspe- | ¢ Konkurrere ® Praestere
e Fremsette ideer rimentere e Undersoge, ekspe- | ¢ Konkurrere
e Fremvise ¢ Fremsette ideer rimentere ¢ Undersgge, ekspe-
e Lege o Aftale/beslutte ¢ Fremseette ideer rimentere
¢ Diskutere/beslutte | ¢ Aftale/beslutte e Fremsette ideer
* Bedgmme ¢ Diskutere/beslutte | o Aftale/beslutte
e Fremvise * Bedgmme e Diskutere/beslutte
* Lege e Fremvise * Bedgmme
e Lede * Lege e Fremvise
e Lede e Lege
e Lede
Tabel 7.
den primere handleform, da det at lege F.eks. ved at:

maske ikke er det mest motiverende for
en teenager.

Handleformerne i tabellen er ikke pri-
oriteret, men er anbefalinger til, hvilke
handleformer atleterne i de forskellige
alderskategorier har bedst forudsaetning
for at anvende og leere.

Handleform for treeneren

Leering er kobling mellem eksisterende
viden og ny viden. Det er en kobling, der
kan bekrefte, udfordre eller eliminere
den eksisterende viden, og atleten mé
selvsteendigt foretage denne kobling. Tree-
neren kan hjelpe, men ma aldrig overtage
atletens proces. Treenerne bgr overveje,
hvorledes han/hun bedst og mest kvalifi-
ceret kan hjaelpe atleten i denne proces.

e Instruere.
e Forevise.

e Samtale og vejlede.
e Stille opgaver og spgrgsmal.

e Bedemme og evaluere.

Treeneren ber ogsa overveje, hvornar det

giver mening at agere som enten:

e Instruktar.
e Mesterlarer.
e (Coach.

e Vejleder og radgiver.

e Leder.
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Instruktioner kan deles op i tekniske,
taktiske og generelle instruktioner. De
generelle instruktioner deekker over orga-
nisering af gvelser, spillerbytte og andre
aspekter af instruktion, som ikke er di-
rekte relateret til hverken tekniske eller
taktiske aspekter.

I sport er kroppen formidler, og derfor er
forevisning af beveegelser og gvelser den
mest oplagte handleform for treeneren, og
rollen som mesterlerer er derfor oplagt.
Specielt hos barn og unge, hvor malet
med treeningen er de grundmotoriske
feerdigheder og grundleggende koordi-
nation og teknikker, og hvor de primeere
handleformer er at beveege sig, ave, lege
og eksperimentere.

Coachen og vejlederen stiller spgrgsmal
og opgaver og arbejder dermed ogsd med
atletens kompetencer til at reflektere,
eksperimentere, prgve, bedgmme, treene
og kan ved denne metode (maske) gge

atletens motivation og engagement for
treening og leering.

Grundleggende handler det om for
treeneren at reagere hensigtsmaessigt

pa atleternes handlinger og leering i re-
lation til mal og indhold i treeningen.
Hvilken form for (umiddelbar) feedback
og handleformer setter treeneren i spil
fremadrettet til gavn og gleede for atletens
udvikling?

FEEDBACK
Der er to hovedformer for eksplicit vejled-
ning og feedback®®:

e Feedbackinformation fra treener til
atlet (fortrinsvis envejskommunikati-
on).

e Samtale mellem treener og atlet om
preestation eller proces (tovejskommu-
nikation).

18 Roenholt, H. og Peitersen, B. 2008.

Anbefalinger til treenerens aldersrelaterede handleformer

Agerer primeert som:

For puberteten Under puberteten Efter puberteten
¢ Instruere og forevise. ¢ Instruere og forevise. e Instruere.
e Samtale og vejlede. e Samtale og vejlede. e Samtale og vejlede.
e Stille opgaver og spergs- o Stille opgaver og spergs- ¢ Stille opgaver og spargs-
mal. mal. mal.
e Bedgmme, evaluere. e Bedgmme, evaluere.

- Instrukter. Agerer primeert som: Agerer primart som:
- Mesterlerer. - Instrukter. - Coach.
- Mesterlearer. - Vejleder og radgiver.
- Coach. - Leder.
- Instruktar.
- Mesterlerer.
Tabel 8.
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Og feedback har to hovedfunktioner:

¢ Information i bedemmelsen af en
udfert feerdighed.

e Indsats til at forsteerke en korrekt pree-
station.

Den vigtigste form for feedback pé lee-
ring af kropslige feerdigheder far vi fra
kroppen selv. Dette kan ogsa betegnes
som indre tilbagemelding eller indre fe-
edback. Vi korrigerer selv bevegelser og
handlinger i forhold til den respons, vi
far via vores sanser.

Den ydre tilbagemelding (eller ydre feed-
back) er den, som traneren, videoop-
tagelser, foreeldre m.m. giver atleten pa
baggrund af observation. Den ydre feed-
back bar vaere sd preecis som muligt, men
graden, typen og meengden af den skal vi
overveje ngje.

Begrebet fejlretning er for snaevert i for-
hold til de muligheder, der er for at give
relevant tilbagemelding til en atlet. Feed-
back ber spaende over fem former:

e Vurderende feedback — "Ja, sa lykke-
des det!”

e Beskrivende feedback — Hvad sker der
konkret.

e Korrigerende feedback — Andrings-
forslag.

e Forklarende feedback — Hvorfor nye
gvelser, rettelser m.m.

¢ Refleksiv feedback — Spargsmal til
selvrefleksion.

Nar bern leger, lober om kap og spiller
bold, er de ikke primeert optaget af at
leere, men af at lege og have det sjovt.
Ikke desto mindre leerer de en del ved at
lege. Gennem at prove og fejle og obser-
vere hinanden og ved at prgve igen og
igen kan specifikke situationer gradvis
leeres. Denne type beveegelseslering kal-
des implicit leering og er kendetegnet ved,
at den sker uden detaljeret instruktion,
handlingsbeskrivelser og regler.'®

Modsat implicit leering er den eksplicitte
leering kendetegnet ved, at atleten ikke
bare konfronteres med en situation, men
ogsd med instruktioner fra en treener.
Denne form for leering er den traditionel-
le inden for sport, seerligt nar det geelder
indleering af nye teknikker. De verbale
instruktioner er ofte forsgg pa preecise
beskrivelser af en bestemt beveegelse som
f.eks.: ”Seet venstre ben i gulvet foran dig,
stem fra ...”

Forholdet mellem de to leeringsformer
kan repreesentere et dilemma. Handlin-
ger, der er leert implicit, kan veere mere
succesfulde og stabile end handlinger,
der er leert eksplicit. Seerligt nar atleten
skal praestere under stress og pres.

I talenttreening er der specielt for puber-
teten fokus pé den tekniske og motoriske
treening, og treenerens instruktioner bar
veere rettet mod denne udvikling. En ta-
lenttreener, der arbejder med unge atleter,
bar saledes have stor viden om tekniske
og motoriske feerdigheder og bar have
udviklet sprog og handlinger, som kan

19 Stelter R. 1999.
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understgtte tekniske instruktioner, uden
at disse bliver en detaljeret gennemgang
af delelementerne i bevaegelsen.

Tekniske instruktioner til unge atleter
ber gives med en feedback- og instruk-
tionsform, der benytter sig af nagleord
ud fra en helhedstankegang.

Pa den méade kan man rette fokus mod
specifikke aspekter ved en situation uden
at gare bevagelsen forkrampet. Brug af
negleord er forst og fremmest opmeerk-
somhedsskabende. Man kan ogsa benytte
associationer eller metaforer i vejlednin-
gen som f.eks.: ”Se dig selv som en slange
...” Dette er mest brugt ved instruktion af
bgrn.

Man kan let overdrive betydningen af
ydre feedback som eksplicit instruk-
tion, metaforer, nggleord eller henledt
opmerksomhed. Det er vigtigt forst og
fremmest at lade unge atleter praktisere.
De skal observere, prove, fejle, fole efter
og prgve pa ny. Ydre feedback bgr stgatte,
men aldrig erstatte, de erfaringer, som
atleten selv gor sig. Vejledningen bar
derfor heller ikke veere for tidskreevende
eller for detaljeret. Overvej forst og frem-

mest, hvordan instruktioner, korrektioner

og feedback kan vises (eksempelvis med
video), og forst dernest, hvordan det
sprogligt kan formuleres kort og konkret.

Treeningsprincipper
Treeningsprincipper deekker over begre-
berne undervisningsformer og leerings-
processor. Altsa de principper, metoder
og modeller, vi veelger at benytte for at
treene og leere noget specifikt. I sporten

kender vi betegnelser for treeningsprin-
cipper og treeningsmetoder som eksem-
pelvis bloktraening, pyramidetreening,
“teaching games for understanding”,
boldbasis, intervaltreening, progressi-
onsmodel. Overordnet kan principperne
kategoriseres som folgende20:

e Induktiv eller deduktiv.

e Analytisk eller syntetisk.

e Delopbygget eller helhedsopbygget.
e Formel eller funktionel.

e Progression eller regression.

Det deduktive princip indebeerer, at tree-
neren fremseetter lgsningsforslag, regler
og teorier, som derefter pragves, gves og
treenes af atleterne. Rammerne og ind-
holdet i en gvelse er givet pa forhand. I
det induktive princip er rammer og/eller
indholdet i hgjere grad til forhandling,
og ovelsen kan vaere stillet som opgave-
lasning. Det er vigtigt at overveje vidden
af rammerne og antallet af lasnings-
muligheder i relation til indholdet, da
forudseetningerne for hensigtsmeessige
valg skal veere til stede hos atleterne. I
det induktive princip kommer atleterne
selv med forslag til opgavens lgsning. Det
er vigtigt at pointere, at greensen mellem
det deduktive og det induktive princip er
flydende, og hvis man vaenner atleterne
til, at det altid er tilladt at komme med
lgsningsforslag (ogsa blandt de helt unge),
sé vil det vaere med til at berige traeenings-
miljeet og hgjne ejerskabet og engage-
mentet hos bade unge og @ldre atleter (og
treenere).

20 Ronholt, H. og Peitersen, B. 2008, side
129ff
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I en analytisk tilgang til treening oplases
en kompleks begivenhed i mindre dele.
Det omvendte gar sig geeldende i en syn-
tesemodel, hvor det handler om at kunne
sammenstykke relevante dele til en ny
sammenhang. Treeningsmetoder i sport
(og undervisning generelt) er oftest ken-
detegnet ved en analytisk tilgang, hvor
vi splitter helheden (sportens krav) op
imindre dele. Derved fremkommer der
viden om fysiske, tekniske, taktiske og
mentale faktorer. Disse elementer treenes
sé derefter enten separat (delmetoden)
eller i sin helhed (helmetoden), formelt
eller funktionel i relation til sporten.

Nar noget treenes funktionelt, treenes det
i teet tilknytning til den sammenheng,
som feerdigheden skal anvendes i. Treenes
det formelt, er det uden sammenheng.
Begreberne funktionelt og formelt anven-
des i praksis pé flere forskellige niveauer
og med en stgrre grdzone. "Tgr-svem-
ning”, hvor svammeteknik forevises og
afpregves pa land, er formel treening af
svgmmeteknik, fordi omgivelserne er sa
markant anderledes fra dem i vand, at
overforelsen fra bevaegelsen pa land til
vand kan veere minimal. Traenes svgm-
metaget i vand, er der tale om funktionel
treening. Det kan for treenerne veere nem-
mere at gennemga beveegelserne pa land,
fordi kompleksiteten i det rette element
bliver stor, ligesom det maske for (nogle)
atleter kan give en forstdelse af bevee-
gelsen. Leeringsmeessigt bar treeningen
forega sa funktionelt som muligt, sa ofte
som muligt, men med brug af en formel
tilgang, nar dette er hensigtsmeessig.

Springer svemmerne i vandet for at leere
crawl, sa bliver det straks en mere funkti-
onel tilgang til leering. Er det crawl, som
skal treenes, kan teknikken deles op i
bentaget og i armtaget. Treenes de to dele
sammen, er treeningen helhedsopbygget,
treenes armtag og bentag hver for sig, er
treeningen delopbygget.

I udvikling er et af nggleordene progressi-
on. Progression er forandring, udvikling
og bevaegelse fremad. Det er nye og/eller
sveerere opgaver, rammer, mal, gvelser. Re-
gression er at vende tilbage til noget kendt.
I et trygt og udfordrende treeningsmiljg er
det vigtigt med udfordringer og greense-
oplevelser, men ogsd med mulighed for at
vende tilbage til noget trygt og stabilt?'.

FBR PUBERTETEN

Jo mindre forstaelse atleterne har for
helheden, og jo mindre abstrakt de kan
teenke, jo mere helhedsorienteret og funk-
tionelt skal treeningen tilretteleegges. Det
betyder ikke, at 7-drige ngdvendigvis skal
spille fodbold 11 mod 11, selv om det kan
opfattes som den hgjeste orden af helhed
og funktionalitet, nar sporten er fodbold.
Formalet for 7-ariges fodboldtreening

er leg og bevaegelse i en fodboldmeessig
sammenheng, fordi det er 7-driges for-
udsaetninger for leering og bevegelse.
Bgrnene skal treene de grundleeggende
motoriske bevaegelser, og de skal laere at
sparke til en bold, aflevere og modtage en
bold og drible med en bold. Nar et spark i
den sammenhaeng skal treenes, er helhe-
den at ramme keglen, malet eller et givent
punkt —i en leg — og nar sparket skal

21 Renholt, H. og Peitersen, B. 2008, side 135.
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treenes funktionelt, er det i en leg, hvor
barnet er i beveegelse og samtidig skal for-
holde sig til en eller flere andre faktorer i
omgivelserne (jo yngre, jo feerre faktorer
og jo feerre med- og modspillere).

Treeningsformen for de yngste bgrn er en
vekslen mellem progression og regres-
sion, hvor det at vende tilbage til noget
kendt er tryghed. Det er ogsd hos de helt
unge, at vi oplever, at barnene selv efter-
sperger regression, nér de i deres gnsker
til aktivitet ofte vender tilbage til noget
kendt. Start derfor treeningen med noget,
de unge atleter kender, og byg derefter
langsomt pa ud fra denne trygge base.
Der sker i disse ar en stor udvikling i
atleternes motoriske feerdigheder, sa det
er helt afggrende, at traeneren kan skabe
progression i gvelsernes svaerhedsgrad pa
flere parametre.

Metoden skal veere sa konkret og hel-
hedsorienteret som muligt. Lad veere med
at treene sma elementer af helheden, som
ikke giver mening for atleten. Saet klare
rammer for treeningen og @velserne, men
giv plads til bade treenerinitierede lgsnin-
ger og atletlgsninger. Traen sa funktionelt
som muligt — ogsa fordi treeningstiden og
antallet af treeningspas i denne periode er
begrenset.

UNDER PUBERTETEN

Under puberteten kan der hos nogle at-
leter ske en enorm kropslig udvikling pa
meget kort tid. Den naturlige progression
i udferelsen af nogle feerdigheder kan
dermed lide et kneek, og det kan pa nogle
parametre veere ngdvendigt at regredie-
re gvelsers svaerhedsgrad. Nar det sker,
kan det samtidig veere ngdvendigt at
progrediere pa andre parametre, for at
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atleten ikke oplever generel stagnation i
den sportslige udvikling eller manglen-
de udfordring og kedsomhed. Nar den
tekniske udfarelse bliver vanskeligere, og
der mé regredieres i gvelsesvalg, kan der
eksempelvis progredieres pé de fysiske
og taktiske gvelser.

Atleterne i puberteten har en storre for-
staelse for helheden. De kan begynde

at analysere og forstd mere komplekse
sammenhange. Her kan i hgjere grad
arbejdes bade formelt og funktionelt og i
et helheds- og delperspektiv, og man kan
give atleterne mere medbestemmelse i
forhold til mal, indhold og rammer om-
kring treeningen samt arbejde med bade
brede og sneevre induktive og deduktive
rammer.

EFTER PUBERTETEN

Efter puberteten har atleterne ofte taget
et aktivt valg i forhold til deres mal med
deltagelse i sporten. Hvis valget er funde-
ret pa primeert sociale preemisser med fa
antal treeningspas per uge, ber treeningen
stadig veegtes s& funktionelt og helheds-
orienteret som muligt, da det oftest giver
mest mening for atleten og laegger sig
teettest op ad konkurrencen. Men har
atleterne stgrst motivation for at udvikle
den fysiske dimension af sporten, bar
treeningsmetoderne veere meget formelle,
séledes at der maske kun trenes en del
(fysikken) af helheden (sporten) i en perio-
de. Hermed ogsa sagt, at treeningsmetoder-
ne i denne aldersgruppe er blandt de mest
varierede, aftheengigt af atleternes motiva-
tion og mal med deltagelse i sporten.

EVALUERING

I forleengelse af tilretteleeggelsen og ud-
farelsen af treening falger evalueringen.
Hvordan vil jeg kontrollere, at malet ogsa
opnas? Hvilke tegn ser (sporger, lytter) jeg
efter? Hvilke tests udferes?

Hvis man som traner skal foretage
hensigtsmassige justeringer undervejs i
traeningen, kraver det, at man ved, hvad
malet er pa bade kort og lang sigt, og at
man analyserer og evaluerer pa frem-
gang og leering samt pa leeringsmiljeet.

Man kan bruge forskellige evaluerings-
vaerktgjer som video, samtale og spergs-
mal til atleterne undervejs i treeningen,
efter treeningen og efter leengere forlgb.
Man kan ogsa evaluere skriftligt, hvor
atleterne f.eks. efter treening rater dem
selv, treeningen, udviklingen og treeneren
ved brug af en veerdiskala. Evalueringen
kan veere videoanalyser, opstillede tests,
preestationer i treeningsevelser og kon-
kurrencer og lignende.

Disse veerktgjer kan veere med til at syn-
liggare udvikling og til at bevidstgare
béde atleter og treener om, hvad der reelt
sker under treeningen. Det kan ogsé vaere
en god ide, at man som traener forer en
logbog som refleksionsnotat over treenin-
gen eller har en form for datasystem, hvor
der fremgar mal, treeningsindhold, evalu-
eringsform. I logbogen bgr der ogsé veere
plads til nedskrevne refleksioner efter
treeningen, saledes at planleegningen af
treeningen med tiden bliver mere og mere
kvalificeret, og det er muligt at se bagud
og analysere pd baggrund og arsag til
udvikling, stagnation, skader m.m.
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Evalueringsmetoder:

e Test (skriftlig, mundtlig, praktisk).

e TFaglig bedommelse.

e Mundtlig evaluering under og efter
treening og konkurrence.

e Observationer (video, subjektiv pa
produkt/proces).

e Traenerobservation eller atlet-atlet-
observation.

e Spergeark (afkrydsning, veerdiskala,
tekst ...).

e Fokuseret opgave.

e Logbog.

e Performance, opvisning.

¢ Konkurrence.

F@R PUBERTETEN

Mange bgrn far puberteten vil gerne vise,
hvad de kan. Derfor kan evalueringsfor-
men i denne aldersgruppe godt vaere en
form for opvisning. Der kan eksempelvis
stilles en beveegelsesopgave, som atleten
efterfolgende skal arbejde med og pé et
tidspunkt fremvise i en stgrre eller min-
dre gruppe. Eksempelvis, hvor alle bgrn
viser pa samme tid, s& ingen faler sig
udstillet. En anvendelig evalueringsform
i denne aldersgruppe er ogsa mundtlig
evaluering under og efter traeening, hvor
treeneren eksempelvis kan spgrge ind til,
hvad atleterne har leert og arbejdet med i
den péageeldende treening.

Jo mere konkret malet med treeningen
har veeret, og jo mere konkret der bliver
spurgt ind til atleterne, jo mere anvende-
lig bliver evalueringen.

UNDER PUBERTET

Atleter i denne aldersgruppe bliver mere
bevidste om egen — og andres — sportslige
niveau. De bliver mere konkurrenceorien-
terede, og evaluering i form af konkurren-
ce bliver et helt naturligt parameter. Det
kan bade veere motiverende og demotive-
rende. Det er derfor vigtigt, at treeneren
bevidst arbejder med mal og evaluerin-
gen omkring konkurrencer og samtidig
fastholder bade sociale mal og proces- og
udviklingsmél. Modsat de yngste bgrn
har bgrn i puberteten ofte ikke lyst til
fremvisninger og opvisninger.

Nar de sociale relationer far en anden
betydning, skal par-evalueringer ngje til-
rettelaegges. Atleterne har et storre kend-
skab og indsigt i sporten, som giver dem
en bedre ballast i forhold til evalueringer,
men bluferdighed og sociale relationer
kan udggre en barriere.

I denne aldersgruppe kan der ogsa arbej-
des med videoevalueringer og forskellige
former for skriftlig evaluering.

EFTER PUBERTETEN

For de atleter, som har taget et aktivt
tilvalg i forhold til at investere tid og ind-
sats i sporten, kan det veere af afggrende
betydning for den videre udvikling og
motivation, at der aktivt og bevidst ar-
bejdes bredt og jeevnligt med evaluering.
Evalueringsomréaderne er eksempelvis
treeningsindsats, fremgang, fysisk profil,
motivation, deltagelse, konkurrencepara-
metre og treeningsindhold. Resultaterne
af evalueringerne skal bruges aktivt i den
videre planleegning af treeningen.
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Inddrager man atleterne i evalueringen
ved at give dem medbestemmelse, i for-
hold til hvad og hvordan der skal evalue-
res, gges ikke blot motivationen for selve
evalueringen. Ofte giver det ogsé en gget
leering og forstéelse af sporten.

REFLEKSION

I forleengelse af evalueringen og som en
del af atleternes udvikling kan der impli-
cit laegges op til refleksion over praksis.
Hermed menes refleksion i treenerens
sportspadagogiske praksis og altsa ogsa
treenerens refleksion over egen praksis og
udvikling. Hvordan skal man som treener
agere og tilretteleegge fremtidig praksis
pé baggrund af det treeningsforlgb, som
netop er overstaet?

Treeneren skal reflektere over treeningen
og bearbejde indtryk og erfaringer til
brug i sin fremtidige treenergerning og
til brug for tilretteleeggelse af treening af

atleterne.

Jo tydeligere vi er i forhold til den sports-
peedagogiske praksis, jo lettere er det at
justere praksis under og efter treening og
konkurrence. Vi anbefaler, at man bruger
en logbog til refleksionerne — bade for at
kunne se tilbage pa et senere tidspunkt
og for i nuet at reflektere over praksis.
Refleksion bgr ligesom treening og kon-
kurrence settes i system.

Spergsmal, som kan stilles efter en tree-
ning eller et forlgb:

e Hvad skete der?

e Hvad leerte jeg (eller atleterne)?

e Hvordan kan jeg bruge det?

e Hvorfor skete det?

e Hvad skal jeg huske at gentage/seendre?
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SAMMENFATNING

Bgrne-, unge- og talenttreening har farst
og fremmest et udviklingsmal. Derfor er
treeneren forst og fremmest leeringsleder.
Treeningsmiljoet skal veere et leerings- og
udviklingsmiljg, og til det arbejde har
treeneren forskellige peedagogiske veerk-
tojer.

En treener skal altid involvere sig selv

i en eller anden form for planleegning,
skal made atleter ansigt til ansigt og skal
kunne evaluere sin egen og atleternes
praksis.

En treener skal have viden, kundskaber
og feerdigheder inden for sporten og de
opgaver, som umiddelbart hgrer med til
praksis; skal have evnerne til at formidle
en treening, til peedagogiske refleksioner,
til at udveelge og tilretteleegge treenin-
gens indhold og til at udfere denne.

En treener skal tro pa egne veerdier og
styrker; skal i relationen til atleten veere
aben, observerende og lyttende til stede
inuet. En treener skal interessere sig op-
rigtigt for atleten, agere i gjenhgjde, veere
naerverende og veere den professionelle
voksne.

ANBEFALINGER

Seet langsigtede og kortsigtede mal for
treening.

Organiser og gennemfgr treeningen
kvalificeret og effektivt.

Teenk i bade implicit og eksplicit lae-
ring.

Planleeg treening, som veksler mellem
forstaelse, tilegnelse, automatisering
og generalisering af feerdigheder.

Ger treeningen begribelig, handterbar
og meningsfuld for atleten.

Veer opmerksom pé tegn pa fejllee-
ring, forsvar mod leering og modstand
mod lering.

Giv kort, konkret og kvalificeret feed-
back og instruktion.

Observer, analyser, og skab syntese.
Evaluer traening og udvikling i relati-
on til mal, malgruppe og leeringsfor-
udseetninger.

Veer engageret, nerverende, og gleed
dig til hver gang, du skal mede atle-
terne.

Veer tydelig over for atleter, foreeldre
og klubledere om mal og formal med
treening og konkurrence.

Husk at udvikle og reflektere over
egen praksis.
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MORTEN BRAMMER OLESEN

- CAND. SCIENT. I IDRAT FRA
AARHUS UNIVERSITET.

Har i sin forskning fokuseret pa talentud-
vikling, herunder iser dual career, hvor
uddannelse og sport kombineres. Ansat
hos AU Elitesport ved Aarhus Univer-
sitet samt ESAA (Elite Sports Akademi
Aarhus), som begge er funktioner, der
assisterer atleter i at tage en uddannelse
sidelgbende med deres sportskarriere.
Mangeadrig karriere som ungdomsatletik-
treener for specialgruppen mellem/lang
lgb i Aarhus 1900 A/M.
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INDLEDNING

Det er Team Danmarks mal, at atleter
skal kunne kombinere deres elitesport
med uddannelse. Uddannelse og elite-
sport kan sagtens gd hdnd i hdnd og kan
tilmed supplere hinanden. Sidelgbende
karrierer inden for sport og uddannelse
defineres som dual career. I Danmark
har vi i dag gode rammer for en succes-
fuld dual career, hvilket er med til at
skabe hele idreetsmennesker og vindere
pé den lange bane.

I dette kapitel vil vi indledningsvis be-
skrive forskning og erfaringer inden for
dual career-feltet, og hvorfor uddannelse
er relevant og ofte kan vere en fordel for
unge atleter.

Nar sport og uddannelse supplerer hinan-
den, kan der opsté synergier, og det bliver
muligt at forfelge ambitioner inden for
begge karrierer. Vi opstiller en raeekke an-
befalinger til, hvordan en god handtering
af unge atleters uddannelse kan bidrage
til en holistisk udvikling af atleten, som
ogsé gavner sporten. Den evidensbasere-
de viden omkring effekten af dual career
vil desuden blive preesenteret for at vise,
hvordan sport og uddannelse kan vaere
gensidigt komplementerende.

Slutteligt vil kapitlet beskrive de konkre-
te tilbud og muligheder, unge atleter har
i henholdsvis folkeskolen, pa ungdoms-
uddannelserne og pé de videregdende
uddannelser.

Vi preesenterer labende en raekke anbe-
falinger til veesentlige nagglepersoner,
herunder iser treenere. For forstaelsens

skyld er kapitlet ikke opdelt i alderstrin,
men derimod uddannelsestrin. Der kan
dog henvises til figur 1, som giver over-
blik over atletens karriere. Her ses sam-
menhangen mellem alderstrin, sportslig
udvikling, de primeere aktgrer og de til-
svarende uddannelsestrin. Figuren skal
ses som vejledende, da der kan vaere store
variationer mellem sportsgrene, kgn osv.,
men den kan hjelpe til at give et situeret

indblik i atletens karriere.
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Alder 10 15 ‘ 20 ‘ 25 ‘ 30 ‘ 35
Sportskarriere Begyndelsen Udvikling ‘ Mestring ‘ Afslutning
Sportsligt Afprgvning Speciali- Overgang Overgang Overgang fra
niveau af forskellige sering og til preesta- fra amater kulmination
sportsgrene intensive- | tionssport | til professi- | til afslutnin-
ring (senior) onel gen af karri-
eren
Psykologisk Barndom Ungdom Voksen
niveau
Socialt niveau Foraldre Venner Partner Familie
Saskende Treener Treener Traener
Jeevnaldrende Foreaeldre
Uddannelses-/ Folkeskole Ungdoms- Viderega- Erhvervskarriere
jobkarriere uddannelse ende ud-
dannelse

Figur 1: Atletkarrieren — sammenheeng mellem den sportslige, psykologiske, sociale og uddannel-
ses/jobsmeessige udvikling. Inspireret af Wylleman og Lavelle”s Developmental Model on Transiti-

ons Faced by Athletes.

Formalet med dette kapitel er at give tree-
nere og andre interessenter indblik i bade
de muligheder og de udfordringer, der er

forbundet med dual career, som er en del

af udviklingen af atleter.

Kapitlet giver sportens aktgrer redskaber
til at statte op om et uddannelsesprojekt
sidelgbende med det sportslige projekt. Et
beeredygtigt dual career-koncept kraever,
at der skabes et samarbejde, som gor det
muligt for atleterne at nd deres sportslige,
uddannelsesmaessige og sociale potentia-
ler. Dette samarbejde vil som oftest in-
kludere atletens klub, forbund, uddannel-
sesinstitutionen, kommunen og eventuelt
Team Danmark. Nar systemerne og ram-
merne er pd plads, giver det ro og balance
og skaber positiv udvikling.

BAGGRUNDEN FOR UDDANNELSE AF
ATLETER

Team Danmark skal ifelge Lov om eli-
teidreet “sikre en forsvarlig udvikling af
eliteidreetsudegvere fysisk, personligt og

socialt.”

Uddannelse spiller en stor rolle
heri, og det er et vigtigt mél for Team
Danmark at oprette samt forbedre de alle-
rede eksisterende uddannelsestilbud for
danske talenter og eliteatleter. I lgbet af
de seneste 30 ar er der sdledes udviklet og
implementeret en reekke tilbud pa for-
skellige uddannelsestrin. Dette er sket i
teet samarbejde med uddannelsesinstitu-
tionerne, som i stigende grad er begyndt
at deltage aktivt i samarbejdet omkring
talent- og eliteudvikling.

1 Kulturministeriet 2013.
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I dag findes der specielle uddannelses-
tilbud for talentfulde unge atleter fra
folkeskolen og helt op til de videregaende
uddannelser.

Det farste initiativ kom i 1984, hvor de
forleengede forlgb pa ungdomsuddan-
nelserne blev oprettet. I 2004 blev elite-
idreetsklasserne i folkeskolen introduce-
ret, og siden 2007 har de videregdende
uddannelsesinstitutioner ligeledes op-
rettet malrettede vejlednings- og statte-
services til eliteatleter, der gnsker at tage
en videregdende uddannelse sidelgbende
med deres sportskarriere.

Uddannelse er en vigtig brik i det talent-

udviklingsmiljg, atleten befinder sig i, og
det er vigtigt, at bade skolen og sporten er
med til at skabe rammerne for en optimal
udvikling, bade fysisk, psykisk og socialt;

som talentfuld atlet og som individ.

HVORFOR UDDANNELSE?

UDVIKLING AF HELE IDRATSMENNESKER
Et velfungerende miljg er et af de vig-
tigste komponenter i en succesfuld ta-
lentudvikling?. For at sikre en optimal
udvikling af talenterne er det vigtigt, at
aktarerne i det neere miljg inden for spor-
ten, skolen og familien spiller sammen og
forstar hinanden. Dette betegnes som en
integreret indsats, hvor de sportslige mél
understgttes af det omgivende miljg®.

En hverdag, hvor der er en fornuftig ba-
lance mellem sport, uddannelse og socia-
le forpligtelser, giver gode betingelser for
at udvikle hele idreetsmennesker. Den op-
timale dual career-balance kan defineres
som “en kombination af sport og studier,
der hjeelper studerende atleter til at opna
deres uddannelsesmessige og sportslige
mal, have et tilfredsstillende socialt liv
og bevare deres helbred og velvere.™

Nar der er balance, udvikles en harmo-
nisk identitet, hvor det ikke blot er den
ensporede, sportslige identitet, der domi-
nerer. En ensidig identitetsstruktur, hvor
atletens selvvaerd udelukkende baserer
sig pa sportslige praestationer, kan iseer

i en tidlig alder have uhensigtsmaessi-

ge konsekvenser®. Engagerer atleter sig
derimod ogsa i andre aspekter i deres
hverdag, kan det til gengeeld hjelpe dem,
nar de oplever perioder med modgang i

2 Henriksen, K. m.fl. 2010a; Henriksen, K.
m.fl. 2010b og Henriksen, K. m.fl. 2011.
Larsen, C. H. m.fl. 2013

Stambulova, N. B. m.fl. 2015.

Brewer, B. W. 1993.

[NV}
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sporten®. Her kan uddannelsen bidrage
med et anderledes fokus, hvor atleten kan
opna tilfredsstillelse og succes i en anden
del af hverdagen.

At opna en hensigtsmassig balance mel-
lem livet i og uden for sporten kaldes
sport-life balance og er essentielt i en
langsigtet og baeredygtig talentudvikling.

Balancen mellem sport og uddannelse

er et individuelt og subjektivt begreb, og
man kan hos dual career-atleter identifi-
cere en reekke forskellige personligheds-
typer, der differentierer i selvopfattelse
og motivation. Dette speender fra typer,
der fokuserer meget pa deres sportslige
udvikling og har en svag akademisk
selvforstéelse, til individer med omvend-
te prioriteringer’. Der er desuden store
konsmaessige forskelle, da piger ofte prio-
riterer skolen hgjest, mens drenge tende-
rer til at prioritere sporten®. Derfor er en
individuel tilgang til hver atlet afgarende,
nér man vejleder om balancen og priori-
teringen i en dual career. Ikke to atleter
er ens, og den enkeltes prioriteringer mé
respekteres. Dog kan der opleves situati-
oner, hvor atleten bgr pavirkes i den ene
eller den anden retning, hvis der bliver
givet udtryk for en uhensigtsmeessig stor
prioritering af den ene del af karrieren.

For at en dual career skal fungere opti-
malt, er det vigtigt, at det sportslige miljg
er med til at bakke op om atletens ud-

6 Aquilina, D. 2013.

7 Woodruff, A. L. og Schallert, D. L. 2008.

8 Danmarks Evalueringsinstitut og Idan
2009.

dannelse. Nogle har desverre stadig en
forestilling om, at atleten mé hengive sig
fuldsteendig til sporten for at na til tops®,
og unge atleter kan blive fraradet eller
ligefrem forbudt at afsgge muligheder
uden for deres sport. Hvis atleter allere-
de i en meget ung alder gennem sporten
bliver praeget til at veelge uddannelse fra
og vie deres liv til sporten, mister de de-
res autonomi og er i mindre grad villige
til at afsgge alternative karriereveje’®. Her
bar treeneren og andre ressourcepersoner
i det sportslige miljo anerkende deres
sociale ansvar og bakke op om et uddan-
nelsesprojekt for at veere med til at sikre
talenternes forsvarlige udvikling.

Det er vigtigt at radgive om en hensigts-
meessig balance mellem sport, uddan-
nelse og det sociale liv. Den enkelte atlet
skal stgttes i at prioritere og bibeholde
sin autonomi. Atleten skal igennem en
gradvis proces lere at tage ansvar for sin
egen karriere — bade den sportslige og
den uddannelsesmeessige. Nar atleten nar
ungdomsuddannelsesniveau, bgr ansva-
ret stort set ligge hos atleten selv, og for-
eeldrene bgr veere tradt i baggrunden.

Nar ansvaret ligger hos atleten, betyder
det ikke, at det omkringliggende miljo
ikke bor stotte. Rammerne skal veere til
stede, sd atleten selv kan treeffe de valg,
som han/hun mener er bedst for karrie-
ren. Det skal veere muligt at opsgge hjelp,
og ngglepersoner omkring atleten bar
veere til radighed med vejledning. Men
det er et vigtigt skridt i selvsteendigge-

9 Christensen, M. K. og Serensen, J. K. 2009.
10 Ryan, C. 2015.
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Foraeldrenes ansvar

0 ar 10 ér

Atletens ansvar

20 ar

Figur 2: Ansvarsfordelingen i atletens udvikling. Modellen viser, hvordan atleten bor tage gradvist

mere ansvar for egen karriere i lobet af sin udvikling.

relsen, at atleten bliver i stand til at tage
ansvar, sa foraeldre eller treenere ikke
leengere er en kontrollerende og styrende
instans™.

UDDANNELSE ER ET SIKKERHEDSNET

Der ligger et langsigtet rationale i at tage
en uddannelse ved siden af sin sportskar-
riere. Kun meget fd af de unge talenter
nar hele vejen til en professionel sports-
karriere, og kun meget fa danske elite-
atleter kan leve udelukkende af deres
sport. Det kan derfor veere risikabelt at
satse udelukkende pd en sportslig karrie-
re i en tidlig alder.

Elitesporten er uforudsigelig, og der sker
desuden et stort frafald pa vejen mod en
professionel sportskarriere, da der sim-
pelthen kun er plads til en vis mangde
eliteatleter pd hgjeste niveau. Derudover
kommer der “nye” talenter, der forst
blomstrer i en sen alder.

Samlet set er der en stor gennemstrem-
ning af talenter, hvor kun en meget lille
andel nar dertil, hvor de kan leve af

11 Stambulova, N. B. m.fl. 2015.

sporten. I de mindre sportsgrene er gko-
nomien tilmed sé begrenset, at selv ikke
verdenseliten er fuldtidsprofessionelle.

Det kan veere fristende udelukkende at
gé efter en sportskarriere, men det er ofte
meget smd marginaler, der afger, hvem
der nar til tops, og hvem der falder fra.
Derfor er en uddannelse et godt sikker-
hedsnet at kunne falde tilbage pd, hvis
sportskarrieren ikke udvikler sig til en
lukrativ levevej.

ETABLERING AF PRIORITETER

De fleste atleter oplever perioder, hvor
hgje krav inden for bade uddannelse og
sport skaber ubalance og stress. Det er
derfor vigtigt at vide, hvornér der pri-
meert skal fokuseres pa skolen, og hvor-
nér der primeert skal fokuseres pé spor-
ten. Det kan veere sveert at holde fuldt
fokus pa begge dele pa samme tid, og

Ngglen til en succesfuld dual career er at
kunne skifte prioriteter.

Nar fleksibiliteten inden for uddannelsen
er til stede, iseer ved vigtige konkurren-
cer, steevner og lignende, er det muligt at
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give sporten den primeere prioritet. Her
skal atleten altsa have lov til at fokusere
udelukkende pa sporten. Samtidig er
det vigtigt, at man som treener ogsa er
opmerksom pd, hvornar spidsbelast-
ningerne inden for uddannelsen opstar.
Det kan vaere relevant at skrue ned for
forventningerne, treeningsmeengden og
-intensiteten, hvis atleten er presset med
afleveringer eller eksaminer. Fleksibili-
teten skal ga begge veje, og det er derfor
vigtigt, at treeneren i samrdad med atleten
og eventuelt skolen kan aftale, hvornar
den ene karriere periodisk mé prioriteres
over den anden.

Som traener kan du ogsa med fordel ten-
ke over, hvordan tid til skoleopgaver med
videre kan passes ind under sportslige

ophold. Der er flere gode eksempler pa,
hvordan sports- og uddannelsesmiljoer
lgser denne opgave. Herunder ses et ud-
drag af et brev fra Dansk Ishockey Union
til spillernes klubtraenere og skoler. Bre-
vet er med til at skabe en feelles forstaelse
og tilgang til, hvordan skolen bliver pas-
set under sportslige ophold.

Her indlaegger Dansk Ishockey Union
obligatoriske “lektiecaféer” under sports-
lige ophold, sé atleterne i feellesskab kan
fokusere pa deres uddannelse i en kort
periode og dermed give sporten en men-
tal og fysisk pause.

Ingen kan dyrke deres sport, eller veere
fokuseret pa denne degnet rundt. Et af-
breek med skolearbejde kan bidrage til

Keere alle

og skole/uddannelse.

Cheftraener Martin Struzinski har udtaget truppen til U18-landsholdet, der
skal pa internationale opgaver i Norge. Holdet er nu offentligt (drengene har
modtaget besked i weekenden), og jeg vedhefter truppen samt programmet.
Husk at videresende mailen til alle relevante modtagere hos henholdsvis klub

Veer iseer opmaerksom p4, at samtlige relevante uddannelsessteder modtager

informationen, sa der ikke registreres “ulovligt fraveer”. Der er indlagt “lektie”-
sessioner, sd skolerne kan forvente, at spillerne lgser eventuelle lektie/opgave-
afleveringer, hvis det er aftalt.

Som noget nyt skal spillerne medbringe en udtalelse fra deres klasselerer om,
hvilke lektier de har for i den periode, de er med landsholdet. Dette er for, at vi
kan tilrettelaegge lektielseesningsperioder for alle.

Har I spgrgsmaél, vender I endelig tilbage. Tillykke med udtagelsen af jeres
drenge.

Venlig hilsen/Kind regards
Ulrik Larsen, Sportschef
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en sportslig pause, hvor skolen ogsa kan
blive passet. P4 den made sender sporten
samtidig et signal om, at der stattes op
om de unge atleters skole og uddannelse.

EFFEKTEN AF EN DUAL CAREER

Det er vigtigt, at en eliteatlet tilegner sig
en rackke life skills, som kan hjeelpe til

at handtere de udfordringer, som opstar i
dagligdagen og i karrieren béde i og uden
for sporten. Bade sport og uddannelse
kan bidrage til, at atleten leerer og udvik-
ler de vigtige life skills. Team Danmarks
sportspsykologer fremhaver fem seerligt
vigtige life skills (se figur 3).

En atlet, som mestrer disse life skills, vil
vaere godt rustet til at klare de mentale
udfordringer, som en elitesportskarriere
medfarer. Derudover kan det ogsa styrke
den personlige og faglige udvikling inden
for andre omrader, der reekker ud over
sporten, sdsom en uddannelse.

Veludviklede life skills, som kan bruges
inden for bade sport og uddannelse, kan
veere en del af forklaringen pa4, at atleter
har vist sig at klare sig godt i skolen pa
trods af de serlige udfordringer, som
elitesport medferer, sdisom et stramt
tidsprogram og mange rejsedage. Nyere

forskning viser desuden, at unge, der er i
god form, er bedre til at koncentrere sig,
hvilket har stor betydning for leering®?.

Atleter pa tvers af uddannelsestrin kla-
rer sig gennemgaende lige sa godt i sko-
len som den gvrige befolkning, og i visse
tilfaelde bedre?.

Hvis de rette rammer er til stede, preeste-
rer atleter altsd rigtig godt inden for deres
uddannelse. Der findes kun sparsom
forskning omkring, hvilken betydning
det har for de sportslige resultater, nar
atleter ikke fokuserer udelukkende pa
deres sport, men ogsa veelger at forfalge
ambitioner inden for uddannelse. Inden
for det seneste arti har international
forskning imidlertid sat fokus pé de gen-
sidigt komplementerende effekter af en
dual career.

Mange atleter oplever, at en uddannelse
ved siden af sporten giver dem en mere
afbalanceret hverdag, og at uddannelsen
rent faktisk fremmer deres sportslige

12 Aberg, Maria A. I. m.fl. 2009.

13 Nielsen, ]. C. og Olesen, ]. S. 2014,
Brondum og Fliess 2011 og Brammer, M.
2015.

LIFE SKILLS OG LIVET SOM ELITEATLET

4

= o

X

COMMITMENT  PLANLAGNING KARRIEREFASER SAMARBEJDE SPORT-LIFE BALANCE

Figur 3: Seerligt vigtige life skills — kan leeres bade pa og uden for banen.
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prasstationer’. Unge atleter under uddan-
nelse udviser en hgj grad af selvregule-
ring og hgjtudviklede refleksionsevner.
Dette forbedrer deres indlering, og de
samme evner er kendetegnende for de
atleter, der klarer sig bedst i sporten?®.

Eliteatleters involvering i andre aspekter
end sporten kan desuden vaere med til at
fastholde dem og give dem en laengere-
varende sportskarriere end de atleter, der
udelukkende fokuserer pa deres sport’.
En mulig forklaring pé dette kan veere, at
de udvikler en mere harmonisk identitet,
der kan hjeelpe i perioder med stilstand
eller nedgang i sportslige preestationer.

14 Aquilina, D. 2013 og Price, N. m.fl. 2010.

15 Jonker, L. m.fl. 2010 og Jonker, L. m.fl.
2011.

16 Debois, N. m.fl. 2014.

Helhedsmodellen (se figur 4) beskriver,
hvordan elitesport, uddannelse og per-
sonlig udvikling er gensidigt afthengige
af og pavirker hinanden. Tilleerte veerdier
og evner kan overfores og bruges inden
for begge karrierer, og de synergiske ef-
fekter af dette giver gode betingelser for
en harmonisk personlig udvikling.

MULIGHEDERNE PA DE FORSKELLIGE
UDDANNELSESTRIN

I de folgende afsnit vil mulighederne,
erfaringerne og en raekke gode rad om de
enkelte uddannelsestrin blive praesen-
teret. Da ordningerne er under konstant
udvikling og desuden varierer over de
kommunale og lokale strukturer, anbe-
fales det altid at undersgge de konkrete
muligheder hos den relevante uddannel-
sesinstitution.

PERSONLIG UDVIKLING

—) UDDANNELSE 0G KARRIERE

ELITESPORT =

5\/

Figur 4: Helhedsmodellen — beskriver sammenhangen mellem uddannelse, elitesport og den per-

sonlige udvikling, der er et produkt af disse.
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FOLKESKOLEN

Mulighederne for sportslig udvikling

i folkeskolen udmaeerker sig pa idraets-
skolerne. Samtlige Elitekommuner og
flere andre kommuner har i dag oprettet
idreetsskoler med en tydelig idreetsprofil.

Idraetsskolernes fokus fra 0. til 6. klasse
er pa den fundamentale idraetslige ud-
vikling. Team Danmark har udgivet en
ATK-handbog specifikt til folkeskolen,
som er med til at sikre en hensigtsmees-
sig treening tilpasset bgrnenes alder og
udviklingstrin. I de tidlige ar i folkesko-
len handler det om at sikre kvaliteten i
idreetsundervisningen og den generelle
sundhedsprofil for skolen. Den overord-
nede hensigt er at gge bgrnenes glaede og
lyst til fysisk aktivitet og bevaegelse.

Selv om visse bgrn i en tidlig alder kan
vise ekstraordineert stort potentiale inden
for en given sportsgren, bgr der i denne
unge alder stadig fokuseres pa de basale
motoriske feerdigheder i overensstemmel-
se med ATK for at undga en uhensigts-
meessig tidlig specialisering.

I udskolingsarene (7.-9./10. klasse) har
de fleste idraetsskoler oprettet elite-
idreetsklasser, hvor unge med et sarligt
idreetstalent samles. Eliteidreetsklasserne
bidrager til at skabe en bedre sammen-
heeng i hverdagen for unge atleter. Ord-
ningerne varetages kommunalt, og det
er derfor relevant at tage fat i elitekoor-
dinatoren eller idreetskonsulenten i den
pégeeldende kommune for at hgre neer-
mere om mulighederne. Eksempler pa
de muligheder, som eliteidraetsklasserne
tilbyder, ses i faktaboks 1.

Faktaboks 1

Mulighederne pa idreatsskolerne:

0-6. klasse:

e (get fokus pa bevegelse og
sundhed

e Treening efter ATK-konceptet

e (Jge gleeden og lysten til fysisk
aktivitet

7.-9. (10.) — eliteidreetsklasserne:

e (get fleksibilitet og forstaelse

e Morgentraning to til tre gange
om ugen

e Mulighed for deltagelse i fast
organiseret elitesport i valg-
fagstimerne

e Kan indeholde: kurser, fysisk
treening, sportspsykologi, fysio-
terapi, screening o. lign.*

*Afheenger af den kommunale

ordning

I eliteidraetsklasserne i udskolingen
tilstraebes det, at afleveringer og lektier
bliver afstemt med de unge atleters tree-
ningspas, samtidig med at fraveer forbun-
det med treeningslejre og konkurrencer
ofte accepteres. Det er vigtigt, at treeneren
har et grundigt indblik i skolens krav til
atleterne, sa disse kan afstemmes med de
sportslige krav. Det er meget forskelligt,
hvordan atleter opfatter og handterer sko-
learbejdet. Nogle atleter vil veere konstant
udfordret med at klare skoleopgaver,
mens andre vil veere i stand til at klare
dem pa meget kort tid og stadig praestere
godt.
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Flere af skolerne i Elitekommunerne til-
byder 10.-klasser med de samme sportsli-
ge fordele som naevnt ovenfor. Ligeledes
findes der en lang reekke efterskoletilbud,
som i visse sportsgrene er yderst vel-
fungerende og kan bidrage til en positiv
sportslig udvikling hos atleten. Dette

er dog som oftest uden Team Danmarks
involvering. Derfor kan det veere relevant
at undersgge mulighederne hos de for-

skellige idreetsefterskoler.

Erfaringer med eliteidraetsklasserne

De tidlige evalueringer og erfaringer med
eliteidraetsklasserne har veeret positive.
Ligeledes viser igangvarende national
forskning, at det ggede samarbejde mel-
lem idreetsklubber og skoler sikrer en
bedre sammenheng i talenternes hver-
dag. Der opleves saledes en bedre trivsel,
nér talenterne omgiver sig med jeevnald-
rende, der forstar og prioriterer elitesport.
Desuden prasterer eleverne mindst lige
sé godt som, og i visse fag bedre end, an-
dre elever pa trods af en tidspresset hver-
dag og en periodisk stgrre fraveersgrad?’.
Idraetseleverne formar at prioritere mel-
lem skole og sport, og de udviser malret-
tethed inden for bade sporten og skolen.

De gode rad i folkeskolen

Overordnet geelder det for talenter i den
danske folkeskole, at skolen kommer for
sporten. Det er derfor en forudseetning
for, at konceptet omkring eliteidreetsklas-
serne fungerer, at eleverne kan handtere
og prioritere béde skolen og sporten. Det-
te skal selvfalgelig ske i teet samarbejde
mellem skole, klub, treener og foreeldre,
hvorfor en kontinuerlig dialog mellem
disse parter er vigtig for at sikre en feelles
tilgang.

Unge atleter kan allerede i folkeskolen
fale sig tvunget til at fraveelge sporten
grundet meget hgje ambitioner inden for
skolen. Omvendt har mange unge talen-
ter s& hgje ambitioner inden for sporten,
at skolen ikke bliver givet tilstraekkelig
prioritet. Selv om disse hgje ambitioner
umiddelbart er positivt for sporten pa

17 Nielsen, J. C. og Olesen, J. S. 2014.
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kort sigt, har sportens akterer, herunder
iseer treeneren, en vigtig rolle i at hjelpe
atleten til at prioritere hensigtsmeessigt.

Leerer atleterne i folkeskolen at planleg-
ge, strukturere og prioritere, er de bedre
stillet til fremtiden og hdndteringen af en
dual career. Eliteidraetsklasserne er gode
til at ruste atleterne til en langvarig karri-
ere, hvor elitesport og uddannelse skal ga
hand i hand. De forelgbige evalueringer
viser, at de unge atleter i eliteidreetsklas-
serne ser ud til at orientere sig imod en
dual career, der indbefatter bade elite-
sport og uddannelse®®.

Far unge atleter en god forberedelse i
folkeskolen, hvor de leerer life skills og
begynder at tage ejerskab for deres karrie-
re, kan det lette transitionen til ungdoms-
uddannelsen, da atleten bliver mere be-
vidst om de krav, der stilles.

UNGDOMSUDDANNELSERNE

Mange ungdomsuddannelser har i dag
specielle tilbud til atleter. Tilbuddene er
som oftest bade henvendt til atleter, der
via Team Danmark har faet en sportslig
godkendelse, og til atleter, der er tilknyt-
tet kommunale eliteordninger.

Ungdomsuddannelse uden en sportslig
godkendelse

Unge atleter har gode muligheder for at
dyrke elitesport ved siden af ungdoms-
uddannelsen, selv om de ikke har en
sportslig godkendelse fra Team Danmark.
Alle Elitekommuner, samt en reekke
andre kommuner, har lokale ordninger,

18 Nielsen, J. C. og Olesen, ]. S. 2014. Ob. Cit.

hvor atleter kan blive godkendt til nogle
mere fleksible vilkar. Disse er forankret

i de enkelte kommuner og administreres
derfor ogsa af disse. Hvad de enkelte ord-
ninger indeholder, og hvordan optagelsen
varetages, er et kommunalt anliggende.
Typiske muligheder for eliteatleter pa
ungdomsuddannelserne kan ses i fak-
taboks 2.

Det anbefales at tage fat i kommunens
elitekoordinator for at hgre neermere om,
hvilke muligheder der er. Derudover kan
den enkelte uddannelsesinstitution in-
formere om deres muligheder og krav. I
visse kommuner stilles der specielle krav

Faktaboks 2:

Typiske muligheder pa

ungdomsuddannelserne:

Uden en sportslig godkendelse:

e (Jget forstaelse

e Morgentrening

e Fleksibilitet med afleveringer,
eksamen, fremmaeade o. lign.

e Dispensation fra afstands-
kriteriet

e Kan indeholde: Kurser, fysisk
treening, sportspsykologi, fysio-
terapi, screening o. lign.*

Med en sportslig godkendelse des-
uden:

e Mulighed for forleengede forlgb
e Supplerende undervisning

e Forlenget SU

*Afheenger af den kommunale
ordning
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i forbindelse med treening og eventuelt
valg af studieretning pd ungdomsuddan-
nelsen, og ordningerne kan vere forbun-
det med en egenbetaling.

Ungdomsuddannelse med en sportslig
godkendelse

En atlet kan fa en sportslig godkendelse,
hvis atletens forbund har en aftale med
Team Danmark, og hvis atleten opfylder
de kriterier, som det pageldende forbund
og Team Danmark har lavet i feellesskab.

Team Danmark-godkendelsen giver ud
over de ovennavnte generelle mulighe-
der ogsa mulighed for forleengede uddan-
nelsesforlgb, supplerende undervisning
og forlenget SU.

Mange skoler har stor erfaring med at
planlaegge forleengede forlgb for atleter
og er derfor meget velfungerende. Visse
skoler har faet stemplet som "Team Dan-
mark Uddannelsespartner”, hvilket er
et bevis pa, at deres tilbud til atleter er i
overensstemmelse med Team Danmarks
anbefalinger.

Gymnasiale uddannelser

Ved de gymnasiale uddannelser (STX,
HHX, HTX og HF) tilbydes der forleenge-
de forleb, hvis der foreligger en sportslig
godkendelse fra Team Danmark. Det er
forskelligt fra skole til skole, hvordan det
forleengede uddannelsesforlgb er struktu-
reret. Visse gymnasier har tilstreekkeligt
med elever med en sportslig godkendelse
til at etablere hele klasser med elever,
som falges ad gennem firedrige forlgb.
Andre steder samles elever med en
sportslig godkendelse med elever tilknyt-

tet de lokale ordninger i hele idreetsklas-
ser. Slutteligt kan en skole vaelge at in-
tegrere atleterne i en almindelig trearig
klasse, hvorefter det fjerde studieér bliver
afsluttet med fag pa andre hold. En even-
tuel forleengelse starter normalt farst efter
grundforlagbet, der varer et halvt eller et
helt ar.

En HF-uddannelse kan ligeledes forleen-
ges i op til et &r, hvis der foreligger en
samlet uddannelsesplan. Det er muligt
at sammensatte en HF som enkeltfag, og
flere skoler tilbyder FLEX-ordning, hvil-
ket gar, at man i princippet kan tage en
hel HF som fjernundervisning. Dette kan
vaere en god idé, hvis sporten er forbun-
det med megen rejseaktivitet. Dog kraever
et selvstudium stor disciplin, og det er
derfor vigtigt at overveje, hvorvidt denne
mulighed er optimal for den enkelte.

Erhvervsuddannelser

Ved erhvervsuddannelserne (EUD og
EUX) er det ligeledes muligt at forleenge
uddannelsestiden i skole- og praktikperi-
oder. Nedsat tid betyder dog tilsvarende
lavere lgn. En forlengelse skal derfor give
mening og skal ske i en gensidig aftale
mellem eleven og virksomheden. Det er
vigtigt, at bade skole, arbejdsgiver, treener
og evt. andre interessenter er med til at
udvikle en individuel og fleksibel plan,
som tager hgjde for de sportslige forplig-
telser. Det er saledes ogsa vigtigt, at en
praktikplads har forstéelse for atletens
udfordringer og behov. En kontinuerlig
dialog mellem parterne er med til at sikre
et godt uddannelsesforlgb, og mange virk-
somheder udtrykker positive erfaringer
med at have atleter i praktik. I forbindelse
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med praktikken er det seerligt vigtigt at
veere proaktiv og underrette virksomhe-
den, hvis der opstar udfordringer i for-
hold til den personlige uddannelsesplan,
sé disse kan lgses i god tid. Treeneren har
her et stort ansvar for, at den sportslige
planlegning er velovervejet og langsigtet.

Erfaringer med ungdomsuddannelserne
De forelgbige evalueringer viser, at de
forleengede forlgb pa ungdomsuddannel-
serne er en succeshistorie, hvor tilfreds-
heden blandt atleterne er stor. Mange
atleter angiver, at deres muligheder for
at gennemfgre en ungdomsuddannelse
er blevet forbedret af, at de har valgt en
forleenget uddannelse. Iseer de atleter,
der var néet leengst inden for deres sport,

‘ Mandag ‘ Tirsdag

‘ Onsdag ‘ Torsdag

svarede i hgjere grad, at de ikke ville
vaere gdet i gang med en uddannelse eller
have fuldfert denne, hvis det ikke hav-
de veeret for de forleengede forlgb. Team
Danmark-atleterne har et frafald og et
afsluttende karaktergennemsnit pa hgjde
med andre unge pa trods af de saerlige,
oftest tidsmeessige, udfordringer, som de
star over for.

Gode rad til ungdomsuddannelsen

De forskellige ordninger til eliteatleter pa
ungdomsuddannelserne gar, at de kan fa
tilrettelagt en hverdag, hvor ambitionerne
inden for béde sporten og skolen kan ind-

19 Danmarks Evalueringsinstitut og Idan
2009.

Fredag Lordag Sgndag

07.00-08.00
08.00-09.00
09.00-10.00
10.00-11.00
11.00-12.00
12.00-13.00
13.00-14.00
14.00-15.00
15.00-16.00
16.00-17.00
17.00-18.00

18.00-19.00
19.00-20.00
20.00-21.00
21.00-22.00

22.00-23.00

Transport

12 timer/ugen _ 28 timer/ugen  Lektier

14 timer/ugen

[keaning (] 21 timer/ugen ? timer/ugen

Figur 5: Et typisk ugeskema for en gymnasieelev i 2G pa en firedrig Team Danmark-ordning.
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fries. P4 ungdomsuddannelsen vil spor-
ten gradvist fylde mere og mere. Mange
atleter vil enten veere teet pa eller allerede
have naet et hgjt niveau inden for deres
sport, og de vil derfor prioritere deres
sportslige udvikling meget hgjt. I denne
periode gennemgér mange atleter ogsa
overgangen fra junior til senior, hvilket
er en kreevende transition, som er forbun-
det med et stort frafald fra elitesporten.
Planlegning og strukturering er vigtige
life skills for at kunne handtere en hver-
dag med sa mange forpligtelser. Derfor
skal der ogsa sattes tid af til afslapning,
venner og familie for at tilgodese sociale
forpligtigelser. Atleten skal kunne have
mange bolde i luften, men kan ikke have
100% fokus inden for alle omrader samti-
dig. Det er vigtigt at acceptere, at man pa

nogle omrdder ma gd pa kompromis.

De ggede krav kan gore det relevant for
atleten at forleenge sin ungdomsuddan-
nelse, hvis der er mulighed for det. Der
ligger dog béde fordele og ulemper ved
denne lgsning. Der er store forskelle i de
enkelte sportsgrenes treeningsmengde,
rejseaktivitet med videre. Derfor er det
en fordel, at denne beslutning bliver ta-
get i samrad med treener, studievejleder
og eventuelt gvrige ngglepersoner, der
kender til den enkelte atlets situation. For
atleter med stor treeningsmeengde, hgje
uddannelsesmassige ambitioner, eller
hvor skolen kreever mange personlige
ressourcer, kan et forlaeenget forlgb ofte
vaere med til at sikre en hgjere kvalitet i
bade uddannelsen og de sportslige pree-
stationer.
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SABBATAR 0G EN 100% SPORTSLIG
SATSNING

Team Danmark anerkender, at nogle atle-
ter har brug for at satte alt ind pa at pre-
ve deres sportslige talent af i en periode.
Derfor kan det vaere relevant at overveje
en malrettet sportslig satsning med et
eller flere sabbatar efter ungdomsuddan-
nelsen. Det kunne eksempelvis vere for
at etablere sig som professionel eller i
forhold til en satsning frem mod OL eller
VM. I en sddan periode kan det for nogle
veare vanskeligt at folge en uddannelse,
selv om vi generelt anbefaler en vis form
for tilknytning til studier eller arbejde.

Hvis man vil afpragve en tilveerelse ude-
lukkende med fokus pa sporten, kan
perioden efter en ungdomsuddannelse
vaere den rigtige, da denne ofte ogsa kul-
minerer med transitionen ind i senior-
reekkerne, hvor treeningen intensiveres,
og konkurrencen bliver hardere.

En sportslig satsning vil give mere tid til
treening, restitution og rejser, men det er
vigtigt at understrege, at man ikke kan
treene degnet rundt, og at mere tid til
treening ikke nadvendigvis ger atleten
bedre.

Det er derfor vigtigt, at beslutningen om
en 100% sportslig satsning er veloverve-
jet og giver mening for den enkelte.

En 100% sportslig satsning kan teenkes
ind i planlegningen af en videregaende
uddannelse, hvor der er mulighed for
perioder uden studieaktivitet for elite-
atleter. Man skal vaere klar over, at den
sdkaldte "todrs-regel” gor, at man kan

gange sit karaktergennemsnit med 1,08,
hvis man sgger optagelse i kvote 1 med
en adgangsgivende eksamen, der senest
er afsluttet to ar for ansggningsaret. Dette
kan eliteatleter dispenseres fra, hvis de
har treenet til og deltaget i OL eller PL
som elite- eller verdensklasseatlet udpe-
get af Team Danmark.

VIDEREGAENDE UDDANNELSER

Der er i dag oprettet seerlige elite-
sportsvejledninger pa mange af landets
videregdende uddannelsesinstitutioner.
Ordningerne har primeert til formal at
vejlede atleterne om studievalg og -plan-
leegning, dispensationsansggninger,
studieassistance og supplerende under-
visning. De typiske udfordringer ses, nar
vigtige mesterskaber eller udlandsophold
kolliderer med mgdepligt, afleveringer
eller eksaminer pé studiet.

At veere atlet pé en videregdende uddan-
nelse adskiller sig pd mange punkter fra
de gvrige uddannelsesniveauer. Uddan-
nelserne er som oftest forbundet med en
storre grad af frihed, og det kan derfor
vaere lettere for atleter at planleegge og
strukturere deres tid.

Atleter pé de videregdende uddannelser
har ofte naet et meget hgjt sportsligt ni-
veau, og derfor gaelder det ofte for dem,

at sporten kommer for skolen. Oplevelsen
af starre frihed baserer sig typisk pa at fa
godkendt en individuel studieplan, der er
afpasset den sportslige kalender — bade
pé kort og lang sigt. Det betyder, at man
kan have perioder med meget nedsat stu-
diebelastning, f.eks. op til store mester-
skaber, og at man omvendt kan intensive-
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Studie

Sport

. semester — efterdr | Fuld tid (30 ECTS)

[

Sidste steevner, EM i september, derefter
grundtreening.

2. semester — forar Nedsat tid (20 ECTS)

Seesonopstart, treeningslejre og konkurrencer i
ind- og udland. VM i maj.

3. semester — efterar | Fuld tid (30 ECTS)

Sidste steevner og derefter grundtrening.

4. semester — fordr Nedsat tid (15 ECTS)

OL-kampagne: Rejseaktiviteter og nations-
kvalifikation til OL.

5. semester — efterdr | Nedsat tid (15 ECTS)

OL-kampagne: Lengerevarende udlandsop-
hold, intensiveret treening og EM i september.

6. semester — forar Nedsat tid (10 ECTS)

OL-kampagne: Konkurrencer i ind- og udland,
VM i maj og OL i august.

7. semester — efterar Fuld tid (30 ECTS)

Sidste steevne i september og derefter grund-
treening.

Nedsat tid (20 ECTS)
—bacheloropgave

8. semester — forar

Saesonopstart og steevner i ind- og udland.

Figur 6: Et eksempel pa, hvordan en videregdende uddannelse kan struktureres, sa der er plads til
sporten. Her er en bacheloruddannelse forleenget fra tre til fire ar, og undervejs er der indteenkt en

OL-satsning.

re sin indsats pd studiet, nar man f.eks. er
uden for konkurrencesasonen.

Mulighederne for at kombinere en videre-
gdende uddannelse med elitesport er
altsd gode, men det er en kreevende tilvee-
relse, og den store frihed stiller krav til
atletens selvdisciplin. En videregaende
uddannelse kombineret med elitesport
kan medfgre en stor grad af selvstudium.
Iseer det forste studiear kreever ofte man-
ge ressourcer af atleten, som skal veenne
sig til studiemiljget og uddannelsesinsti-
tutionen, og nogle skal ovenikagbet flytte
for at komme neermere studiet. Samtidig
skal atleten treene sine evneri at teenke
proaktivt med hensyn til kommende kon-
kurrencer og treeningslejres eventuelle

sammenfald med afleveringer og eksa-
miner. Der kan som oftest findes en god
lgsning, og derfor er det vigtigt at have
god dialog med sin traener og med vejled-
ningen pa sin uddannelse.

De fleste studerende eliteatleter udtryk-
ker stor tilfredshed med deres dual care-
er, nar de formar at finde en god balance
i deres hverdag, hvilket udmenter sig i
succes inden for bade sport og uddannel-

se?’,

20 Danmarks Evalueringsinstitut og Idan
2009.
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SAMMENFATNING

Det er et hgjt prioriteret fokusomradet
hos Team Danmark, at der skal veere gode
muligheder for at uddanne sig ved siden
af sin elitesport. De tilbud og ordninger,
der i dag foreligger pa uddannelsesomré-
det, ager fleksibiliteten og kan veere med
til at give atleterne en bedre sammen-
haengende hverdag.

Nar der er balance mellem sport og ud-
dannelse, kan ambitionerne inden for
begge karrierer indfries, hvilket er defini-
tionen pé en succesfuld dual career. Det-
te er en kraevende tilveerelse, men med
struktur og planlaegning kan atleterne

fa tid til det hele og skabe ro og plads til
udvikling.

En dual career kan bidrage til, at atleter
udvikler sig som idreetsmennesker med
en harmonisk identitet. En uddannelse
udvikler life skills, som ogsé er vigtige
for at kunne agere hensigtsmaessigt som
eliteatlet, og samtidig fungerer en uddan-
nelse som et godt sikkerhedsnet at falde
tilbage pa, nér sportskarrieren slutter.

Kun meget fa atleter kan leve af deres
sport, og det er derfor ngdvendigt at
overveje sine karrieremuligheder efter
sporten, mens man stadig er aktiv. Selv
om det kan veere fristende at g udeluk-
kende efter sin sportslige karriere, er det
vigtigt at teenke langsigtet. En dual career
har mange synergieffekter og skaber gode
betingelser for, at atleter kan f& succes
inden for bade uddannelse og sport.

DUAL CAREER-MODELLEN

Uddannelse

fsrggf;lﬁg Uddannelseskarriere
Stgrre
studiefremdrift
Bedre
karakterer

) . Mindre
Elitesportskarriere frafald
Senere sports-
karrierestop
Hele idraets-
mennesker

Figur 7: Dual career-modellen viser samspillet mellem uddannelse og elitesport og de positive

folgevirkninger heraf.
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ANBEFALINGER

Stgt op om et uddannelsesprojekt hos
den enkelte atlet, og teenk i en langsig-
tet og beeredygtig talentudvikling.
Hav et taet samarbejde med uddannel-
sens aktgrer og veer opmaerksom pa
vigtige afleveringer og eksaminer.
Juster sportslige forventninger til at-
leten i uddannelsesmaessige spidsbe-
lastninger, og husk, at fleksibiliteten
skal gé begge veje.

Forsgg at indpasse obligatoriske lek-
tiecaféer under sportslige ophold.

Respekter den enkeltes prioriteringer

af sport og skole, men veer opmeerk-
som pa uhensigtsmaessigt stor priori-
tering af den ene karriere.

Assister atleten i at finde sin indivi-
duelle sport-life balance, hvor der er
plads til uddannelse, sport og et so-
cialt liv.

Lad atleten tage ejerskab over sin egen
karriere, men giv veerktgjer til, at han/
hun kan sgge hjeelp.

Stol p4, at en dual career skaber vin-
dere pa den lange bane!
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INDLEDNING

De enkelte komponenter, som en traening
bygger pé, er i de foregdende kapitler
beskrevet hver for sig, men i praksis tree-
nes mange af de enkelte komponenter
sammen. Dette praktiske kapitel vil leene
sig op ad den forskning, de forudgdende
kapitler har henvist til, og der vil derfor
ikke veere referencer til forskning eller
publikationer. Formalet med dette kapitel
er at samle trddene fra de forudgéende
kapitler og give praktiske anvisninger

til treening af bern og unge for, under og
efter puberteten.

Bogen og dette kapitel er en teoretisk be-
skrivelse af nogle anbefalinger, som fore-
gar i et meget praktisk felt. Mange treene-
re gar sig en masse gode overvejelser far,
under og efter treening, men situationen
omring treeningen gar det nogle gange

umuligt at differentiere i det omfang,

som vi anbefaler. Det er yderst sjeldent,
at treening af bern og unge er direkte ska-
delig, men skal treeningen veere optimal,
skal bgrnene fortseette med at have lyst til
idreetten, og de skal udvikle sig bade i og
uden for idraetten. Derfor rader vi til, at
treeningen og rammerne omkring traenin-
gen er sa teet pad denne bogs anbefalinger
som muligt.

Som tidligere beskrevet forlgber bgrns
udvikling ikke med en lineser sammen-
heeng mellem den kronologiske alder

og den biologiske alder. De traenere, der
folger barn gennem deres udvikling, kan
med egne gjne se, at nogle bern rammer
veekstperioder tidligere end andre. Al-
ligevel er det en tradition i Danmark, at
hold, konkurrencestrukturer med videre
felger den kronologiske alder. Fra et ud-
viklingsmeessigt synspunkt kunne det
vaere gnskeligt, at idreetten tog mere hen-
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syn til den biologiske alder, men det ville
ogsé give udfordringer med holdsam-
mensatning og med mere hdndgribelige
forhold som f.eks. venner fra klassen og
afledte kammeratskaber i sporten.

Treeneren skal kunne rumme og ramme
alle i sin treening og skal altsé treene flere
udgvere pé hver deres udviklingsstadie.
Det kan give store udfordringer, nar at-
leterne er blandet mellem for pubertet, i
pubertet og efter pubertet.

Det er vaesentligt at papege, at der ikke
sker en brat overgang fra for pubertet til i
pubertet, og sdledes skal man heller ikke
pludseligt skifte treeningsformer og me-
toder fra den ene dag til den anden. Som
treener skal man veere opmeerksom pé de
faktorer, der kan indikere et skift fra et
udviklingstrin til et andet, og lebende
tilpasse metoder og indhold til det nye
udviklingstrin.

Der er forskel pd mennesker og derfor
ogsd forskel pa barn.

Nar vi giver anbefalinger til treenings-
metoder og alderstrin, er det centralt, at
man som traner ser pa den enkelte atlet,
for man ser i bogen.

Det er yderligere centralt, at bade ud-
gvere, foreldre og treenere har en feelles
forstdelse for, at treening i ungdomsare-
ne ikke har som mal at fa resultater her
og nu. Specielt fgr og under puberteten
skal treeningens primaere formal veere at
udvikle atletens feerdigheder og — ikke
mindst — at give den unge atlet lyst til at
komme igen til neeste treening.

F@R PUBERTETEN
(Drenge 0-12 ar og piger 0-11 ar)

Det overordnede mal med treening for pu-
berteten er farst og fremmest udvikling
af fundamentale kropslige feerdigheder.
Som barnet neermer sig puberteten, bar
der komme mere fokus pa udvikling af
idreetsspecifikke feerdigheder. Far puber-
teten skal bern ikke opfordres til at veelge
én idreet. De ma tveertimod meget gerne
deltage i flere forskellige sportsgrene.

Den uorganiserede “treening” er ofte
blevet italesat som en del af en atlets ud-
vikling, men det er noget, der efterhdnden
ikke fylder ret meget i bern og unges hver-
dag. Frikvartererne er nogle steder blevet
mere stillesiddende, og fritiden efter
skolen gar maske mere med computer og
tablets snarere end med at sjippe eller
klatre i traeer.

Idretsgren | Hojde Fadselsdag | Mor hgjde Far hgjde
(2002)
Angelina, pige TeamGym 157 August 167 178
Astrid, pige Handbold 174 Maj 173 183
Silas, dreng Handbold 155 Juni 170 178
Anders, dreng Handbold 188 Januar 178 188

Tabel 1.
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SPORTSPADAGOGIK 0G LARING

Treenere skal have fokus péd, at bern —
iseer for puberteten — oplever gleede ved
deres aktiviteter. Det er stadigveek sport,
som bgrnene gar til, og treening, der fore-
gar, men det sjove ved at dyrke sport skal
vaere centralt. Peedagogik handler om at
ville noget med nogen, og traenerens pri-
meere opgave i denne periode er at gare
treeningen sa god, sjov og udfordrende,
at bgrnene har lyst til at komme tilbage
naste gang.

Relationen mellem traner og atlet skal
afspejle, at traeneren er engageret og har
fokus pa processen.

Treeneren ber opfordre til, at bernene
eksperimenterer med deres idreet, og
traeneren skal skabe et tillidsfuldt rum,
hvor bgrnene ikke er bange for at lave
fejl. Leg, eller det legende i idreetten, skal
veere det centrale, men gode sideeffekter
kan sagtens tenkes ind i en treening.
Statrold er en kendt leg i skolegdrden. At
lykkes i statrold kreever god fart, at kunne
bremse og accelerere og at kunne forhol-
de sig til andre ydre faktorer. Man kan
opna idraetsspecifikke sideeffekter ved
at indsette sma variationer i en leg som
statrold. Til fodboldtreening kan man
f.eks. lege statrold, hvor man samtidig
dribler med en bold. En anden variation
kan veere, at dem, der bliver fanget, skal
befries ved, at en anden spiller triller en
bold mellem benene pa de tilfangetagne.
Pé& den méde kan legen veere med til at
oge boldkontrol, retningsskift med bold,
pasningsfeerdigheder med mere. Statrold
kan ogsa laves i svemning, hvor man
dykker mellem benene pa hinanden,

for at befri dem, der er fanget. Det giver
svgmmerne tilveenning til at veere under
vand og til at orientere sig i vandet. I beg-
ge tilfeelde er legen central, men der vil
samtidig veere et idreetsligt output. Trae-
neren kan med fordel selv veere med og
deltage i legen. Det kan skabe en uformel
leering, hvis bgrnene kan se, at treeneren
kan noget, de gerne vil kopiere.

Nar bern er tillidsfulde og tiltrukket af
det trygge miljg, har man som treener et
stort ansvar for, at treeningen forlgber
hensigtsmaessigt.

Barn far puberteten har brug for stabili-
tet og genkendelighed.

At have en formaliseret start og en forma-
liseret slutning pa treeningen viser bgrne-
ne, at deres opmerksomhed nu skal vaere
rettet mod treeneren. Hvis treeneren star-
ter treeningen pd samme made hver gang,
kan bernene indstille sig pa, at nu er vi til
treening. Treeneren kan i den sidste del af
traeningen sige, at barnene lige kan hente
deres frugt og drikke, for at understgtte,
at kost og veeske er et vigtigt element.

Imellem treening og steevne/kamp bar
treeneren i rimeligt omfang veere tilgeen-
gelig for barnene. Specielt lige for og lige
efter en treening vil der vaere barn, der
gerne vil snakke med deres treener. En
feelles slutning gar ogséd, at barn (og foreel-
dre) nu ved, at treeningen — og rammerne,
der omgiver treeningen — er slut.

Bern for puberteten skal ogsa inviteres til
treening, hvor rammerne er givet af tree-
neren, men hvor indholdet i treeningen
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fordrer kreativitet og byder pa udfordrin-
ger, som bgrnene selv skal finde lgsninger
pé. Fra treenerens side skal der ikke foku-
seres pa resultatet, men pa processen. Ak-
tiviteten skal veere prioriteret, og nysger-
righeden hos bgrnene skal understattes
af treeneren og den valgte aktivitet. I den
sidste del af en treening kan bgrn ogsa
opfordres til selvtreening. Barnene kan
eventuelt f4 “lektier” for derhjemme, som
treeneren selvfglgelig skal huske at folge
op pa, nar de mgder op neeste gang.

Grundlaeggende opfordrer vi til, at bern
for puberteten treener sammen med kam-
merater fra samme drgang. Men andre
bgrn kan ogsé veere en uformel inspira-
tionskilde. Det kan vaere jeevnaldrende
bgrn, der har udviklet feerdigheder pa
omrader, som de andre maske ikke har
udviklet endnu, men det kan ogsa veere
givtigt at treene med andre drgange indi-
mellem. Barn, der er fadt tidligt pa aret,
kan for eksempel have treening 1-2 gange
om maneden med dem, der er fodt et
kalenderar tidligere. Det vil sandsynlig-
gore, at bade de, der er fgdt i januar, og
de, der er fgdt i december, far chancen for
at forbinde nye impulser med resultatet
af noget tidligere leert. Dette kan sikre,
at begge malgrupper bliver motiveret og
kommer igen til neeste treening, hvilket
som sagt bar veere det veesentligste fokus
for puberteten. Denne opfordring skal
ikke forveksles med selektion — tveerti-
mod. Det skal sikre, at alle far passende
udfordringer, s man understgtter en
fastholdelse af bgrn i sporten.

Foraldre er centrale for bgrns idraetsdel-
tagelse for puberteten. Det er fundamen-

talt, at foraeldre opleves og behandles som
centrale medspillere, men at man som
treener samtidig tydeligger de greenser,
der er til en treening. Vi anbefaler, at man
holder informationsmeder i forbindelse
med treeningspas, hvor foreeldrene alli-
gevel er til stede, s man kan afstemme
forventningerne. Forklar, hvilke regler og
greenser der er og hvorfor. Forklar ogsa,
hvad du som treener har brug for fra for-
eeldrene, sa de faler sig inddraget.

ATLETUDDANNELSE

Team Danmark udarbejdede i 2010 en
aldersrelateret treeningshandbog til idreet
i 0.-6. klasse. Denne treeningsanbefaling
tager afseet i ATK og giver praktiske anbe-
falinger til idraet set i berns udviklings-
perspektiv. Der er flere skoler landet over,
der er certificeret i ATK-undervisning

i folkeskolen, og Elitekommunerne har
idreetsskoler, der udbyder idraet ud fra
anbefalingerne i ATK. Team Danmark
anbefaler, at idreet i folkeskolen fra 0.-6.

klasse fglger ATK-principperne.

I den sidste del af den fgr-puberteere pe-
riode kan atleter og deres foraeldre tage
stilling til, om 7. klasse skal tages pé en
idreetsskole, hvis forudsetningerne for
den enkelte er til stede. Det skal overve-
jes, om et eventuelt skoleskift og sterre
afstand til skole opvejes af den bedre
strukturerede hverdag, som atleten vil
mgde i en idreetsklasse. For at komme i
betragtning til en idraetsskole skal man
igennem en optagelsesprocedure. Den
kan variere fra skole til skole, men en
sportslig screening er oftest en del af vur-
deringen. Reprasentanter fra specialfor-
bundet og en traener fra den lokale klub
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er som regel en del af denne proces, sé de
sammen sikrer, at senere udviklede bgrn
med store idreetsspecifikke potentialer
ikke frasorteres.

Balancen mellem sport og uddannelse

er individuel og subjektiv. Det er derfor
vigtigt at identificere, hvor den enkeltes
behov, ressourcer og begreensninger lig-
ger. Det er Team Danmarks holdning, at
skolen kommer forud for treening og kon-
kurrence i drene for puberteten.

SPORTSPSYKOLOGI

Treeneren skal veere med til at starte

den sportspsykologiske udvikling op

i klubben. Men som du kan leese mere
om i kapitlet ”Sportspsykologi for bgrn”,
er preestationsfeerdigheder langtfra det
forste sportspsykologiske fokusomrade i
den fgr-puberteere periode. Traeneren kan
dog begynde at leegge de forste sten til en
god sportspsykologisk udvikling ved at
arbejde med mélseetning, evaluering og
visualisering.

Som treener begr man have fokus pa
sportslige feerdigheder frem for resultater.
Man skal vaere den «kulturelle leder»
som beskrevet tidligere i bogen. I arbejdet
med malseetninger kan bgrnene begynde
at opstille og arbejde med procesmal,
hvilket netop vil sige at have fokus pa
processen. En golfspiller kan arbejde med
spillet fra greenbunker, hvor fokus er pa
at dbne kgllehovedet mere for at fa mere
hgjde og mindre rul pa bolden, efter den
har ramt greenen. Resultatet er boldens
hgjde og det mindre rul, men der skal
vaere fokus pa bevegelsen eller kontakten
med bolden. Traeningen kan stadig veere

en leg, hvor man skal over en forhindring
eller lignende, men de unge atleter skal
tilskyndes til at have fokus pé kvaliteten
i slaget og til at evaluere pa bevegelsen.

Den konstruktive evaluering, man star-
ter pa, bar heenge godt sammen med de
procesmaél, der arbejdes med. For at blive
i eksemplet med golfspilleren, sé er det
dér, treeneren skal have fokus. Nar der

er treenet i indspillet fra bunkeren, skal
treeneren hele tiden spgrge ind til det, der
var i fokus. Nogle vil maske begynde at
snakke om bolden, og hvem der var teet-
test, hvis der er flere, der treener sammen,
men sa bgr traeneren tage evalueringen
tilbage til procesmélene. Spilles der en
runde pd en bane, og snakker spilleren
om sine puts, sd kan treeneren igen vende
tilbage til de procesmal, der er opstillet,
og f.eks. spgrge: "Hvordan gik det med at
abne kgllehovedet, da du var i bunker?”

Visualisering kan pabegyndes i denne
aldersgruppe, men bgr forega som en del
af treeningen. I stedet for at golfspilleren
smider 10 bolde i bunkeren og gar fra den
ene til den anden, kan treeneren mellem
hvert slag opfordre den unge atlet til lige
at lukke gjnene og se slaget blive udfart,
idet atleten stiller sig klar til den neeste
bold. I starten kan dette maske bare vere
ved hver tiende bold, hvis den unge atlet
har sveert ved at holde koncentrationen
under de visuelle gvelser.

Ud over mere individuelle sportspsykolo-
giske feerdigheder kan der for puberteten
arbejdes med at udvikle sociale feerdig-
heder og feerdigheder, der gor atleterne
i stand til at samarbejde, kommunikere
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samt sgge hjeelp og dele viden. Evnen til
at samarbejde og kommunikere under-
bygger den pedagogiske tilgang, der er
beskrevet tidligere i dette kapitel.

I mindre grupper kan udevere med fordel
treene sammen. Her er det veesentligt for
den enkelte atlets udvikling, at erfaringer
og viden deles. Treeneren er en oplagt
person til at give anvisninger til en given
udferelse af en gvelse, men der vil kom-
me mange flere "treenere” i treeningen,
hvis rammerne for feedback italesattes
og rammeseettes, sa atleterne internt hele
tiden korrigerer, opmuntrer og deler med
hinanden pé en hensigtsmeessig made.
Samtidig skal udgverne opmuntres til at
komme og sgge hjeelp til egen udvikling,
og treeneren skal sgrge for, at rammerne
tillader atleterne at reflektere over tree-
ningen.

Afslutningen pa treeningen kunne veere,
at treeneren beder en gruppe pa to eller
tre om at gé eller jogge, mens de forteeller
hinanden, hvad de fandt vigtigt ved da-
gens treening, hvad de synes, de mangler
af feerdigheder for at blive bedre til den
givne gvelse, og hvordan de har tenkt
sig at komme videre med den udvikling.
Hvis en udgver gor opmeerksom p4, at
han ikke rigtig kan finde ud af et givent
teknisk element, kan treeneren sparge
atleterne, om der er andre i gruppen, der
kan det, og sikre, at de kan sgge hjelp hos
vedkommende.

MOTORISK 0G TEKNISK UDVIKLING 0G
TRAENING

Generel motorisk trening og generel
koordination er centralt i den far-puber-
teere periode, og alsidige beveaegelsesmon-
stre skal prioriteres.

For de alleryngste skal treeningen derfor
mest have sigte mod at udvikle de funda-
mentale kropslige feerdigheder — tidligere
beneevnt kroppens ABC. Det drejer sig
om hop, retningsskift, vendinger om egen
akse, kolbgtter, “hurtige fadder” i en ko-
ordinationsstige eller pa trapper og andre
beveagelser eller gvelser, der udvikler
grundleggende motoriske feerdigheder.
Disse motoriske faerdigheder skaber et
solidt fundament for eventuel senere
specialisering. Der skal i denne periode
veere fokus pé at udvikle et alsidigt be-
veegelsesrepertoire hos den enkelte, som
giver gode basisfeerdigheder og god gene-
rel koordination. Dette fundament er det,
man senere i den far-puberteere periode
kan begynde at bygge sportens ABC p4,
hvilket vil sige mere disciplinspecifikke
og malrettede bevaegelser relateret til den
givne idreet. Der er stor forskel pé, hvor-
nér det er hensigtsmeessigt at pdbegyn-
de disciplinspecifik motorisk traening.
Idreetsgrene kan veere mere eller mindre
kreevende i forhold til tidlig eller sen spe-
cialisering. Redskabsgymnastik er f.eks
en idreet, der kreever tidlig specialisering,
mens fodbold er et eksempel pa en sport,
hvor specialiseringen godt kan vente.

FYSISK TRANING
Idreet er neermest per definition fysisk, og
derfor vil meget treening have en fysisk
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komponent, men der er fysiske treenings-
former, der skal have mere fokus end
andre i den fer-pubertaere periode.

Muskelstyrke

Mange aktiviteter og bevaegelsesmon-
stre 1 forskellige sportsgrene kraever en
vis muskelstyrke. En gget muskelstyrke
virker desuden positivt pa de motoriske
evner, hvorfor styrketreening godt kan
begynde i den for-pubertaere periode.
Styrketraening i denne periode skal dog
handle om en generel udvikling af de sto-
re muskelgrupper. Treeningen skal stadig
veere sjov og veere baseret pd leg. Tidligt i
den fgr-puberteere periode kan treeneren
med fordel teenke styrketreeningen ind
som en afsluttende del af opvarmningen,
hvor man kan treene med egen eller an-
dres kropsvaegt (eksempler pa gvelser kan
findes i Aldersrelateret treening — hand-
bog 0.-6. klasse). Senere i den far-puber-
teere periode kan kropsveegt kombineres
med anvendelse af medicinbolde eller
lignende, men det er ikke nedvendigt at
starte med reel veegttraening.

Aerob trening

Hos bgrn sker der tydelige forbedringer i
de aerobe preestationer som faglge af mod-
ning og vaekst, mens aerob treening i den
for-puberteere periode kun har begraenset
effekt. Det er derfor tilstraekkeligt at have
fokus pa leg og treening, hvor eventuel
aerob forbedring kan veere en positiv
sidegevinst. Aerob traening og forbedring
af den aerobe dimension skal derfor ikke
vere et fokusomrade i den forste del af
den fgr-puberteere periode, men skal
deekkes via en god treeningsplanlegning
og gode treeningsvalg fra treenerens side.

I den sidste del af den for-pubertaere
periode kan man gge opmarksomheden
rettet mod den aerobe forbedring uden at
lave egentlig aerob treening som et mal i
sig selv.

Anaerob trening

Maélrettet anaerob treening af bgrn skal

i den far-puberteere periode ikke priori-
teres som en sarskilt treeningsform. Det
ser ud til, at bern via deres dagligdagsbe-
vaegelser, almindelige treening, transport
m.m. allerede oplever en hgj grad af an-
aerob belastning, og at yderligere effekt-
forggelse kraever uhensigtsmaessig meget
mere treening. Det betyder dog ikke, at
anaerob belastning ikke ma finde sted.
Meget leg og treening, som for eksempel
stafet og tagfat, har en intensitet, som
aktiverer det anaerobe energisystem.

Udstraekning og fleksibilitet

Udstraekning i form af et langt, sejt, sta-
tisk treek pa muskler og sener anbefales
ikke i den far-puberteere periode. Dyna-
miske gvelser som middel til gget fleksi-
bilitet kan dog godt anbefales.

Dynamiske gvelser kan vaere bensving
eller stdende siddebgjninger. Udstrak-
ning kan i den for-pubertaere periode
anvendes som en paedagogisk proces,
idet man leerer udgverne at lave fleksibi-
litetstreening f.eks. efter treening. Her er
det veesentligt, at treeneren har samme
opmerksomhed pa de unge atleter, som
han har i den “almindelige” traening, sa
betydningen af udstraeekningen under-
streges.
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TAKTISK TRANING

Taktisk treening ber ikke veere i fokus

i den far-puberteere periode. Specielt i
begyndelsen af perioden far atleterne

for lidt ud af at treene taktisk. Taktik og
strategi kraever ofte, at man kan teenke
abstrakt, og atleternes forudsetning for
dette i den for-puberteere alder er relativt
beskedne.

SPORTSMEDICIN

Skadesrisikoen for bgrn i den for-puber-
teere alder er ikke stor, men skader kan
forekomme. Treeningen er ofte mindre in-
tens og har mindre konkurrencepraeg, og
derfor er der feerre situationer med risiko
for skader. Dog kan treeneren allerede i
den fgr-puberteere periode prioritere, at
den skadesforebyggende treening kommer
ind i treeningen, dels som direkte skades-
forebyggende treening, dels for at opdrage
atleterne til at have fokus pa skadesfore-
byggelse fremadrettet.

Den skadesforebyggende traening kan
indgé i opvarmningen, der maske kan
pébegyndes inden banen, bassinet eller
hallen er til rddighed, og den bar geres
legende og spaendende. Den skadesfore-
byggende treening er vaesentlig, eftersom
skader kan betyde et ugnsket ophgr med
idreetten eller leengere og/eller vedva-
rende perioder uden traening. I kapitlet
”Sportsmedicin” er der flere forskellige
bud pa sammensetning af treening, der
fremmer neuromuskuler kontrol, som er
vaesentlig i den skadesforebyggende ind-
sats for born. Velsuperviseret styrketree-
ning med egen kropsveegt som belastning
kan ogsd anvendes som en del af den
skadesforebyggende veerktgjskasse, men

igen skal treeningen gerne have et legende
element i sig. Mange skader i den for-pu-
berteere periode er overtreeningsskader,
sa treeneren skal veere opmeerksom p4, at
bgrnene ikke udseettes for mange gentag-
ne belastninger.

Nar unge atleter i den for-pubertare pe-
riode har veeret skadede og skal tilbage
til sporten, er det en god ide at here efter,
om de har lyst til at deltage. At finde al-
ternative treeningsmetoder for at holde
en "form” vedlige giver ikke mening for
denne gruppe, ligesom det er uhensigts-
maessigt at leere bern i den for-pubertaere
periode at spille med sportstape eller
bandager.

SPORTSERNARING

Idreetsaktive bgrn i den far-puberteere
alder har alt andet lige brug for at spise
mere end ikke-aktive bgrn. Det er dog
ikke ngdvendigt at udarbejde specielle
kostplaner, nar blot man forholder sig

til den almengeeldende kostvejledning.
Team Danmark opfordrer til, at man som
treener og klub/forening foregar med et
godt eksempel, og at cafeteriet, kiosken
eller restauranten, der er i forbindelse
med klubben/foreningen, har sunde alter-
nativer. Det er desuden godt at huske p4,
at bern gerne skal have meget at drikke,
da de ikke er sa gode til at komme af med
varmen som voksne og samtidig er mere
udsatte for varmen fra solen grundet
deres stgrre “overfladeareal-til-kropsmas-
se”-ratio.

Bade for at fremme de gode vaner, men
ogsa for at fa tid med udeverne efter
treening, kan afslutningen pa en treening
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veere, at treeneren siger: "Hent lige jeres
vand og frugt, og sa afslutter vi treeningen
sammen ovre pa baeenkene.”

PUBERTETEN
(Drenge 12-16 ar og piger 11-14 ar)

SPORTSPADAGOGIK 0G LARING

Som traener for drenge og/eller piger i
puberteten kan der veere store udfor-
dringer i at ramme alle pa preecis deres
eget niveau, da der er stor spredning, i
forhold til hvornér puberteten indtraeder.
Det skal tilstraebes, at s& mange atleter
som muligt far s& meget som muligt ud
af treeningen, men det er vigtigt, at man
som traener ikke oplever sig selv som util-
streekkelig, fordi man ikke har mulighed
for at ramme alle pa preecis deres udvik-
lingstrin.

Differentieret treening, hvor der er as-
sistance af andre treenere, eller treening,
hvor flere argange traener pa samme

tid og dermed kan treene med andre pa

samme udviklingsniveau, er en made at

organisere treeningen pd, som kan give
starre mulighed for, at den enkelte atlet
far udfordringer svarende til dennes
udviklingstrin. Indimellem kan det ogséd
veere hensigtsmaessigt at treene med nog-
le, der er mere udviklede og oftest bedre
end en selv, men det kan veere lige sa
hensigtsmeessigt at treene med nogle, der
er mindre udviklede og ikke lige sa gode.
I disse feellesskaber vil udgverne lere af
hinanden gennem observation, skiftende
deltagelse og positionering.

Tilgangen til treeningen skal i begyn-
delsen af pubertetsperioden stadig veere
overvejende legende, men som man gar
igennem puberteten, skal treeningen
blive mere mélrettet mod udvikling af
idreetsspecifikke feerdigheder. Det bliver
i puberteten mere og mere vigtigt, og trae-
neren skal hjelpe atleten med at udvikle
feerdigheder til brug under konkurrence
og til at hdndtere sejre og nederlag. I
denne fase padbegyndes specialiseringen,
og hen imod slutningen af puberteten vil
udgvere oftest specialisere sig i én idreet.

PRAKTISKTRANING 298



Unge mennesker i puberteten er kommet
dertil i deres udvikling, hvor tryghed
godt kan blandes med det udfordrende.
Treenerne skal give atleterne rum til at
fejle, sa de ter prove noget, de endnu ikke
mestrer. Puberteten er der, hvor man som
traener kan udfordre udgvernes sggen ef-
ter nye lgsninger, Man kan distrahere en
alt for fasttgmret tankegang i lgsningen
pé udfordringer og sarge for at forstyrre
lgsninger, der er for komfortable og derfor
uhensigtsmaessige for atletens udvikling.

Hvor treeneren i den fgr-puberteere peri-
ode var meget assisterede og hjalp atle-
terne, sé er treeneren nu en, der udfordrer
og stiller krav og udgver mere eksplicit
leering. Dette vil sige, at udgveren modta-
ger flere mélrettede instruktioner fra sin
treener. Treeneren skal facilitere leering,
hvor atleterne observerer hinanden i
treeningen og giver hinanden feedback.
Det er vaesentligt, at der er rammer for
refleksionen mellem udgverne, sa de ikke
bare “observerer hinanden” men ved,
hvad det er, de skal kigge efter hos hinan-
den, og at de har faet rad til, hvordan de
kan give feedback til andre.

Det er desuden vigtigt, at treeneren er
opmerksom pa og forteller de unge at-
leter, at det kan veere sveert at leere nye
tekniske detaljer i en periode, hvor man
vokser meget (i puberteten op til 10-15 cm
pé et ar). Specielt teknisk dygtige bgrn
kan opleve nedgang i deres kunnen, idet
de hele tiden skal tilpasse teknikken til
den hurtigt voksende krop.

Som trener er det derfor godt at veere
vedholdende og motiverende, at fasthol-
de fokus pa de langsigtede méal og even-
tuelt formelt forklare om arsagen til, at
en udvikling pauserer.

Foreeldre kan stadig i puberteten veere en
stor del af den unge atlets idreetsliv. Som
treener skal man overveje, hvornar kom-
munikationen angdende atleten foregar
med eller uden foreldre, og, hvis dette
skifte foregar, forklare, hvilke bevaeg-
grunde der ligger bag.

ATLETUDDANNELSE

Sidelgbende med at puberteten indtree-
der, vil mange unge atleter opleve en
turbulent tid med skoleskift og uddan-
nelsesplaner, der skal draftes. I nogle

f& sportsgrene kan atleter pa nationalt
niveau have en fornuftig indtegt, mens
man i andre idreetsgrene kan veere pa ver-
densklasseniveau uden at kunne leve af
sin sport. Men uanset hvad, er det en tree-
ners forpligtigelse at understgtte atletens
civile uddannelse. Nar sportskarrieren er
slut, kan man sjeldent veelge sit erhverv
selv, men atleten kan sgrge for at have

en uddannelse, der gar, at han/hun kan
arbejde med et omrade, der interesserer
vedkommende. Derfor er det veesentligt,
at skolen stadig fylder meget hos atleter i
puberteten, og at treeneren har forstaelse
for, at der kan veaere opgaver i skolen, som
bliver prioriteret over idreetten.

Mod slutningen af puberteten skal de
unge til at vaelge, hvad de gerne vil efter
folkeskolen. Her er det vigtigt, at treene-
ren er med til at guide foraeldre og atlet i
forhold til de muligheder, som skolerne
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og kommunerne tilbyder. Der findes fle-
re ungdomsuddannelser med fleksible
lgsninger for idreetselever, der kan fa
morgentrening, fleksibilitet i forhold til
opgaveaflevering og lignende. Dette kan
ofte vise sig at veere en ngdvendighed for
de atleter, der for eksempel har opnéet
landsholdsstatus og derfor har en masse
rejseaktiviteter og et teet dagligt program
med skole og treening.

SPORTSPSYKOLOGI

Evnerne til at samarbejde, kommuni-
kere og til at sgge hjeelp og dele viden
skal fortsat understgttes i puberteten.
Treeneren er selvfglgelig den oplagte
person til at give anvisninger i treenin-
gen, men der vil komme mange flere
“hjeelpetraenere”, hvis atleterne involve-
res i treeningen, sa de internt hele tiden
korrigerer, opmuntrer og vidensdeler pa
en hensigtsmeessig made. Det er centralt,
at dette foregér uanset feerdigheder pa
et givent omréde. Unge atleter skal kun-
ne udfordre aldre, og de, der forsagger/

observerer en given gvelse, skal have tid

og rum til at forklare, hvad de gor/ser til
dem, der kan gvelsen. Samtidig skal atle-
terne opmuntres til at sgge hjelp til egen
udvikling, og man skal som treener sgrge
for, at der skabes rammer og tid til at re-
flektere over treeningen.

Commitment

I pubertetsperioden er der ogsé nye
sportspsykologiske feerdigheder, man kan
begynde at arbejde med. Commitment,
eller det at engagere sig fuldt ud, ber blive
italesat og diskuteret med de unge atleter
pa dette udviklingstrin. Nér atleten la-
ver gode resultater, kan det vaere en god
lejlighed til at tage et tema op vedrgrende
«at treene hardt». P4 samme made kan
man understgtte atletens commitment
ved at vise anerkendelse af kvaliteten i
ekstratreening af en gnsket faerdighed.
Det at udvise commitment er centralt for
unge atleter set i et langsigtet perspektiv.
Fremgang er aldrig lineer, og ofte vil
atleter opleve “hop” i deres udvikling af
en feerdighed eller praestation og efterfel-
gende “stagnation” i en periode, for naeste
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“hop” indtreeder. Mange atleter vil opleve
perioder med tvivl i forhold til egne ev-
ner, ligesom det er naturligt, at man ogsa
som treener kan have tvivl i forhold til
bade atletens talent og til, “hvor meget
atleten egentlig vil dette her”. Det er der-
for vigtigt, at bdde treener og atlet har en
forstaelse af, at et talent ofte udvikler sig
non-lineeert, og at man lgbende drgfter de
udfordringer, det kan give.

Life skills

“Life skills” er en vigtig kompetence i
pubertetsperioden, hvor den unge atlet
gradvist bliver mindre assisteret af sine
foreeldre. Oftest bor atleten stadig hjem-
me, men det kan vere en stor udfordring
at planleegge og prioritere en hverdag
med lektier, treening, biografture med
venner og meget mere. Valgene kan dog
ofte gares lettere, hvis atleten tager sine
beslutninger pa baggrund af veerdier.
Verdier, som understgtter den indre
drivkraft, unge atleter ofte har i forhold
til deres sport, kan vaere med til at opbyg-
ge en tilpasningsevne til de stigende krav,
der er i sporten.

En vaesentlig life skill er planleegning.
Som treener kan man veere en spar-
ringspartner for den talentfulde atlet, sa
hverdagen opleves overkommelig og over-
skuelig. Planleegning handler iseer om at
kunne prioritere mellem muligheder eller
tilbud, der kan veere uforenelige.

Kontrol og accept

I puberteten kan man yderligere arbejde
med feerdigheder som kontrol og accept,
hvilket understgtter og accelererer den
unges leering og udvikling. I denne peri-

ode vil der béde fra omgivelserne og fra
atleten selv vaere oget fokus pa resultater.
Som modvaegt til dette er det treenerens
opgave at arbejde mélrettet med de ele-
menter, som udgveren selv kan gore
noget ved. Det kan f.eks. veere tekniske
elementer, som hvornar den forste del af
fingeren bryder vandet i crawl, eller at
holde sig teet pa nettet efter et drop i bad-
minton. Fokus pa udvalgte elementer i
treeningen ger det lettere at opna kvalitet,
og det giver en retning for treeningen, selv
om traeneren ikke altid er lige ved siden
af den unge atlet.

Den samme tilgang skal anvendes i kon-
kurrence/kamp, hvor der ggres alt for at
preestere, men stadig er fokus pa de mal,
atleten har sat sig. Det er vigtigt, at den
kulturelle leder — traeneren — er god til at
folge op pa malene sammen med atleten.
Det er treenerens opgave at skabe de ngd-
vendige rammer for, at der bliver evalue-
ret pa de mél, som atleten har sat sig.

MOTORISK 0G TEKNISK UDVIKLING 0G
TRANING

Pubertetens indtreeden kan veere ret igj-
nefaldende, nar veekstspurten seetter ind.
Piger nér i gennemsnit deres voksenhgjde
som 16-drige, mens drenge nar den som
18-arige, men der er store variationer.
Hgjdetilveeksten starter i gennemsnit

to ar tidligere hos piger end hos drenge.
De unge atleter vil i denne periode ofte
fremsta ukoordinerede, og deres preestati-
onsevne vil veere nedsat. De er dog stadig
pévirkelige for koordinationstreening, og
dette skal prioriteres, sd de far de bedste
betingelser for at fastholde den koordina-
tionsevne, de har haft.
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Gode koordinative feerdigheder og god
teknik heaenger oftest sammen. Selv om
unge atleter midt i puberteten kan se dér-
ligt koordinerede og tilsvarende mindre
teknisk gode ud, sa giver det god mening
fortsat at treene disse feerdigheder.

Specifik motorisk treening og specifik ko-
ordination skal prioriteres i puberteten.

Specifik motorisk treening og specifik
koordination haenger sammen med be-
vaegelser i en given idreetsaktivitet. Trae-
ningen bgr endnu ikke vaere med fokus
pé kortsigtet optimering af preestationer,
men stadig med fokus pé langtidsholdbar
teknikudvikling. Bloktreening, som er
mange gentagelser af samme feerdighed,
kan vere med til at konsolidere indleerte
feerdigheder. Atleten far dermed en gget
kvalitet i sammenhengen mellem de
muskler, der aktiveres og hastigheden pa
bevaegelsen, og kan samtidig “kvalitets-
sikre” dette i forhold til ydre omsteendig-
heder. Ret hurtigt skal treeneren dog ga
vaek fra bloktreening, da den ikke er funk-
tionel nok og samtidig ikke er specielt
motiverende. Mindre motiverede atleter
er ofte ukoncentrerede, og man risikerer
derfor indleering af en forkert teknik.
Teknikformer malrettet den enkelte
disciplin skal lgbende tage over fra den
grundleeggende motoriske traening, sd de
specifikke sportstekniske feerdigheder
kommer i centrum.

FYSISK TRENING

Muskelstyrke

I puberteten kan atleten begynde at treene
styrketreening med oget veegt, hvis atle-
ten har leert den rigtige styrketreenings-

teknik. Som beskrevet i kapitlet "Fysisk
treening” giver forskellige former for
veltilrettelagt styrketreening praestations-
forbedring pa blandt andet lgbehastighed
og power. Samtidig er styrketraening en
effektiv metode til at forbedre motoriske
preestationer som f.eks. at hoppe og sprin-

ge.

Inden puberteten vil musklerne blive
starre som folge af den naturlige mod-
ning. Det er for begge kon vigtigt at styr-
ketreene i puberteten. I den puberteere pe-
riode begynder treening at fa indflydelse
pa muskeltilveeksten pa grund af den gge-
de produktion af veeksthormoner, specielt
testosteron hos drenge. Styrketraening

vil derfor have stor effekt for drengenes
vedkommende, specielt i den sene del af
veekstspurten, hvor den veekst- og mod-
ningsmeessige muskeltilvaekst har toppet.
Hos pigerne endres styrketilveeksten i
vaekstspurten ikke i samme grad, hvilket
kan betyde en funktionel nedgang, da der
hos pigerne ses en bade relativ og absolut
stigning af fedtmasse under puberteten.

Aerob traning

Der sker tydelige forbedringer i berns
aerobe preestationer som folge af mod-
ning og vaekst. Specielt drenge viser store
aerobe forbedringer, da det ggede testo-
steronniveau medfgrer gget heemoglobin
i blodet.

Aerob traening kan i puberteten have stor
positiv indflydelse pa udviklingen. En
god aerob kapacitet er nemlig et veesent-
ligt parameter i forhold til restitution, og
da antallet af treeningspas gges veesent-
ligt i puberteten, er den aerobe kapacitet
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afgagrende for, hvor godt atleterne restitu-
erer mellem deres treeningspas.

Hvor stor vaegt der skal laegges pa aerob
treening, skal ses i forhold til de krav,
som den enkelte idraetsgren stiller. Men
generelt geelder, at jo senere i puberteten,
jo mere fokus pa den aerobe treening, da
det forst er i denne fase, at man kan for-
vente synlig fremgang ved aerob treening.
Intensiteten i treeningen er et veesentligt
parameter for forbedringer i aerob kapa-
citet.

Det skal bemarkes, at forbedringer i
idraetsspecifikke aerobe prestationer hos
bgrn og unge atleter ogsé kan skyldes
andre faktorer end specifik aerob treening
— f.eks. forbedret nyttevirkning eller trae-
ningsgkonomi.

Anaerob trening

Hos drenge sker der en acceleration i den
anaerobe ydeevne fra 13-14-arsalderen og
fremefter. Denne acceleration i anaerob
ydeevne falder sammen med tidspunktet
for den storste hgjdetilveekst (Peak Height
Velocity).

For piger er der en rimelig lineeer stigning
frem til cirka 13-14-arsalderen, hvorefter
stigningen stopper. Kvalitative musku-
leere og neurologiske faktorer spiller en
vaesentlig rolle i forhold til den anaerobe
ydeevne. Hormonale forandringer i pu-
berteten, samt en ggning af de enzymer,
der har betydning for den anaerobe kapa-
citet, er andre vigtige arsager til den for-
bedring, man ser i den anaerobe funktion
i veekstperioden.

Fordi stigningen i den anaerobe ydeevne
er aldersrelateret, mere end den skyldes
anaerob treening, bgr denne treenings-
form ikke prioriteres i neevneveerdig grad
i puberteten. Treeningen er ikke skadelig,
og unge atleter kan sagtens udfare gvel-
ser, der belaster det anaerobe system,
men formalet skal vere et andet end at
oge den anaerobe kapacitet.

Udstraekning

Jo teettere pa veekstspurten, jo starre er
risikoen for, at unge atleter oplever stram-
me muskelstrukturer, fordi knoglerne i
denne periode vokser relativt hurtigt. Det
betyder, at muskler og sener traekker mere
i knoglerne, som i perioder er "tyndere”
og derfor taler mindre treek fra musk-
lerne. Intensiv dyrkelse af en specifik
idraetsgren eller disciplin kan desuden
betyde, at de muskler, der hele tiden bela-
stes, er "strammere”.

Udstreekning er vigtigt i puberteten og
skal udferes kontinuerligt for at have
effekt pa fleksibiliteten. Som treener ber
man tilretteleegge traeeningen, sé de unge
atleter udfarer specifikke streek ved hver
treening.

TAKTISK TRANING

Atleternes abstraktionsniveau vil blive
bedre og bedre gennem puberteten, sa
den individuelle taktiske treening vil tage
mere og mere over. Sidst i perioden kan
der ogsa indga holdtaktisk treening.

SPORTSMEDICIN

I puberteten vokser bagrn hurtigt, og sener
og muskler streekkes og traekker i deres
tilheeftninger. Det gar, at man skal have
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oget opmeerksomhed pé skader, og at man
skal gge prioriteringen af skadesforebyg-
gende treening i denne periode. Andre
skadesforebyggende tiltag kan veere gget
fokus pa det udstyr, der anvendes, og det
underlag, der treenes pa. Desuden kan det
virke skadesforebyggende at veere opti-
malt hydreret og erneeret. Dette geelder
for alle udviklingstrin, men i en periode
med @get risiko for skader er det naturlig-
vis endnu mere vaesentligt at fokusere pa
forebyggelse.

Treeneren skal i puberteten veere styrende
i de mere specifikke skadesforebyggen-
de gvelser og skal stgtte atleten i selv at
varetage dele af den skadesforebyggende
treening. Den unge atlet skal nu vaere
bevidst om formélet med den skadesfore-
byggende treening.

Akutte skader og overbelastningsskader
opleves oftere i puberteten. Kroppen er
i udvikling, konkurrencefokus intensi-
veres, og antallet af treeningspas gges.
Specielt kan mange spring have en ska-
delig indflydelse pa knaeskalssenen, og
en overbelastningsskade her kan holde
atleten uden for treening og treenings-
feellesskab i en leengere periode. I en
skadesperiode, er det veesentligt, at bgrn
i puberteten fastholder et aktivitetsni-
veau, bade for at fastholde kontakten til
kammeraterne og for at opleve, at der i
skadesperioder kan treenes alternativt.
Samtidig ger det atleten klar til at vende
tilbage til sporten péa sa gode vilkar som
muligt.

Smerte er det diffuse begreb, som man
som atlet og treener skal forholde sig til, i

forhold til hvornér man kan indga i tree-
ningen igen. Det anbefales, at fysio-
terapeuter tilser atleter, der har veeret
igennem et overbelastningsforlgb, inden
de genoptager den idreetsspecifikke trae-
ning. Fysioterapeuter kan assistere med
genoptraningsgvelser og individualisere
et program for en lgbende og gradvis til-
bagevenden til den almindelige treening.
Varigheden af treeningen og antal tree-
ningspas per uge gges gradvist, og gvel-
serne kan blive mere og mere tilpassede
til den sport og belastning, som den unge
skal tilbage til.

SPORTSERNARING

Eftersom treeningspas stiger i antal og
indimellem ogsa i leengde gennem puber-
teten, sa stiger kroppens behov for nee-
ringsstoffer ogsa. Hvis man dertil leegger,
at kroppen stadig udvikler sig, sa er det
afggrende, at atleter i puberteten spiser
sundt, og at de spiser nok.

Det er vaesentligt, at man som traener
understgatter atleterne til at spise sundt
og at spise nok.

Traeneren bgr medvirke til, at der er sun-
de madvarer i klubbens kantine, ligesom
det er en god ide at forklare foreeldrene,
at energiindtaget skal veere hgjere, fordi
atleterne vokser.

Hvis atleterne deltager i morgentreening,
er det formalstjenesteligt at spise mere,
men ogsa oftere. Vi er vokset op med at
spise tre stgrre maltider, men for denne
gruppe af atleter er flere men mindre mal-
tider mere hensigtsmaessigt. Ud over en
sund fordeling af proteiner, fedt og kul-
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hydrater skal andre neeringsstoffer ogsa
have ekstra fokus i denne periode. Der er
behov for mere jern, kalk og D-vitamin, i
takt med at kroppen vokser.

At veere treener betyder, at man er med til
at preege kulturen — ogsé angdende mad
og drikke. At foregd med et godt eksem-
pel er ofte en god made at ramme mange
atleter. Som traener kan man pavirke med
sma ting som f.eks. at tage en banan frem
af tasken lige efter treening, have vand
med og undgé de mest usunde mulighe-
der i cafeteriet.

EFTER PUBERTETEN
(Drenge 16-20+ ar og piger 14-18+ ar)

SPORTSPADAGOGIK 0G LARING

Efter puberteten har atleten normalt valgt
en primeer sport. Tilgangen til treeningen
er nu mere konkurrenceorienteret og
praeget af malet om at praestere pd hajt
niveau. Det er centralt i treeningen, at der
forekommer et leeringsoutput, og at dette
prioriteres ved hver eneste treening. Tid-
ligere var treeningen mere orienteret mod
at veere givende og sjov i sig selv, men nu
gores den mere malrettet.

Efter puberteten skal udgverne gerne
veere oplyst og inddraget i treeningsind-
hold og formal, og treeneren kan med for-
del seette det i et karriereperspektiv over
for atleterne. Man kan stadig opfordre til
selvorganiseret treening uden for de faste
treeningstider, sa atleterne far ansvar

for egen leering og traening, og for at de
stadig “leger” med nye former for teknik,
der kan udfordre og raffinere tidligere
leering. Det skal stadig prioriteres at lave

forskellige treeningsgrupper — ogsa med
atleter pa forskelligt niveau — men efter
puberteten er der ofte flere indikationer
pé, hvem der bliver gode atleter, og hvem
der bliver gode motionister.

Den selektion, der sker i denne periode,
og bevaeggrundene for selektionen bar
vaere grundigt italesat over for udaver-
ne — bade de, der veelges til, og de, der
veelges fra. De, der vaelges til, skal stadig
have blik for en leengerevarende udvik-
ling, og traeneren bar hele tiden assiste-
re den enkelte atlet i at blive bedre og
fortseette sin udvikling. Man skal veere
opmarksom pa4, at aldersgraenserne for,
hvornar udgvere er feerdige med at vaere
i puberteten, er individuelle. En 15-arig
atlet kan sagtens stadig veere i puberte-
ten, og det ville vaere uhensigtsmeessigt
at veelge ham eller hende fra, da vedkom-
mende eventuelt senere indhenter en
anden atlet pd grund af senere modning.
Team Danmark anbefaler, at der er flere
treenere om denne evaluering, og at den
ikke ngdvendigvis er kategorisk.

En kvalificering af udvaelgelse blandt
unge atleter bar veere, at traenere for
forskellige argange har indsigt i begge
grupper. Det giver ogsd atleterne en god
fornemmelse af kontinuitet i klubben og
en tryghed i at blive fulgt af dem, man
har treenet med i drene for, og dem, man
skal treene med i drene efter. Samtidig
giver det treenerne en mulighed for at
bevare et ensartet og kontinuerligt blik pa
den enkelte atlets udvikling.

Det afggrende for de paeedagogiske og
didaktiske overvejelser er ikke leengere

306 TEAM DANMARK



den unge atlets udviklingsstadie. Det
bestemmes nu mere af gvelsernes formal
og af atleternes feerdigheder og erfarings-
grundlag. Atleterne ber opfordres til

at iagttage, hvordan de anvender deres
kompetencer, og hvordan andre, der har
andre kompetencer, anvender deres. De
begr medinddrages i forhold til beslut-
ninger og over for simple og komplekse
taktiske problemstillinger, som treeneren
giver dem.

For at atleterne far s mange handlemu-
ligheder som muligt leengere fremme

i deres seniorkarriere, skal treeneren
konstant forsgge at stille nye udfordrin-
ger béade til den enkelte og til gruppen.
Treenerens rolle bliver i denne periode
mindre som instrukter og mere som faci-
litator af processer. Treeneren kan stadig
diktere retning og tage beslutninger pa
gruppens eller den enkelte atlets vegne,
men denne position skal indtages sa sjeel-

dent som muligt, da samarbejde og dialog
med atleterne skal have forsteprioritet i
den fortsatte udvikling.

ATLETUDDANNELSE

At fa idreet pa hejt niveau til at passe
sammen med uddannelse kan vare en
stor udfordring. Dog er der efterhanden
en del uddannelsestilbud, der har funkti-
oner, der kan ggre det nemmere at holde
fokus pé to karrierer.

De videregdende uddannelser er praget
af en storre grad af frihed, end tilfeeldet
er med ungdomsuddannelserne. Det giver
den strukturerede atlet bedre mulighed
for at passe begge karrieremuligheder.
Nar puberteten afsluttes, er det ved at
veere slut med ungdomsuddannelserne og
tid til, at de, der gnsker det, pdbegynder
en videregdende uddannelse. Pé flere
videregaende uddannelsesinstitutioner er
der oprettet stgttefunktioner, hvor der er
ansat personale til at vejlede og assistere
med konkrete tiltag, der kan hjelpe elite-
udgvere. Det er stadig vigtigt, at sporten
giver plads til uddannelsen, men det bli-
ver endnu mere vesentligt, at uddannel-
sen giver plads til idreetten.

Vi anbefaler stadig, at atleter fortseetter
med at dygtiggare sig uden for idreetten
og gor sig attraktive for arbejdsmarkedet i
en senere karriere.

Forskningen underbygger vigtigheden
af at have “noget andet” ved siden af
idreetten, og det skal man huske, nar
ungdomsuddannelsen er overstaet.

SPORTSPSYKOLOGI

Arbejdet med de tidligere beskrevne
feerdigheder inden for det sportspsyko-
logiske omrade hgrer ikke op, fordi de
unge atleter traeder ud af puberteten. De
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forudgéende udviklingsomréder har stor
betydning i fasen efter puberteten. "Life
skills” er centrale i forhold til at kunne
balancere sit liv mellem meget treening,
gget kompleksitet i undervisning, sterre
vennekreds, familie og meget andet, lige-
som atleterne skal veere i stand til at finde
hjeelp og lave realistiske malsetninger,
béade inden for skole og for sport. De feer-
digheder, der prioriteres far puberteten
og i puberteten, har man absolut ogsa
brug for efter puberteten. Efter puberteten
skal der arbejdes videre pa de tidligere
erhvervede feerdigheder.

Efter puberteten skal treeneren og atleten
i feellesskab definere deciderede pree-
stationsfeerdigheder, finde mening i det,
atleten bruger sa meget tid pa, samt iden-
tificere veerdier, der stgtter op om den
sportslige praestation.

Mange traenere udviser efterhdnden stor
interesse for at dygtiggere sig inden for
det mentale omréde, og efter puberteten
kan man begynde at assistere atleter i at
preestere under pres. 3R-modellen, som er
beskrevet i kapitlet "Sportspsykologi”, er
en model, som traeneren kan italesaette og
opfordre til, at atleterne bruger i treening
og kamp. Treenerne kan og skal hjelpe
alle sine udgvere med at fastholde en
rimelig konsistent rutine op til kampe,
men ogsa til, at man finder rutiner op til
treening, sd man er helt klar til den. Igen
er det vaesentligt, at treeneren er en kultu-
rel leder, som understgtter atleterne i at
arbejde med de mentale feerdigheder.

Det er centralt, at man som treener hjeel-
per atleten med at finde fokus igen, hvis

man oplever uhensigtsmaessig adferd i
forbindelse med fejl og eller svigtende
praestationer. Treeneren skal hjeelpe med
at give atleten mulighed for at gennem-
fare de samme rutiner for kampe og for
treening. Det er ogsd af betydning, at
treeneren forsgger at udvikle miljget i
treeningsgruppen, sa det bliver et miljg,
hvor man gor sig umage. I arbejdet med
en gruppe er det optimerende, hvis alle er
klar over, hvad den enkelte arbejder med
— 0gsd péd det mentale omrade. Traenings-
grupperne kan blive en stgttende kreds af
spillere, der er med til at lafte treenings-
kulturen og kvaliteten i treeningen. For
alle disse muligheder geelder det, at de
skal traenes i miljget. Det kan italesettes i
de udviklingssamtaler, treeneren har med
atleterne, men selve treeningen foregar

i miljget ligesom al anden optimerende
trening.

At veere mentalt steerk er tidligere i den-
ne bog defineret som evnen til at handle
i overensstemmelse med sine verdier.
Treeneren kan assistere atleterne med at
definere, hvad der er vigtigt for dem. Nér
det er tydeliggjort, hvad der er vigtigt for
den enkelte atlet, og/eller hvad det er, der
driver hende/ham, skal man som treener
bakke op omkring atleten og dennes veer-
dier, ogséd nar det er harde tider.

MOTORISK 0G TEKNISK UDVIKLING 0OG
TRANING

Efter puberteten flader veekstkurven ud
og bliver til sidst helt flad. Derefter har
den motoriske udvikling udelukkende at
gore med modning af de kvalitative funk-
tionelle processer, hvor bevagelser auto-
matiseres. Motorisk treening skal stadig
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prioriteres, men forekommer nu oftest

i forbindelse med teknisk treening eller
som et positivt biprodukt af teknisk tree-
ning. Da der ikke forekommer yderligere
veaekst, bliver de tekniske feerdigheder
ogsa mere og mere solide, fordi de erfa-
ringer, man nu opbygger, fremadrettet vil
harmonere med ens kropsdimensioner.

Gennem puberteten oplever drenge en
foreget muskelstyrke, som ogsa pavirker
motorikken og derfor teknikken, men i
perioden efter puberteten er muskelstyr-
ken mere pavirkelig af decideret treening.
Hastigheden og preecisionen, hvormed
man kan udfere en teknisk detalje, kan
treenes og forbedres. Samtidig med at
den enkelte beveegelse gores hurtigere og
mere preecis, er det ogsa muligt at udbyg-
ge beveegelsesrepertoiret. I alle sports-
grene er der en stgrre eller mindre grad
af variationer — selv i en bevegelse, der
konstant forsgges gentaget. Gentagelse af
feerdigheder i en randomiseret traeenings-
tilgang gavner derfor en fortsat udvikling
af tekniske feerdigheder.

FYSISK TRAENING

Muskelstyrke

Styrketraeningen intensiveres ved ud-
gangen af puberteten. Der er nu en mere
direkte sammenheng mellem treenings-
indsats og output péa det fysiske omrade.
I denne periode konsolideres styrkefak-
torerne, og et optimalt styrkepotentiale
kan bygges ovenpd. Styrketreening med
anden modstand end egen kropsveegt
skal initieres, for at atleten kan udvikle
det fysiske potentiale for starre preestati-
onsforbedringer i en given sport.

Efter puberteten ber styrketreening imple-
menteres som en fast del af det ugentlige
treeningsprogram. Styrketraeningen bar
ligge med passende afstand til anden
treening og/eller aktivitet, sé atleten er til-
straekkelig frisk, bade til styrketreeningen
og til naeste sportsspecifikke treening.
Relevante gvelser i forhold til de aktive
muskelgrupper i den enkelte disciplin
bor prioriteres i styrketraeningen.

Muskelmasse og muskelstyrke hanger
ulgseligt sammen, og derfor er en ggning
i muskelmasse gnskveerdig i langt de
fleste idreetsgrene. Samtidig er der ogsa
en overfart gevinst ved styrketreening
efter puberteten, da de motoriske evner
forbedres som falge af styrketraening og
fortsat tekniktraening.

Styrketreningen skal forega under kva-

lificeret supervision, og der skal vere en
langsom progression i kompleksiteten af
gvelser samt modstand og gentagelser.

Aerob traning

Store treeningsinducerede forbedringer
af den aerobe kapacitet og effekt er forst
mulige efter puberteten. Nu bgr den
aerobe traening til gengaeld prioriteres, da
forbedring i den aerobe kapacitet og ef-
fekt i denne udviklingsperiode i hgj grad
er treenérbar.

Den aerobe treening virker specifikt pa
det, der trenes. Det er derfor vigtigt, at
den aerobe trening er specifik for den
pageldende idraet.

For at gge den maksimale iltoptagelse kan
det veere ngdvendigt, at man treener med
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intensiteter, der ligger hgjere end, hvad
disciplinen ellers leegger op til, og/eller at
man treener med kortere pauser mellem
intervaller.

Anaerob trening

Anaerob effekt og kapacitet er helt afga-
rende i nogle sportsgrene. Efter puber-
teten er det hensigtsmeessigt at begynde
tolerancetreening og produktionstraening,
sd udgverne leerer at udgve deres idreet i
forbindelse med hardt arbejde og under
stor belastning. Anaerob trening er en
hérd treeningsform, og treeneren skal
veere klar pd bade at "piske” udgverne
og at give dem masser af opmuntring og
kredit under og efter arbejdsperioderne.

Udstrakning

De fleste eliteatleter intensiverer tree-
ningsomfanget omkring pubertetens
opher, og det er vigtigt fortsat at gennem-
fore fleksibilitetstreening, da muskler, der
hele tiden belastes, vil blive “stramme”.
Samtidig kan fleksibilitetstreening veere
en fornuftig modveegt til den tungere
styrketreening, som fylder mere i tree-
ningsbilledet efter puberteten.

SPORTSME DICIN

Efter puberteten intensiveres treenings-
maengden og konkurrencen, og risikoen
for skader stiger tilsvarende. Slagskader
kan primeert forventes i kontaktsport,
mens overbelastningsskader eller akutte
skader pa grund af manglende stabilitet
eller muskelstyrke bgr imagdegéds uanset
sportsgren.

En prioriteret opvarmning, der indehol-
der balance og muskeltreening, anbefales

til unge atleter, bade for og efter puberte-
ten. De bedste unge atleter kan ofte veere
overladt til sig selv i den forste del af et
treeningspas, fordi de treener sammen
med rutinerede atleter, der selv gnsker
at varme op. Derfor er det vigtigt, at de
kender til de risici, der er, og hvad even-
tuelle skader kan ggre ved deres form og
karriere.

Unge atleter bar understgttes i at lave
den skadesforebyggende traening selv.

Ofte bliver unge atleter efter puberteten
indlemmet i en seniortrup, der har treenet
leenge sammen, og som treener anderle-
des, end den unge atlet er vant til. Her
er det veesentligt, at treeneren formaér, at
differentiere treeningen, sa risikoen for
skader minimeres. Belastningsjustering
er ikke direkte skadesforebyggende, men
det imgdegér risikoen for skader, nar
man tilpasser treeningsbelastningen til
den enkelte atlet frem for at seette en fael-
les greense for alle

TAKTISK TRANING

Efter puberteten kan tilgangen til trae-
ningen for unge atleter stort set veere den
samme som traening for voksne. Evnen
til at forsta komplekse sammenhange og
teenke abstrakt er nu pa hgjde med den
voksnes, og taktisk kan den unge derfor
forsta og arbejde med alle typer af taktisk
treening — under forudsetning af, at der
arbejdes med og bygges videre pa atletens
fundament af viden og kunnen. Disci-
plinens grad af taktisk betydning er nu i
hgjere grad end udviklingsstadiet afgg-
rende for, hvordan den taktiske treening
skal prioriteres.
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SPORTSERNARING

Erneering er en veesentlig del af det at
dyrke eliteidreet. Hvis en eliteatlet ikke
spiser tilstreekkeligt, kan denne ikke i
leengden preaestere optimalt, og i veerste
fald @ges risikoen for skader. Nedsat trae-
ningsrespons, nedsat muskelstyrke og
nedsat koordinationsevne er nogle af de
ugnskede virkninger, som utilstreekkelig
energitilgeengelighed har pa en atlet. Som
eliteatlet kan man forvente traeenings-
meengder pd 20-30 timer per uge, og det
kreever et hgjt energiindtag at kunne tree-
ne i s mange timer med god kvalitet.

Som tidligere beskrevet bar treeneren
understgtte de gode vaner i forbindelse
med erneering. Hvis ikke klubben eller
foreningen har gkonomi til at have frugt,
myslibarer eller andre sunde alterna-
tiver stdende, kan treeneren foresla en
frugtordning, som han eventuelt selv
star for eller lader g& pa omgang mellem
atleterne. Dette kan veere et redskab til
at fa den nedvendige og vigtige naering
lige efter treening, men det skal stadig
italeseettes, at de andre maéltider er lige sa
vigtige.

SAMMENFATNING

Dette praktiske kapitel samler alle de
teoretiske kapitlers emner og seetter

dem i relation til udviklingskategorier.
De teoretiske kapitler gar i dybden med
de enkelte temaer, mens alle temaerne i
dette kapitel bliver set i forhold til hen-
holdsvis "fgr pubertet”, ”i pubertet” og
“efter pubertet”. Kapitlet giver en hurtig
vejledning og anbefaling til, hvordan
hensigtsmaessig treening ber se ud, nar
man treener bgrn og unge pa et givent
udviklingstrin. Der gives anbefalinger til,
hvilke elementer der bar blive prioriteret
eller ikke bgr blive prioriteret for, under
og efter puberteten, og vi foreslar eksem-
pler pa gvelser, der understgtter de prio-
riterede elementer.
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TRANEREN ER CENTRAL

Treening af bern og unge kreever dygtige,
passionerede og uddannede traenere.
ATK 2.0 er bygget pa viden og forskning
og giver klare anbefalinger til, hvordan
bgrn og unge ber udfordres, udvikles og
traenes.

En hensigtsmaessig traening af bern og
unge er til gleede og gavn for savel den
lokale idreetsforening som for dansk eli-
teidraet. Men frem for alt skal det veere til
glaede for de mange unge idreetsudgvere,
der meder op til treening i klubber og for-
eninger landet over. Her er du som traener
central.

Vi forventer ikke, at du kan alt, der er an-
befalet i denne bog, men jo flere overve-
jelser du har gjort dig i forhold til bogens
temaer, jo sterre er sandsynligheden for,
at du kan tiltreekke, fastholde og udvikle
bgrn og unge i dansk idreet.

Vi har i Danmark et rigtig godt funda-
ment for talentudviklingen. Det er Team
Danmarks opgave at arbejde for, at vi kan
gore det endnu bedre. Vi gleder os til
sammen med dig og alle de andre dedike-
rede traenere, frivillige mm. i dansk idreet
at 1gfte talentudviklingen til et endnu
hgjere niveau.

GOD TRANING!
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