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Fysisk Fysisk trtrææningning



IntroduktionIntroduktion

�� Det tager ti Det tager ti åår / 10.000 timers trr / 10.000 timers trææning at ning at 

skabe en eliteatlet skabe en eliteatlet (Ericsson 1993; Ericsson & Charness (Ericsson 1993; Ericsson & Charness 

1994; Salmela et al. 1998).1994; Salmela et al. 1998).

�� Supplerende fysisk trSupplerende fysisk trææning/styrketrning/styrketrææning ning 

er fundamentalt.er fundamentalt.

�� BBøør udvikle alle aspekter af fysikken (fx r udvikle alle aspekter af fysikken (fx 

behbehæændighed, koordination hurtighed, ndighed, koordination hurtighed, 

udholdenhed, agilitet, styrke, eksplosivitet udholdenhed, agilitet, styrke, eksplosivitet 

etc.etc.



StyrketrStyrketrææning af bning af bøørnrn
�� HHææmning af vmning af væækst?kst?

-- Nej, intet i litteraturen tyder pNej, intet i litteraturen tyder påå det. det. (Faigenbaum, (Faigenbaum, 

2006; Brady et al. 1982; Ryan et al. 1976)2006; Brady et al. 1982; Ryan et al. 1976)

�� Udbytte?Udbytte?

-- Ja, primJa, primæært rt ””neuromuskulneuromuskulæær indlr indlææringring””
(Faigenbaum, 2006; Ozmun et al. 1994; Kraemer et al. 1986; (Faigenbaum, 2006; Ozmun et al. 1994; Kraemer et al. 1986; 

Ramsay et al. 1990)Ramsay et al. 1990)

�� Hvorfor?Hvorfor?

-- ↑↑ power (F/t), power (F/t), ↑↑Fmax, Fmax, ↑↑RFD, RFD, ↑↑Starting Starting 

Strength etc.. Disse er tStrength etc.. Disse er tææt korreleret til t korreleret til 

svsvøømmeprmmeprææstationer stationer ((Sokolovas, 1999; Hawley et al. Sokolovas, 1999; Hawley et al. 

1982; Sharp et al. 1982)1982; Sharp et al. 1982)



Den fysiske udviklingDen fysiske udvikling

1.1. ””At bygge et fundamentAt bygge et fundament”” Talenthold i Talenthold i 
aldersgruppen (6aldersgruppen (6--10 10 åår)r)

-- fundamentale bevfundamentale bevæægemgemøønstre i nstre i 

sekvenser (linesekvenser (lineæære, objekter, aksiale)re, objekter, aksiale)

-- sjovt, alsidigt, motiverendesjovt, alsidigt, motiverende

-- krav til teknik (8krav til teknik (8--9 9 åår)r)

-- gymnastiske gymnastiske øøvelservelser

-- cirkeltrcirkeltrææningsprincippetningsprincippet



2. 2. ””At lAt læære at trre at træænene”” åårgangsgruppe 2 (10rgangsgruppe 2 (10--12 12 åår)r)

-- Peak Height Velocity / Window of Peak Height Velocity / Window of 

Accelerated Trainability (for piger)Accelerated Trainability (for piger)

-- yderligere krav til teknik og finjusteringer yderligere krav til teknik og finjusteringer 

(Peak Motor Coordination Velocity)(Peak Motor Coordination Velocity)

-- Anaerob trAnaerob trææning/styrketrning/styrketrææning med ning med 

klassiske helkropsklassiske helkropsøøvelservelser



�� ””At trAt trææne for at trne for at trææne merene mere”” ÅÅrgangsgruppe 1 (12rgangsgruppe 1 (12--
14 14 åår)r)

--Peak Height Velocity / Window of Peak Height Velocity / Window of 

Accelerated Trainability (for drenge)Accelerated Trainability (for drenge)

-- yderligere krav til teknik og finjusteringer yderligere krav til teknik og finjusteringer 

(Peak Motor Coordination Velocity)(Peak Motor Coordination Velocity)

-- Anaerob trAnaerob trææning/styrketrning/styrketrææning med ning med 

klassiske helkropsklassiske helkropsøøvelservelser



�� ””At trAt trææne for at konkurrerene for at konkurrere”” Junior (14Junior (14--16 16 åår)r)

-- mere krmere kræævende styrkevende styrkeøøvelservelser

-- det endokrine miljdet endokrine miljøø respondererresponderer

-- ””CoreCore”” trtrææning bliver essentielning bliver essentiel

-- evt. svevt. svøømmespecifikke mmespecifikke øøvelser velser (WAT lukker for (WAT lukker for 
piger det 16. piger det 16. åår)r)

-- olympiske lolympiske løøft, styrkelft, styrkeløøft, eksplosive ft, eksplosive 

bevbevæægelser m. ex. Vgelser m. ex. Væægt.gt.



�� ””At trAt trææne for at vindene for at vinde”” Senior (16+Senior (16+åår)r)

-- Basis for hypertrofi (hvis Basis for hypertrofi (hvis øønskvnskvæærdigt)rdigt)

-- ””CoreCore”” trtrææning er stadig essentieltning er stadig essentielt

-- periodisering af trperiodisering af trææningenningen

-- screening for indsatsomrscreening for indsatsområåderder

-- ArbejdskravanalyseArbejdskravanalyse

-- SvSvøømmespecifikke mmespecifikke øøvelservelser



Specifik styrketrSpecifik styrketrææningning

1.1. ØØvelsen skal duplikere den eksakte velsen skal duplikere den eksakte 

bevbevæægelse i et bestemt segment af gelse i et bestemt segment af 

udfudføørelsen af selve sportsdisciplinen. relsen af selve sportsdisciplinen. 

2. 2. ØØvelsen skal indeholde den samme velsen skal indeholde den samme 

muskulmuskulæære kontraktion (koncentrisk, re kontraktion (koncentrisk, 

excentrisk, isometrisk) og hastighed som excentrisk, isometrisk) og hastighed som 

i udfi udføørelsen af sportsdisciplinen. relsen af sportsdisciplinen. 



3. Det korrekte energisystem skal takseres.3. Det korrekte energisystem skal takseres.

4. 4. ØØvelsen skal have samme bevvelsen skal have samme bevæægebane gebane 

(ROM) og sekventielle muskelaktivitet som (ROM) og sekventielle muskelaktivitet som 

i sportsdisciplineni sportsdisciplinen





PeriodiseringPeriodisering
1.1. Variation i intensitet og volumen bVariation i intensitet og volumen bøør tilsigtes sr tilsigtes såå

det passer med planlagte topninger. det passer med planlagte topninger. 

2. Man kan ikke pr2. Man kan ikke prææstere sit bedste hele tiden. stere sit bedste hele tiden. 

3. Restitutionsperioder er vigtige3. Restitutionsperioder er vigtige-- specielt efter specielt efter 
trtrææningslejre. ningslejre. 

4. Jo flere gange der skal toppes pr. s4. Jo flere gange der skal toppes pr. sææson, jo son, jo 
svsvæærere bliver det at svrere bliver det at svøømme op til sit bedste. mme op til sit bedste. 

5. En topning er ofte efterfulgt af en nedgang i 5. En topning er ofte efterfulgt af en nedgang i 
prprææstationsevnen.stationsevnen.


