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Born og unges fysiske
og motoriske udvikling
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Introduktion til e-lseringsmodullet

Kaere kursist

Velkommen til tredje e-laeringsmodul pa Dansk Orienterings-Forbund Traener 1 kursus. Dette
modul vil give dig en introduktion til "Bgrn og unges fysiske og motoriske udvikling”. Du vil
senere pa den fysiske kursusdag fa en mere dybdegaende viden om o-teknisk udvikling for

barnelgberen eller for ungdomslgberen.

Dette emne vil tage udgangspunkt i TBU-bogen, og for at fa mest muligt udbytte, kan det
vaere en fordel at have laest fglgende kapitler/sider inden du gar videre med e-laseringsmodulet:

S. 46-96, kap. XXX

Dette modul vil tage ca. 20 minutter at gennemfgre. Du kan stoppe m
komme tilbage hvor du slap (maske?)

ulet til hver en tid, og

Happy Learning! &
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Vigtige fysiologiske begreber

Neural udvikling
Bevaegelsesmgnstre er ikke noget vi bliver fgdt med, men er noget vi skal indlaere. Vores
bevaegelsesmgnstre laeres hovedsageligt gennem erfaring, og hertil er vores hjerner designet med
en mekanisme kaldet; spejlneuroner. Spejlneuronerne gar det muligt for barnet at skabe en
bevaegelse pa baggrund af, at se andre udfgre denne bevaegelse. Bgrn laerer derfor i meget hgj grad
af imitation, hvilket betyder at det er vigtigt at anvende demonstration og forevisning, nar man
onsker at leere bgrn nye bevaegelser.

Aerobe kapacitet

Daekker over kroppens og muskulaturens samlede evne til at producere energi ved processer, der
kraever ilt. Den aerobe kapacitet er bestemt af hjertets, lungernes og karsystemets evne til at leye
ilt til de arbejdende muskler, samt musklernes evne til at optage ogudnytte ilten

energi.
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Aerob kapacitet

Oppedes i tre overordnede faktorer:

Maksimal iltoptagelse (VO2 max)

Udnyttelsesgrad

Loabegskonomi

Disse tre overskrifter er i sidste ende alle med til
at bestemme Igbernes evne til at Igbe hurtigt
over laengere afstande, fra sprint til langdistance.
De tre faktorer kan med fordel ses som en raekke
flaskehalse som fglger hinanden, og som alle ved P\ pANsk

hensigtsmaessig treening, kan udvikles markant. /\ e,@ ORIENTERINGS- g
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Maksimal iltoptagelse
(VO2 max)

VO2 er en forkortelse for volumen af ilt. Den
maksimale iltoptagelse beskriver den maksimale
maengde ilt, Igbere kan transportere fra
atmosfaeren til udnyttelse | de arbejdende
muskler. Jo hgjere iltoptagelse, jo mere ilt kommer
der ud til musklerne hvilket resulterer i en bedre
fysisk praeestation.

Under og isaer i arene efter puberteten, vil Igberne,
og specielt drengene, have et stort potentiale for
at gge VOZ2max gennem mMalrettet traening. Det
tyder ikke pa at treening har den store effekt pa

llitoptagelsen fgr puberteten, og det anbefales

derfor fgrst at introducere treening for at gge

VO2max fra 13- arsaldefren og i hgj gradiarene
efter




Udnyttelsesgrad

Udnyttelsesgraden er et udtryk for, hvor stor
procentdel af VO2max man udnytter ved
maksimal indsats over en given afstand eller tid.

En veltreenet Igber kan maksimalt holde et
tempo svarende til VO2max i 5-10 minutter, for
lsberen ma seenke hastigheden pga. udtraetning.

Orienteringslgb er naesten altid leengere end 10
minutter, og udfgres derfor ved en submaksimal
intensitet — altsa en intensitet lavere end
VO2max.

Jo leengere Igbet er, jo lavere intensitet | forhold
til VO2max. En mellemdistance bgr derfor Igbes |
en hgjere intensitet sammenlignet med en
langdistance.




Lobegkonomi

Loabegkonomi er et udtryk for energiforbrug pr.
lzbet meter — altsa hvor effektivt Igberne
udnytter denilt, der er til radighed.

Der er flere faktorer, som har indflydelse pa
lgbernes Igbegkonomi. Lgbsteknik spiller en stor
rolle i, hvor effektivt Igberne bevaeger sig pa
forskellige typer af underlag. Nervesystemets
udvikling og udvikling af motoriske faerdigheder
er vigtige faktorer, nar der er tale om Igbsteknik
og lgbegkonomi.




Anaerob kapacitet

Anaerob kapacitet er kroppens evne til at beveege sig uden brug afilt. Inden for
den anaerobe kapacitet, taler vi ogsa om anaerob tolerance, som hentyder til
personens evne til at tolerere store maangder af laktat og evnen til at
transportere det ud af musklerne.

Under et orienteringslgb vil der, uanset distance, altid vaere en lille del anaerobt
arbejde, sidelgbende med de aerobe processer. Det er seerligt geeldende for
sprintdistancen, men de mange accelerationer og retningsskift. | skoven er det
mere stejle bakker, tunge moser og andre forhindringer der ska seres som

Igangsaette de anaerobe processer.

e derges
| ikke have

Inden og under puberteten har bgrn ikke potentiaté for at udV|
anaerobe kapacitet, og malrettet traening af den anaérobe kapac
nogen effekt.
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Vigtige motoriske begreber
Motorisk guldalder

Den sidste tid inden puberteten starter (8-9 arsalderen)
0g under puberteten. Her er bgrnene szerligt dygtige til
at leere nye og sveere bevaegelser, betinget af at de har et

veludviklet generelt beveegelsesrepertoire!

ORIENTERINGS-
FORBUND



Vigtige motoriske begreber

Motorisk hukommelse og bevaegelsesrepertoire
Motorisk udvikling inddeles i fire faser. | de to fgrste faser skal det
generelle bevaegelsesrepertoire udvikles. De to sidste faster starter
ved indgangen til den motoriske guldalder, hvor der saettes fokus pa
arbejdet med de mere specifikke lgbebevagelser.
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Vigtige motoriske begreber

Generel motorik

Generel motorik er evnen til at kunne dosere kraft og retning pa basale og naturlige
bevaegelsesfaerdigheder (gang, lgb, hop, spring, balancere, rulle, mm), som ikke
nedvendigvis er orienteringsspecifikke, og dermed @ge kontrollen over disse bevaegelser.

Bevaegelsesmgnstrene skal lagres i den motoriske hukommelse. Alle disse naturlige
bevaegelser vil danne grundlag for, at Igberne, | det naeste skridt af motorisk udviklin
optimale betingelser for at kunne lzere at koordinere og sammensaette disse simple
bevaegelser, og senere lgbsspecifikke bevaegelser:

DANSK
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Vigtige motoriske begreber

Generel koordination

Generel koordination daekker over motorisk kontrol af bade stgrre og mindre bevaegelser, der ikke
ngdvendigvis haenger sammen og ikke ngdvendigvis er orienteringsspecifikke. Generel koordination
betragtes som evnen til at kunne koordinere rytmiske og arytmiske bevaegelser af arme og ben, f.eks.

l@b, hop pa stedet, side hop, Isbe med armene over hovedet, Igb mens man laver armsving, osv.

Generel koordination kan indlaeres tidligt | barndommen og skal videreudvikle kontrollen af
bevaegelser og generel kropsbevidsthed. Koordinationen er betinget af, at Igberne har lzert
bevaegelser farst. | sidste del af udviklingen af den generelle koordination kan gvelserne blive mere
laberelaterede. Formalet er dog stadig at traene Igbernes kontrol i rytmiske og-arytmiske bevaegelser.

korrekt.

TBU s. xx
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Vigtige motoriske begreber

Specifik motorik

Specifik motorik er taet knyttet til de rammer, idraetten udfgres i, og for orienteringslgbere
vil dette helt naturligt veere sa varierende underlag som muligt, bade i skoven og i byen.
Passage af en grgft, Igb i en tung mose, nedlgb af trapper eller fremfgre benet rigtigt ved

b pa hardt underlag er alle specifikke motoriske udfordringer Igberne skal leere at
beherske i orienteringslgb.

de specifikke

Specifik motorik er fgrst del af det, vi kalder Igbsteknisk traening. | traeni
ik der er optimal at

bevaegelser skal bade traener og Igbere have fokus pa, hvilken te
bruge.
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Vigtige motoriske begreber

Specifik koordination

Specifik koordination deekker over den motoriske kontrol af sammmensaetningen af specifikke motoriske
lebebevaegelser. Treening af den specifikke koordination har til formal at forbedre bevaegelseskontrollen og
kropsbevidstheden i Igbsbevaegelserne.

Nar Igberne er gode til at ssmmensaette og koordinere de specifikke motoriske bevaegelser, er det vigtigt at
treene det ind i en samlet Igbebevaegelse. Det kan vaere ved at lave en serie med hgje kneelgft og ga direkte
over i et kort hurtigt lgb.

Treening af den specifikke koordination skal primaeert forega under pubertet hvor den store udvikling

som kroppen gennemfgr, normalt vil haemme de motoriske evner og ernes evne til atkpordinere
bevaegelser. Traeening af den specifikke motorik og koordination i denng’periode, vil abentlig resultere i,
at lgberne | hgjere grad opretholde og tilpasser disse egenskaber til kroppens forandringe
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Lad os teste din viden indtil nu:

Sandt eller falsk: Der er generelt ikke forskel pa piger og drenge ift. den fysiske
og motoriske treening

1. Sandt
2. Falsk
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Lad os teste din viden indtil nu:

Sandt eller falsk: Der er generelt ikke forskel pa piger og drenge ift. den fysiske
og motoriske treening

1. Sandt
2. Falsk

Svar 2: Korrekt! Nar bgrnene er helt sm3, er der ikke den store forskel pa piger og drenges

fysik og motorik, men jo zeldre de bliver, og saerligt omkring puberteten kan der veere store

forskelle pa den fysiologiske udvikling og kunnen. | puberteten sker det for mange piger, at //—_\
deres fysiologiske udvikling gar lidt i sta. Dette er helt normalt, og det er vigtigt at man som
treener husker at italesaette dette overfor pigerne, sa de forstar at det er normalt og ikke
noget de skal spekulere over.

Svar 1: Det er ikke rigtigt! Nar bgrnene er helt sm3, er der ikke den store forskel pa piger og
drenges fysik og motorik, men jo aeldre de bliver, og saerligt omkring puberteten kan der
veere store forskelle pa den fysiologiske udvikling og kunnen. | puberteten sker det for
mange piger, at deres fysiologiske udvikling gar lidt i sta. Dette er helt normalt, og det er
vigtigt at man som traener husker at italesaette dette overfor pigerne, sa de forstar at det er
normalt og ikke noget de skal spekulere over. e"’ DANSK g
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Lad os teste din viden indtil nu:

Hvad er den aerobe kapacitet?
1.  Den aerobe kapacitet er kroppens evne til at bevaege sig effektivt ved brug af ilt.
2. Den aerobe kapacitet er kroppens evne til at bevaege sig effektivt uden brug af ilt.
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Lad os teste din viden indtil nu:

Hvad er den aerobe kapacitet?

1. Den aerobe kapacitet er kroppens evne til at bevaege sig effektivt ved brug af ilt.
2. Den aerobe kapacitet er kroppens evne til at bevaege sig effektivt uden brug af ilt.

Svar 1. Korrekt! Den aerobe kapacitet deekker nemlig over kroppens og
muskulaturens samlede evne til at producere energi ved processer, der
kreever ilt. Den aerobe kapacitet er bestemt af hjertets, lungernes og ANy 000
karsystemets evne til at levere ilt til de arbejdende muskler, samt
musklernes evne til at optage og udnytte ilten til at producere energi.
Svar 2. Det er ikke rigtigt! Den aerobe kapacitet daekker over kroppens
og muskulaturens samlede evne til at producere energi ved processer,
der kraever ilt. Den aerobe kapacitet er bestemt af hjertets, lungernes
og karsystemets evne til at levere ilt til de arbejdende muskler, samt
musklernes evne til at optage og udnytte ilten til at producere energi.
Det er de anaerobe processer der arbejder uden ilt.

/o /TN
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Lad os teste din viden indtil nu:

Hvad er de tre overordnede faktorer inden for aerob kapacitet?
1.  Lgbegkonomi

Motorisk guldalder

Aerob tolerance

Maksimal iltoptagelse

N NN

Udnyttelsesgrad

Y '\ DANSK
e@ ORIENTERINGS-
" FORBUND



Lad os teste din viden indtil nu:

Hvad er de tre overordnede faktorer inden for aerob kapacitet?

Svar 1+4+5: Korrekt! Maksimal iltoptagelse, udnyttelsesgrad og lgbegkonomi er de tre overordnede faktorer under aerob kapacitet.
Disse er i sidste ende alle med til at bestemme lgbernes evne til at Igbe hurtigt over laengere afstande, fra sprint til langdistance.
De tre faktorer kan med fordel ses som en raekke flaskehalse som fglger hinanden, og som alle ved hensigtsmaessig traening, kan
udvikles markant.

Svar indeholdende 2: Ikke helt rigtigt! Motorisk guldalder er et begreb der hentyder til at bgrn i 8-9 arsalderen gar ind i en fase
hvor de er meget modtagelige overfor at laere nye bevaegelser. Maksimal iltoptagelse, udnyttelsesgrad og Igbegkonomi er de tre
overordnede faktorer under aerob kapacitet. Disse er i sidste ende alle med til at bestemme Igbernes evne til at Igbe hurtigt over
laengere afstande, fra sprint til langdistance. De tre faktorer kan med fordel ses som en raekke flaskehalse som fglger hinanden, og
som alle ved hensigtsmaessig treening, kan udvikles markant.

Svar indeholdende 3: Ikke helt rigtigt! Nar vi snakker tolerance, er det under den anaerobe kapacitet. Anaerob tolerance hentyder
til personens evne til at tolerere store maengder af laktat og evnen til at transportere det ud af musklerne. Maksimal iltoptagelse,
udnyttelsesgrad og lgbegkonomi er de tre overordnede faktorer under aerob kapacitet. Disse er i sidste ende alle med til at
bestemme Igbernes evne til at Igbe hurtigt over lsengere afstande, fra sprint til langdistance. De tre faktorer kan med fordel ses
som en raekke flaskehalse som fglger hinanden, og som alle ved hensigtsmaessig traening, kan udvikles markant.

Svar indeholdende 2+3: |kke helt rigtigt! Maksimal iltoptagelse, udnyttelsesgrad og Igbegkonomi er de tre overordnede faktorer
under aerob kapacitet. Disse er i sidste ende alle med til at bestemmme Igbernes evne til at Igbe hurtigt over laeengere afstande, fra
sprint til langdistance. De tre faktorer kan med fordel ses som en raekke flaskehalse som fglger hinanden, og som alle ved
hensigtsmaessig traening, kan udvikles markant.
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Lad os teste din viden indtil nu:

Hvad er den rigtige raekkefglge pa faserne i indlaerning af motorik og koordination?
1.  Generel motorik, specifik motorik, generel koordination, specifik koordination
2. Specifik motorik, specifik koordination, generel motorik, generel koordination
3. Generel motorik, generel koordination, specifik motorik, specifik, koordination
4. Generel koordination, generel motorik, specifik koordination, specifik motorik
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Lad os teste din viden indtil nu:

Hvad er den rigtige reekkefglge pa faserne i indlaering af motorik og koordination?
1.  Generel motorik, specifik motorik, generel koordination, specifik koordination
2. Specifik motorik, specifik koordination, generel motorik, generel koordination
3. Generel motorik, generel koordination, specifik motorik, specifik, koordination

4. Generel koordination, generel motorik, specifik koordination, specifik motorik

Svar 3: Korrekt! Fgrst skal bgrnene laere de generelle bevaegelser som
hop, IBb, gang, sving, osv. Koordinationen er betinget af, at Igberne har Y 00
l2ert de basale bevaegelser farst. Efter den generelle laering kan man
begynde at arbejde med de mere Igbsspecifikke bevaegelser og til sidst
den Igbsspecifikke koordination.

Svar 1, 2 eller 4: Ikke rigtigt! Fgrst skal bgrnene leere de generelle
bevaegelser som hop, lgb, gang, sving, osv. Koordinationen er betinget af,
at leberne har lzert de basale bevaegelser fgrst. Efter den generelle laering

kan man begynde at arbejde med de mere Igbsspecifikke bevaegelser og CD)\ DANSK
til sidst den Igbsspecifikke koordination. B.@ FORBUND oo g
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Udviklingsniveauer for fysisk
og motorisk traening

Planleegning og afvikling af fysisk og motorisk traening er essentielt

N Dansk
rd’ Orienterings-
[ \W Forbund ~ |

\ %

, e — :
Minilebere Ungdomslebere Juniorlebere Seniorlebere
4-8 ar 9-12 ar | 13-16 ar 17-20 ar 21+ ar

Udviklingsomrader God start - solidt fundament »

—— — - - - _\

Fysisk og motorisk Leere at Traene Traene for at _
A : Laere at treene Traene for at vinde
udvikling bevaege sig for at treene konkurrere
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Udviklingsniveauer for fysisk
og motorisk traening

Minilgberen har fokus pa alsidig leg og bevaeégelse | forskellige typer terraen. De introduceres for
koordinations-/lgbsteknisk traening og legende farttraening.

Bornelgberen har fokus pd at udvikle koordination/Igbsteknik og farttreening pa forskellige typer
underlag. De introduceres for core-stability traening (cirkeltraening)

Ungdomslgberen har fokus pa farttreening, koordinations-/lgbsteknisk treening og core-stability
treening. De introduceres for aerob intervaltraening (udvikling af VO2 max)

Juniorlgberen har fokus.,oé udvikling af VO2 max ved aerob intervaltraening. De introduceres for
tungere styrketraening til udvikling af muskelstyrke og eksplosiv styrke.

Bgrn leger Ungdom traener

Behgver ikke vide hvad de trasner nar De bgr fa forklaret formalet med
de leger @velserne

Lege med hgj intensitet Kortvarig hgj intensitet

Gerne lege med Lebstekniske og specifik
udfordringer/forhindringer terraenlgbsteknik gvelser
Varierende underlag Varierende underlag

Fa eller ingen konkurrence i legene Gerne lidt leg stadig

Bgrn og unge er ikke voksne og heller ikke elitelgbere!

Malet med fysisk og motorisk traening skal fgrst og fremmes L)\ DANSK
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Styrketraening

Bgrn traener styrke gennem leg: hoppe ned fra hgje ting, gar armmgang, lave
armbgjning/mavebgjning/mm. som straf i en leg, osv. Ved 9 arsalderen introduceres
cirkeltraeening/stabilitetstraening, dette har saerligt fokus pa at udvikle en steerk core.

Ungdoms- og juniorigbere bgr have styrketraening som en del af deres traeningsuge. Gerne med
fokus pa gvelser der udfordrer balancen, dynamiske coregvelser, og styrke omkring ankel-, knae- og
hofteled. Core-gvelser bgr laves 2-3 gange om ugen for at have en effekt.

Tung styrketraening introduceres nar Igberne er junior. Det er vigtigt at denne type styrketraening
laves korrekt! Sgrg for at Igberne far den rette vejledning i gvelser og program (der kan hentes god
inspiration til gvelser og god vejledning pa TBUs gvelsesdatabase).

Styrketraening er ikke farligt hvis det laves korrekt!
Ingen orienteringslgbere er nogensinde blevet "for store”
at styrketraening

Den store maengde af Igbetraening er nedbrydende for
musklerne, og vil derfor altid "vinde” over den
muskelopbyggende styrketraening.

Musklerne vil blive staerke, men ikke store (win-win)
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Traening: Hvad og hvornar?

Den fysiske og motoriske udviklingsmodel fra TBU-bogen giver et overblik over de
forskellige elementer i fysisk ol motorisk traening, og hvornar de er bedst at treene
ift. hvornar "vinduet” er abent for laering i bgrnene og de unge.

Introduktion i traeningen
Abent vindue for adaptation

Vedligehold i trazningen

Eevaegelighed

Fart I

Spacifik koordination

Specifik motorik

Genarel koordination I

11 (12 (13|14 15|16 |17 |18 |19 |20 |21 | 22 | 23

Genaral motornk

Fer pubertet piger Pubertet piger Efter pubertst piger CD)AR PESNKT ERINGS-
Fer pubertet drenge Pubertet drenge Efter pubertst drenge FORBUND
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Andre vigtige faktorer inden for fysisk
og motorisk traening

Opvarmning
Formalet er at sikre at Igberne bliver klar til traeening bade fysisk, mentalt og socialt. Derfor indeholder en god opvarmning alle
tre dele. Noget bevaegelser der far kroppen i gang, noget der far deres tanker over pa opgaven (o-teknisk traening) og noget
sjovt med de andre pa holdet.
Indtil 9-10 arsalderen bestar opvarmningen af lege fra 1. legende bevaegelse og 4. legende Igbsteknikstraening fra TBU-bogen.
Fra 9-10 arsalderen skal opvarmningen bestar af (10 min.)
Let jog, dynamisk opvarmning af led og muskler, let balance/styrke og koordinationsgvelser.
Disse kan ogsa indteenkes i opvarmningslege.

Udstraekning
Bevaegelige og fleksible led, muskler og sener er afggrende for at kunne bevaege sig let og effektivt, samt for at undga
overbelastningsskader. —
Bgrn er meget fleksible, men bevaegeligheden vil aftage fra en tidlig alder, hvis den ikke bliver vedligeholdt. For at have en
effekt skal udstraekningen laves ofte og kontinuerligt (helst efter hver traening). Udstraekning skal som minimum besta af 30-45
sek. Statisk udstraek af de store muskelgrupper.
Udstraek er ogsa en god made at samle Igberne igen efter treeningen og afslutte feelles.

Restitution
Restitution er altafggrende for at fa en effekt af traeningen! Traening er nemlig generelt nedbrydende for kroppen/musklerne.
Det, som giver effekten, er restitutionen efter traeningen, hvor kroppen bygger sig steerkere end sit udgangspunkt fgr
treeningen. Denne periode kaldes "Superkompensation”.

LY )\ DANsK
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Optimere udvikling

Sgrger man for at have godt styr pa sin treeningsplan og restitution, kan man
optimere meget pa sin udvikling.

Der skal nemlig hverken ga for kort tid eller for lang tid mellem ens traeningspas, hvis
man gnsker stgrst mulig effekt af sin traening.

Har man en for kort restitutionsperiode, sa traener man i fasen, hvor kroppen stadig
er nedbrudt fra sidste traening, og altsa pa et darligere udgangspunkt end
treeningen fgr den. Dette kan fgre til skader.

Har men derimod en for lang restitutionsperiode, sa nar kroppen at komme tilbage
til forste udgangspunkt, og man vil derfor ikke kunne maerke nogen udvikling eller
effekt af traeningen.

Det optimale er at ramme mens kroppen stadig er i superkompensationsfasen! Her
vil man traene fra et bedre udgangspunkt end sidste traening, og dermed bliver
steerkere og staerkere for hver traening.

Superkompensation

Traening

'

Tid —> = Udgangsniveau
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Optimere udvikling

Loberen/treeneren/foraeldrene behgves fgrst at veere
opmaerksom pa Igberens restitution ved 15-16 arsalderen.

God restitution bestar af:

Faste sgvnrytmer samt nok sgvn (8 timer + traeningstid)
God og sund kost samt vaeskeindtag

Hvile og mental afslapning (fri fra skaerm og for mange
indtryk)

Darlig restitution bestar af:

1) Skole og lektier — dette bruger Igberen energi pa og
kroppen slapper ikke ordentlig af

2) Computerspil og for meget skeermkiggeri — telefoner og
tv giver mange indtryk, og giver ikke Igberen mulighed for
at slappe helt af
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Optimal restitutionstid
efter hvert treeningspas.
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Tilbagegang b
For kort restitutionstid

efter hvert traaningspas.

Vedligeholdelse
For lang restitutionstid
eftar hvert traeningspas.
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Kost og ernaering

Laberne bgr alle felge de generelle anbefalinger om god og sund kost for bgrn og unge.
Der skal veere fokus pa energibalance og stabil veegt. Laberne skal IKKE teenke pa
vaegtoptimering!!

Generelt bgr mantraet veere at man ikke kan spise for meget! Derudover er det sundt at
leere Igberne at slik og kage ikke er farligt, de ma gerne fa et sundt forhold til snacks og
"usunde” ting.

@nsker du mere viden om kost og ernaering for atleter, henviser vi t-Team Danmarks
Sportsernaeringsmateriale.
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Skadeshandtering

Det er vigtigt at du som traener er god til at fa snakket med Igberne om
eventuelle skavanker, og er god til at hjeelpe dem stille og roligt tilbage til
treeningen igen efter en eventuel skade.

De vigtigste elementer inden for skadeshandtering vil du lesere mere om pa DIF's
e-leeringskursus "Skader — nej tak”, der ogsa er en del af undervisningsmaterialet
pa denne treeneruddannelse.
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Lad os teste din viden her til slut:

Hvilke nedenstaende saetninger er korrekte ift. udviklingsniveauerne i fysisk og
motorisk traening?

1. Minilgberen skal laere at bevaege sig
Bornelgberen skal traene for at traene
Ungdomslgberen skal traene for at konkurrere
Bagrnelgberen skal leere at traene
Ungdomslgberen skal traene for at treene
Juniorlgberen skal treene for at vinde
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Lad os teste din viden her til slut:

Hvilke nedenstaende saetninger er korrekte ift. udviklingsniveauerne i fysisk og
motorisk traening?

1. Minilgberen skal laere at bevaege sig

2. Bogrnelgberen skal treene for at treene

3. Ungdomslgberen skal traene for at konkurrere
4. Bogrnelgberen skal leere at treene

5. Ungdomslgberen skal traeene for at traene

6. Juniorlgberen skal traene for at vinde Yy

Svar 1+4+5; Korrekt! Det er nemlig vigtigt at der er fokus pa de rigtige ting for den
givne alder. Minilgberne skal bare laere at bevaege sig og udvikle deres motorik,
meget gerne i terraen. Bgrnelgberne skal laere at treene, men det er fgrst som
ungdomslgber at de skal treene for at treene. Som juniorlgber nar de til at traene for at
konkurrere.

Svar indeholdende 2,3 og 6; Ikke helt rigtigt! Det er nemlig vigtigt at der er fokus pa
de rigtige ting for den givne alder. Minilgberne skal bare leere at beveege sig og
udvikle deres motorik, meget gerne i terreen. Bgrnelgberne skal laere at traene, men a7
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til at treene for at konkurrere.
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Lad os teste din viden her til slut:

Sandt eller falsk: Styrketraening er ikke for Igbere, det bliver man stor og tung af
Sandt
Falsk
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Lad os teste din viden her til slut:

Sandt eller falsk: Styrketraening er ikke for Igbere, det bliver man stor og tung af
1. Sandt
2. Falsk

Svar 2: Korrekt! Det er nemlig slet ikke farligt som Igber at lave styrketraening — tveertimod!

Styrketraening er godt for muskler, sener og led og styrker kroppen sa den kan holde til den

store belastning det er at Igbe mange kilometer. Bgrn far styrketraening gennem leg, men nar

de nar 9 arsalderen er det en god idé at introducere dem for cirkeltraening og balancegvelser.

N3ar de bliver ungdomslgbere, kan man introducere dem for mere alm. veegttraening, og nar Yy 020
de bliver juniorlgbere, bgr de have et reelt styrketraeningsprogram med vaegt. Det er vigtigt at

lzberne bliver godt instrueret i gvelserne og far et godt program at falge.

Svar 1: Det er ikke rigtigt! Det er nemlig slet ikke farligt som Igber at lave styrketraening -
tveertimod! Styrketraening er godt for muskler, sener og led og styrker kroppen sa den kan
holde til den store belastning det er at Igbe mange kilometer. Bgrn far styrketraening gennem
leg, men nar de nar 9 arsalderen er det en god idé at introducere dem for cirkeltraening og
balancegvelser. Nar de bliver ungdomslgbere, kan man introducere dem for mere alm.
vaegttraening, og nar de bliver juniorlgbere, bgr de have et reelt styrketraeningsprogram med
vaegt. Det er vigtigt at Igberne bliver godt instrueret i gvelserne og far et godt program at

folge. e"’ DANSK
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Lad os teste din viden her til slut:

Hvad er superkompensation?

1.  Den fase der kommer efter en traening og optimal restitution, hvor kroppen har bygget sig
staerkere ift. udgangspunktet fgr treeningen

2. Den fase hvor du bliver sa god til at restituere at din krop ikke nedbrydes af treeningen og du kan
traene igen meget hurtigere end far

3.  Den fase under treeningen hvor du bliver sa god til at kompensere for smerte eller traethed at du
kan traene lzengere tid

4. Den fase hvor du restituerer leenge nok til at kroppen er tilbage ved udgangspunktet far
treeningen

Svar 1: Korrekt! Superkompensation opstar nar kroppen far lov til at restituere optimalt, og /—_\
derfor far tid og overskud til at bygge sig selv staerkere end hvad den var fgr traeningen.

Optimal restitution er essentiel for god udvikling af ens fysiske form. Restituerer du for kort
tid, vil kroppen ikke have naet at bygge sig selv op, og du risikerer at bliver skadet.
Restituerer man derimod for lang tid, udnytter man ikke den effekt man har faet fra
traeningen tidligere.

Svar 2,3 eller 4: Ikke rigtigt! Superkompensation opstar nar kroppen far lov til at restituere
optimalt, og derfor far tid og overskud til at bygge sig selv steerkere end hvad den var fgr
treeningen. Optimal restitution er essentiel for god udvikling af ens fysiske form.
Restituerer du for kort tid, vil kroppen ikke have naet at bygge sig selv op, og du risikerer at
bliver skadet. Restituerer man derimod for lang tid, udnytter man ikke den effekt man har

faet fra traeningen tidligere. eza DANSK
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Uddannelse completet!
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