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Forord af DFF’s

DFF’s udvikling af et Aldersrelateret Treeningskoncept (ATK) ligger
i trdd med forbundets overordnede vision:

Vi vil veere et professionelt OL-forbund - der handler innovativt
og har fokus pa det gode faegtemilje for alle.

"Feegtningens ATK” er sdledes bade en ledetrad for udvikling af
talentfulde feegtere, som en dag kan deltage ved OL, og en vejviser
for arbejdet med motionsfaegtere i alle aldre. Et godt traenings-
miljg og udviklingsmuligheder for alle faegtere, ikke blot talent og
elite, er vigtige forudseetninger for fastholdelse af sével bredde-
feegtere som talentfeegtere, der ikke kan eller vil veelge elitevejen.

Faegtesporten skal vaere rummelig og kunne tilbyde udviklingsmu-
ligheder for alle. Det er forudsaetningen for kontinuitet i talentar-
bejdet i de mange aldersklasser i faegtning. Men det er ogsa en
grundlaeggende forudsaetning for den medlemsfremgang, som
DFF straeber efter. Medlemsfremgang er essentiel for en baeredyg-
tig faegtesport og forbundsarbejdet; og vores sport er sa fantastisk,
at mange ber f& gleede af den. Ogsa udviklingen af talenter bygger
pa en sport, der er fremgangsrig i medlemstal.

ATK kan anvise udviklingsmuligheder for alle faegtere fra de tidlige
barnedr frem til veteranklasserne. Et livslangt engagement i faegt-
ning er et mere overordnet mal, som vi kan illustrere gennem at
give anbefalinger og eksempler pa traenerens arbejde med feeg-
terne pa forskellige udviklingstrin.

| forbundsarbejdet vil vi fremover szette yderligere fokus pa de

aldersrelaterede aspekter af faegtetraening gennem vores treener-
uddannelse og treeningssamlinger.

Forord

formand

DFF’s ATK er udarbejdet i samarbejde med tre andre danske
kampsportsforbund og med stette fra Danmarks Idraetsforbund
(DIF). Det medfarer inspiration fra andre idreetsgrene og betyder,
at "Feegtningens ATK” er godkendt som veerende i overensstem-
melse med DIF’s principper for aldersrelateret treening. Endvidere
er DFF's ATK inspireret af faegteforbundene i Canada, Storbritan-
nien og Sverige.

DFF haber, at medlemsklubberne og klubtreenerne vil f& glaede af
at medteenke de aldersrelaterede traeningsprincipper i den dagli-
ge treening i klubberne, hvor det primeere arbejde med faegterne
foregar.

God lceselyst

Formand Jan Sylvest Jensen
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Kapitel 1
Introduktion til

Feegtningens ATK

1.1. FORMAL MED FAEGTNINGENS ATK

Det primeere formal med "Faegtningens ATK” er:

At beskrive udviklingsveje og trceningsanbefalinger for feegtere pé
forskellige alderstrin - iscer i barne- og ungdomsdrene.

Vi kommer saledes med DFF’s bud p&, hvordan bern og unge i
feegtesporten kan traenes pa en hensigtsmaessig made - fra de
begynder i klubben og frem til voksenlivet i klubben som elite-
eller breddeudevere. "Faegtningens ATK” giver derfor anbefalinger
til feegtetraening i forhold til den udvikling, som barn og unge gen-
nemgar fer puberteten, under puberteten og efter puberteten.

DFF’s overordnede mission for udvikling af feegtere er, at den
enkelte feegter skal komme s& langt, som faegteren kan og vil i
feegtesporten.

"Feegtningens ATK” er kernen i alt det, vi bar gere for udvikling af
feegtere. Det er endvidere en ramme, der rummer alle elementer
af feegtesporten, og som saetter feegteren i centrum. "Feegtnin-
gens ATK” kan fungere som drivkraft for al vores virksomhed som
treenere, faegtere og stetter af sportens udvikling. Modellen giver
os mulighed for at stette vores unge feegtere gennem klart defi-
nerede udviklingsveje for opnaelse af succes: Som verdensklasse-
feegter og/eller som livslang udaver af sporten.

Formalet er endvidere, at traenere, hjeelpetraenere og centrale ak-
terer kan arbejde ud fra et feelles grundlag, der sikrer den optimale
udvikling af bern og unge i feegtesporten. Ved at falge anbefa-
lingerne i "Faegtningens ATK” kan der skabes en red trdd i for-

bundets, klubbernes og treenernes berne- og ungdomsarbejde til
fordel for bade bredde og elite.

"Feegtningens ATK” tilstraeber at afspejle, at bern og unge har for-
skellige ambitioner, og at ambitionerne kan aendre sig undervejs i
karrieren: Det indebazerer, at et aldersrelateret treeningskoncept vi-
ser flere udviklingsmuligheder for faegtere end et talent-elitespor.
Derfor giver konceptet ogsé anbefalinger for arbejdet med bred-
defeegtere. Langt fra alle kan eller vil veere elitefaegtere. De bar
derfor ikke treenes som saddanne, for det er vigtigt for faegtespor-
ten, at alle kan have en livslang karriere i sporten. Dette beskrives
saerskilt i et udviklingstrin kaldet: "Traene for at faegte - Feegter for
livet”.

Faegtningens ATK giver traenere og klubber et overblik og et veerk-
tej til arbejdet med faegterne, men det giver ogsa alle faegtere en

FAGTNINGENS ATK SKAL MEDVIRKE TIL,

AT VI ALLE EFFEKTIVT KAN ARBEJDE IMOD

TRE MALSATNINGER:

e Veekst: Give flere barn og unge muligheden
for at faegte.

e Fastholdelse:  Fastholde flere i sporten.

Talentudvikling m.h.p. opnaelse af
seniorresultater i verdensklasse.

o Excellere:

Introduktion til Feegtningens ATK




bedre mulighed for at definere, hvad de vil, og til at se, hvilket ar-
bejde, der er nadvendigt, hvis deres mal er langvarige og maksi-
mal succes.

Det ligger i al konkurrencesports natur, at ikke alle udgvere kan
opna succes pa hajeste niveau eller kan fortsaette med at traene
og skabe resultater pa hgjeste niveau. Det er imidlertid en vaesent-
lig pointe, at faegtesporten skal rumme alle og ber bringe alle s&
langt, som de kan og vil. Vi har brug for alle, ikke blot fordi mang-
foldighed er en forudseetning for opnaelse af sportslige resultater,
men fordi mangfoldighed og vaekst er succeskriterier i sig selv.

1.2. MALGRUPPEN ER TRANERE

Den primeere malgruppe for materialet er faegtetreenere pa niv. 1-3
i DFF’s og DIF’'s uddannelsessystem. Den sekundaere malgruppe
er klubledere og ungdomsfaegtere. Det indebzerer, at materialet
henvender sig til traenere ud fra den forstaelsesramme og de for-
udseetninger, som treenere har. Andre kan dog ogsé leese med,
men ma i en raekke tilfaelde maske skaffe sig viden om begreber
eller emner ad anden vej for at fa det fulde udbytte af materialet.

Som faegtetraener kan materialet bruges som vejledning til hvorfor,
hvordan og hvad, der overordnet bar traenes hvornar i en faegters
udvikling. Treeneren kan ved brug af materialet medtaenke alders-
relateret treening som en red trdd i hver enkelt feegters udvikling.

Kapitel 1

Materialet er ikke teenkt som en feegtetreenerhandbog, der giver
svar pa alle aspekter af treenergerningen. "Faegtningens ATK” ved-
rerer faegtetraening sammentcenkt med aldersrelateret treening,
men er ikke en komplet treenermanual. Traeneren bar supplere
med viden og erfaring fra kurser, litteratur og iseer praktik pa fx de
tekniske og taktiske omrader.

Vi har dog som et supplement til denne bog pa:
www.atkkampsport.dk udarbejdet et avelseskatalog med nogle
forslag til teknisk og fysisk traening i faegtning. De tekniske evelser
pa mobilsitet vil vaere pensum fra DFF’s treenerkurser niv. 1-3, og
dermed kendte for nogle treenere. For andre vil det veere teknisk
indhold, som kan lzeres ved at tage DFF’s kurser. Indholdsmaessigt
afspejler avelserne, udover de forskellige niveauer i treeneruddan-
nelsen, ogsa det tekniske indhold, som indgar i traeningsanbefa-
lingerne for feegterne pa forskellige udviklingstrin i "Faegtningens
ATK” (se kap. 17 - Treeningsanbefalinger - trindelt).

1.3. RAMMERNE FOR ATK

1.3.1. Tidlig eller sen specialisering

Begrebet "specialisering” omhandler pa hvilket tidspunkt, det er
hensigtsmaessigt og nedvendigt at pdbegynde elitetraening og
satse 100 % pa en bestemt sport og ikke traene andet, séfremt en
idreetsudgver skal praestere optimalt pa internationalt topniveau.
Der sondres mellem tidlig og sen specialisering. | nogle sports-
grene er tidlig specialisering nedvendig, fordi udeverne topper i en
tidlig alder. Dette skyldes ofte seerlige fysiske krav for toppraestati-
on i sporten, som kun findes hos unge idreetsudevere. Det geelder
fx kvindegymnastik og kunstskaijtelab’.

Tidlig specialisering viser sig ved, at udaverne allerede far puber-
teten fokuserer pa én sportsgren, som treenes meget malrettet
med fokus pa idreetsspecifikke feerdigheder og konkurrenceresul-
tater. Forskningen viser, at tidlig specialisering i sportsgrene, hvor
det ikke er ngdvendigt, kan medvirke til udbreendthed, fravalg af
sporten og skader pé grund af for ensidig, monoton treening og et
stort fokus p& konkurrencer i en tidlig alder?.

1.3.2. Feegtning indebaerer sen specialisering

| feegtning arbejdes der med sen specialisering som en model
for langsigtet planleegning af toppreestationer. Det skyldes flere
grunde:

Selv om barn kan leere basale faegtefeerdigheder i en ung alder,
ndr konkurrencefeegtere sjeeldent deres fulde potentiale (peak
performance) fer voksenalderen og kan blive pd dette niveau i
flere ar derefter. Gennemsnitsalderen for alle faegtere, som deltog
i OL mellem 1968 og 1992 var 24,1 &r.> Gennemsnitsalderen for
hver enkelt faegtedisciplin ved OL i faegtning i Beijing 2008 er vist
i "Figur 1”.

1- Hansen mAfl. s. 154f
2 - Do.
3 - Long Term Athlete Development, 2009, British Fencing, s. 17.


http://www.atkkampsport.dk
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Figur 1: Aldersdata OL Beijing 2008. Kilde: British Fencing

Der er sdledes ingen grund til, at feegtere udelukkende fokuserer
pa faegtning i de tidlige barne- og ungdomsar med henblik pa se-
nere at skabe en topfaegter. Tveertimod er deltagelse i flere sports-
grene anbefalelsesveerdigt. Det skyldes, at faegterens erhvervelse
af et alsidigt motorisk repertoire og en god almen koordination
ikke blot er af betydning for barnets almene fysiske udvikling
og bevaegelsesmuligheder i mange andre, senere livssituationer,
men o0gsa at disse almene omrader er af stor betydning for den
langsigtede tekniske udvikling af en god feegter. De bedste for-
udseetninger for at tilegne sig faegteteknik (specialiseret motorik
og koordination) er, at man tidligere har erhvervet en god almen
motorik og koordination (se kap. 11 "Teknisk traening”).

Arbejdet med udvikling af feegterens fulde taktiske og mentale
potentiale kraever, at faegteren har ndet en sa sen alder, at faeg-
teren er psykologisk modnet (og teknisk udviklet) saledes, at de
optimale forudsaetninger for taktisk og mental videreudvikling er
til stede. Endvidere er fordelene ved sen specialisering, at man
ved en sen start pa elitetreening ofte mindsker risici for skader,
udbraendthed og frafald. Sat pa spidsen kan man sige, at pointen
ved sen specialisering er, at udviklingen af en god faegter krzever,
at vi i barnedrene og de tidlige ungdomsér arbejder pa farst at
opbygge en god atlet, og sa en god faegter - frem for ferst at lave
en feegter, og sa gare feegteren til en atlet. ATK-materialet og ne-
denstdende "Veerdier for talentudvikling” (kap. 1.3.4) tager derfor
udgangspunkt i sen specialisering.

Den optimale alder for at specialisere sig og séledes laegge yderli-
gere veegt pa traening af de specifikke tekniske, taktiske, fysiske og
mentale krav, som faegtning kraever af hgjniveaufeegteren, er efter
DFF’s mening mod slutningen af puberteten. Dvs. i fasen i "Treene
for at treene” (drenge 12-16, piger 11-15 &r). Dermed kan feegteren
inden peakalderen na béde at opna et godt fysisk fundament, her-
under motoriske feerdigheder og koordination, og samtidig have
tiden til at udvikle gode tekniske og taktiske feerdigheder over
mange ars traening.
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1.3.2. Vabenspecifik specialisering - specialisering inden for

faegtning

| sportsgrene, som bestar af flere discipliner, indgar det ogsa i
overvejelser omkring specialisering, hvornar i udviklingen, man
bar veelge den specifikke disciplin inden for sportsgrenen, som
man vil traene til verdensklasseniveau. | faegtning star valget som
bekendt imellem fleuret, karde eller sabel. Nedenfor gennemgar vi
nogle punkter, som er veerd at overveje ved specialisering inden
for faegtesportens discipliner og kommer afslutningsvist med en
anbefaling.

Det synspunkt, at fleuretten bar anvendes som basisvaben for be-
gyndertraening i alle 3 discipliner over en leengere periode for at
opna basal faegteforstaelse, bliver efterhanden sjeeldent fastholdt
af fagkyndige .
kardefeegtning, hvor fleuretten ikke har vaeret anvendt til leengere

Resultater fra talentudvikling inden for navnlig

basistraeningsforlab, taler for sig selv. Efter DFF's mening er der
sdledes ikke seerlige talentudviklingsmaessige grunde til udeluk-
kende at treene fleuret i begynderdrene. Man kan begynde sin
karriere i en anden faegtedisciplin og kan med fordel traene flere
vaben i en arraekke.

Forskning inden for andre idreetsgrene tyder p3, at det er godt for
udviklingen af topudevere, der kan skabe alsidige, kreative lasnin-
ger i den disciplin inden for sporten, som de ender med at dyrke,
at de et godt stykke hen ad vejen i deres tidlige udviklingsfaser
treener flere discipliner i sporten, inden de fokuserer entydigt pa
en enkelt disciplin.

Et andet betydningsfuldt forhold for vabenspecifik specialisering
er, at det kan veere sveert i en tidlig alder at vurdere, i hvilken disci-
plin et feegtetalent bedst kommer til udfoldelse, og at et for tidligt
valg af en specifik disciplin risikerer at udelukke muligheden for, at
feegteren nar sit egentlige fulde potentiale.

Introduktion til Feegtningens ATK




Et tredje mere praktisk forhold kan veere, at netop deltagelsen
i flere discipliner skaber muligheden for at opna den traenings-
maengde og den konkurrenceerfaring, der skal til, for at faegteren
kan udvikle sig, safremt man befinder sig i en klub, hvor holdene
er opdelt efter discipliner. P4 den anden side vil en for sen satsning
pa en enkelt disciplin gare, at det fulde tekniske og taktiske poten-
tiale i den specifikke disciplin ikke kan nas.

Der kan derfor veere forhold, der taler for, at det er udviklende for
feegtere i barne- og ungdomsarene at treene flere faegtediscipliner.
Det er dog vores anbefaling, at faegterens valg lukker sig om en
enkelt disciplin senest ved overgangen fra kadet til junior-katego-
rien, séfremt faegteren ensker at ga talent-elitevejen. Disciplinerne
fleuret, kadrde og sabel er alle sa specialiserede, at et verdensklas-
seniveau formentlig kun kan nds ved en satsning pa en enkelt
disciplin efter kadetalderen. Valget af faegtedisciplin er faegterens
eget. Treeneren kan veere en god stette i valget og er den person,
som vejleder om, i hvilken disciplin talentet og sandsynligheden
for en elitekarriere er starst, s&fremt faegteren gnsker at felge ta-
lent-elitesporet i det videre udviklingsforlab. Vurderingen ber fore-
tages ud fra en individuel vurdering af faegterens egenskaber og
ikke andres behov.

1.3.4. Veerdier for talentudvikling
Danmarks Idreetsforbund, Team Danmark og specialforbundene
har i 2014 udarbejdet "Veerdiszet for talentudvikling i dansk idraet”,
Talent-HUSET” (Figur 2). Veerdisaettet danner rammen for ATK og
er samtidig en raekke anbefalinger til, hvordan talenter udvikles
og fastholdes bedst muligt. Veerdiszettet benyttes i ATK-sammen-
heeng ligeledes til at danne en ramme om arbejdet med bredde-
udevere, da veerdierne ogsa er nyttige pejlemaerker til at udvikle og
fastholde bredden. Vaerdierne er anvisende for, hvordan udavere,
treenere, ledere og konsulenter i klubber, specialforbund, elitekom-
muner, Danmarks Idraetsforbund og Team Danmark arbejder med
bredde- og talentudvikling i hverdagen. Veerdierne skal de
nyttes af treenere og andre med neglerelationer til at sk
bedste betingelser for b&de bredde- og talent-/eliteudavel

Figur 2: Talent-HUSET beskriver de vcerdier, der er vigtige i ar-
bejdet med at udvikle faegtere pd bredde-, talent- og eliteniveau.
Udviklet af Team Danmark, DIF og forbundene.
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For at veerdiseettet bliver omsat til praksis i DFF, er det afgarende,
at udaverne og de alle personer, som er en del af feegternes ud-
vikling, tager veerdiseettet til sig og benytter principperne og hand-
lingsanvisningerne. Nar veerdier og handlinger smelter sammen,
bliver der skabt gode rammer for en steerk og sammenhaengende
talentudvikling. Det giver ro og retning, tryghed og klarhed for alle,
som arbejder med bredde- og talentudvikling i dansk idraet.

Falgende fem dele udgar talent-HUSET, og de er alle vigtige for at
udvikle breddeudavere til talenter, samt for at udvikle talenter til
atleter pa hgjeste internationale seniorniveau.

Helhed - fokus pa talenternes samlede miljg

Udvikling - fokus pa feerdigheder med det langsigtede mal
for gje

Samarbejde - med talenterne i centrum og involvering af
ngglepersoner

Engagement - traeneren er afgerende for talenternes udvikling
og fastholdelse

Trivsel - gleede til treening og evne til at hdndtere mod-

gang

Hver veerdi affgder en reekke "handlingsanvisninger”, som be-
skriver den adfeerd og de konkrete handlinger, der ber veere de
baerende i bredde- og talentudviklingsmiljgerne. Disse handlings-
anvisninger er indeholdt i de forskellige afsnit af vores ATK-ma-
teriale. Laes mere om veerdierne pd Danmarks |dreetsforbunds
hjemmeside, hvor redskaber til implementering af veerdierne ogsa
kan findes. Det er som traener vigtigt at veere bevidst om, at ma-
terialet er skrevet med udgangspunkt i talentudvikling, hvorfor der
kan forekomme ordvalg og/eller indhold, der mest henvender sig
til arbejdet med talenter. Materialet ber dog ogsa bruges som in-
spiration i arbejdet med breddeudgvere.

BGE ANTALLET
0G KVALITETEN AF TALENTER
I DANSK IDRET

\VERDISAET FOR TALENTUDVIKLING I DANSK TDRET
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Faegterens biologiske

udvikling

2.1. INTRODUKTION

Kapitlet beskriver farst forskellen pa kronologisk- og biologisk al-
der. Derefter beskriver kapitlet faegterens biologiske udvikling ind-
delt i tre udviklingstrin: Far, under og efter puberteten. Under hvert
udviklingstrin beskrives udavernes fysiske, muskuleere, aerobe,
anaerobe, motoriske, psykiske og sociale udvikling.

2.2. KRONOLOGISK VERSUS BIOLOGISK ALDER
Nar man beskriver barn og unges udvikling, skelner man ofte mel-
lem to mader at fastsla alder: Kronologisk alder og biologisk alder.
Den kronologiske alder svarer til udaverens alder i ar (se boksen
"Aldersinddeling af udviklingstrin (kronologisk alder)” herunder). |
feegtning og mange andre sportsgrene benytter man den krono-
logiske alder i forbindelse med konkurrencedeltagelse og i nogle
klubber til opdeling af traeningshold. Biologisk alder er derimod et
udtryk for, hvor langt i den fysiologiske udvikling et barn er. Her
ses ofte stor variation i forhold til den kronologiske alder (se "Bil-
lede 17). "Billede 1" viser et eksempel med to fodboldpiger, som
begge er 10 ar gamle, men vidt forskellige steder i deres udvikling.
Pigen til hejre er allerede i puberteten. Alle bern og unge felger
de samme udviklingsmanstre, men tidspunktet for den enkeltes
udviklingsstart kan veere noget forskellig séledes, at man er tidligt
eller sent udviklet i forhold til gennemsnittet pa nogle udviklings-
omréder. Man kan fx ogsa veere tidligt udviklet fysisk, mens man
psykologisk og socialt falger gennemsnittet eller er lidt sent pa
den. Aldersangivelserne i kapitlets gennemgang af faegterens bio-
logiske udvikling er derfor alene vejledende som udtryk for, hvor-
nar en udvikling typisk sker.

Billede 1: P& billedet ses to fodboldpiger, som begge er 10 ér gamle. Pigen til hejre er
allerede i puberteten. Foto: Fra bogen "BAT Bordtennis’ Aldersrelateret Treening” s.18.

ALDERSINDDELING AF UDVIKLINGSTRIN
(KRONOLOGISK ALDER)

Det anbefales, at treeneren benytter den enkelte udavers
modning, kronologiske og biologiske udvikling til at tilret-
teleegge treeningen.

Far puberteten: Her er alderen ca. 6-11 ar for piger og 6-12

ar for drenge.
Under puberteten (11-16 &r): Her er alderen ca.11-15 &r for

piger og 12-16 &r for drenge.
Efter puberteten (15-21 Gr+): Her er alderen ca.15-20 &r+
for piger/kvinder og 16-21 &r+ for drenge/maend.
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2.3. FOR PUBERTETEN

Her er alderen ca. 6-11 ar for piger og 6-12 ar for drenge.

2.3.1. Fysisk udvikling

Fra 2-arsalderen og frem til pubertetens begyndelse har de fleste
bern en stabil hegjdetilveekst pa omkring 5 cm om aret, og der er
ikke forskelle pa& veekstmenstret hos piger og drenge.

Der har tidligere veeret en stor debat om, hvorvidt hard traening
pavirker barn og unges fysiske og fysiologiske udvikling ved at
begraense eller helt stoppe deres naturlige vaekst. Fysisk treening i
sig selv kan ikke begraense eller haemme udviklingen og vaeksten
hos barn og unge. Men hard fysisk treening kombineret med for
lavt energiindtag eller spiseforstyrrelse kan medfere en eget for-
sinkelse i modningen.

2.3.2. Muskuleer udvikling

Fra ca. 5-arsalderen og frem til puberteten udvikles muskelstyr-
ken og muskelmassen jeevnt. | disse ar er muskeltilvaeksten iden-
tisk mellem de to ken, men drengene har konstant en lidt starre
muskelmasse (10-15 %) og styrke end pigerne.

2.3.3. Aerob udvikling

Far puberteten stiger den maksimale iltoptagelse jeevnt for begge
ken med ca. 200 mlilt/min. &rligt. Dog har drenge ved indtreeden
i puberteten en ca. 13 % sterre iltoptagelse end piger. Stigningen
i iltoptagelsen frem til puberteten modsvarer tilveeksten i krops-
massen saledes, at konditallet frem til puberteten forbliver stabilt
p& ca. 55 ml/min./kg for aktive drenge og ca. 47 ml/min./kg for
aktive piger. Frem til puberteten er det primaert vaeksten i hjertets
og muskelmassens starrelse, der er afgerende for stigningen i ilt-
optagelsen hos barnet.

2.3.4. Anaerob udvikling

Evnen til at danne energi anaerobt (uden ilt) er betydelig mindre
hos barn end hos voksne. Hos barn ser man dog en jeevn alders-
relateret stigning i den anaerobe effekt frem til pubertetsdrene.
Denne stigning skyldes overvejende den aldersrelaterede stigning
i muskelmassen. Op gennem ferpubertetsperioden vil drenge,
grundet deres lidt starre muskelmasse, have en lidt sterre anaerob
effekt end piger.

2.3.5. Motorisk udvikling

Motorisk udvikling omhandler de processer i kroppen, der er invol-
veret i leeringen af nye og forbedringen af allerede indleerte bevee-
gelser. Som en naturlig del af den motoriske udvikling opnas en
bedre motorisk kontrol over sével smé, nejagtige bevaegelser (fin-
motoriske bevaegelser) som store, grovere bevaegelser (grovmo-
toriske bevaegelser). Under kategorien grovmotoriske bevaegelser
harer fx gang, lab, hop, spring og kast. De finmotoriske bevaegel-
ser udfares typisk af mindre muskelgrupper, specielt bevaegelser
udfert med haenderne. De grovmotoriske evner etableres inden
for de allerferste levear, mens den finmotoriske kapacitet udvikles
lebende frem til ca. 12-&rsalderen. Det motoriske udviklingspoten-
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tiale topper ved 8-12-arsalderen, og man kalder derfor tit denne
periode for "den motoriske guldalder”. Laes mere om den motori-
ske guldalder i kap. 11.5.2.

2.3.6. Psykologisk og social udvikling

Perioden i de sene bernedr er praeget af, at barnet udvikler sig
meget og hele tiden opnar nye kompetencer i bdde hverdags- og
idreetslivet. Barnet er stadig meget afheengig af foreeldrene, men
er begyndt i stigende grad at orientere sig mere mod aktiviteter og
mennesker uden for hjemmet fx i skolen og blandt kammerater.
Barnets udvikling er her drevet af at "spejle” sig i og sammen-
ligne sig med andre. Derigennem udvikles barnets selvbillede og
selvveerd. Denne udvikling af personligheden har stdet pa siden
fadslen, og grundleeggende karaktertraek er udviklet i 10-&rsal-
deren. Barnet far i slutningen af perioden fer puberteten for al-
vor en egeninteresse i at deltage i idraet og udvikle kompetencer.
Barnene skal leere at finde deres plads i en gruppe og modtage
kollektive beskeder.

Det optager barnet at kunne forstd og forklare sammenhaenge i
verden omkring sig. Barn mellem 6 og 12 &r har et stort poten-
tiale for indlzaering og kan udvikle mange feerdigheder i perioden.
Barnene er samtidig stadig meget afhaengige af konkrete hand-
linger og erfaringer for at kunne gennemfare de logiske tanker
og dermed drage slutninger fra en situation til en anden. Dette
har betydning for m&den, man treener barn pa og hvilket indhold,
der kan inddrages. Se fx kap. 12-13 om taktisk og mentaltraening.
Perioden er praeget af stor psykologisk udvikling.

2.4. UNDER PUBERTETEN

Her er alderen ca.11-15 ar for piger og 12-16 &r for drenge.

2.4.1 Fysisk udvikling

Det er sveert ngjagtigt at fastleegge pubertetens indtreeden, men
de farste tegn pa puberteten markeres ved en vaesentlig @gning
i hgjdetilveeksten kaldet veekstspurten. Vaekstspurten indtreeder
noget tidligere for piger end for drenge, hvilket ofte kan medfare,
at pigerne ved pubertetens begyndelse hgjdemaessigt overhaler
jeevnaldrende drenge. Under vaekstspurten ligger den arlige hej-
detilvaekst pa ca. 9 cm for piger og ca. 13 cm for drenge. Kort efter
vaekstspurtens top far de fleste piger deres farste menstruation,
hvilket ofte er i aldersperioden 11-16 &r. Nedsat energiindtag og/
eller overdreven fysisk aktivitet kan forsinke menstruationens ind-
treeden.

Den @gede produktion af kenshormon ved pubertetens begyndel-
se vil resultere i markante aendringer i kropskompositionen. Under
puberteten udviser drenge en markant @gning i muskelmasse,
mens pigernes muskeltilvaekst flader ud. Omkring vaekstspurten
vil drenge udvise en markant vaekst af haender, fadder, arm, ben,
skulderbredde og brystkasse. For pigernes vedkommende er pu-
berteten ledsaget af en markant lagring af fedtvaev i de @strogen-
sensitive omrader omkring hofterne, lérene og brysterne (Figur 3).
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Figur 3: Forandringer i muskel- og fedtmasse i forhold til alder og ken.
Kilde: "Aldersrelateret Trcening - for barn og unge”, s. 8.

2.4.2. Muskuleer udvikling

Under puberteten @ges udviklingen af bade muskelmassen og
-styrken drastisk hos drengene, hvor pigernes muskelmasse og
-styrke tiltager betydeligt mindre. Pigerne oplever derimod, at
maengden af fedtveev bliver veesentlig starre (Figur 3). Drengene
vil i lgbet af puberteten opleve en betydelig tilveekst i funktionel
styrke, da hovedparten af deres @gede kropsvaegt skyldes en til-
vaekst af fedtfri masse herunder muskler. Det betyder, at drengene
i denne periode har lettere ved at leere teknikformer, hvor der er
store krav til styrke.

2.4.3. Aerob udvikling

| puberteten tiltager hjertets starrelse. Det vokser mere hos dren-
ge end hos piger, hvilket skyldes, at testosteron har en vaesentlig
indflydelse pa hjertets vaekst. Derfor vil drenge ved begyndelsen
af puberteten opleve en stigning i den maksimale iltoptagelse pa
ca. 450 ml/min. &rligt. Piger oplever ikke denne @gede tilvaekst,
og ved slutningen af puberteten (ca.16-arsalderen) er drengenes
maksimale iltoptagelse godt 40 % sterre end pigernes. Kondital-
let forbliver stabilt omkring de 55 ml/kg/min. for drenge gennem
hele barn- og ungdommen, mens det for aktive piger falder en
smule gennem pubertetsdrene og ender p& ca. 40 ml/min./kg
ved pubertetens afslutning.

2.4.4. Anaerob udvikling

Stigningen af testosteronproduktion ved pubertetens begyndelse
vil for drengenes vedkommende resultere i muskeltilvaekst, starre
evne til at omsaette sukker til meelkesyre, samt en starre evne til at
tolerere store koncentrationer af treethedsstoffer i musklerne. Ved
pubertetens begyndelse optraeder der hos drenge en betydelig
forbedring i badde den anaerobe effekt og kapacitet, mens der for
piger sker en stagnation inden for disse parametre.

2.4.5. Motorisk udvikling

De grovmotoriske evner etableres inden for de allerferste leve-
ar, mens den finmotoriske kapacitet udvikles lgbende frem til ca.
12-arsalderen. Fra ca. 12-arsalderen muligger den unges mo-
toriske udvikling, at feegteren fuldt ud er klar til at tilegne sig de
idreetsspecifikke motoriske feerdigheder, som er tilknyttet faegt-
ning. Faegteren ber dog fortsat arbejde med at udvikle alsidige
motoriske evner, da den unge stadig er meget modtagelig for
denne form for traening.
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2.4.6. Psykologisk og social udvikling

| den puberteere periode er det i hgjsaedet for den unge at skabe
sig en identitet og finde ud af, hvem han eller hun "er”. Det sker i
forhold til de forskellige arenaer, som den unge er i kontakt med
fx skole, klub, ungdomskulturer, idraetskulturer etc. Den unge sager
at afgreense sin egen identitet ved at afprave forskellige roller i de
forskellige arenaer fx ved at g& op i musik, idreet eller politik.

Den unge teenker i bredere relationer og sammenhaenge. Det be-
tyder, at den unge er i stand til at lave tankeeksperimenter uaf-
heengig af omverdenen. Den unge forstar, at veerdier og normer
praeger og styrer hverdagen, og at de ikke er statiske. Barndom-
mens sort/hvide verden f&r grétoner, og voksne, der tidligere var
autoriteter, kommer i gjenhgjde og bliver udfordret. Det tager tid at
give slip pd barndommen, og mange unge er skrabelige i denne
periode. De har brug for handlefrihed og accept.

2.5. EFTER PUBERTETEN
Her er alderen ca.15-20 &r+ for piger/kvinder og 16-21 &r+ for
drenge/maend.

2.5.1. Fysisk udvikling

Efter puberteten falder hegjdetilveeksten drastisk. Dette medfarer,
at piger typisk nar deres endelige hgjde i 16-arsalderen og drenge i
18-arsalderen. Samlet set vil de fleste udavere saledes kun opleve
en begraenset hgjdetilvaekst pa dette udviklingstrin.
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2.5.2. Muskulzer udvikling

Udskillelsen af testosteron hos drenge nar sit maksimum i labet
af den tidlige efterpubertetsperiode. Det medferer, at drenge ogsa
i perioden efter puberteten oplever en videreudvikling af muskel-
massen og muskelstyrken (Figur 3). Da hgjdevaeksten stort set er
overstdet pa dette tidspunkt, oplever drengene en yderligere @g-
ning i den funktionelle styrke. For pigernes vedkommende finder
en yderligere naturlig tilveekst i muskelmassen ikke sted efter pu-
berteten, mens pigerne sdvel under som efter puberteten oplever,
at deres fedtvaev eges (Figur 3).

2.5.3. Aerob udvikling

Der er meget lidt videnskabelig dokumentation for, hvordan kon-
ditionen, herunder iltoptagelsen, udvikler sig i &rene umiddelbart
efter puberteten. Det lader dog ikke til, at der efter pubertetsérene
finder en yderligere naturlig hormonelt betinget stigning i iltopta-
gelsen sted. Det er til gengeeld et faktum, at malrettet konditions-
treening ogsé efter puberteten kan forage konditionen betydeligt
hos begge kan.

2.5.4. Anaerob udvikling

Forskningen pd omrédet tyder p3, at kroppens anaerobe systemer
ferst for alvor kan stimuleres gennem traening, efter at de anaero-
be systemer igennem puberteten er faerdigudviklet. | labet af den
sene pubertet ser man ogsé en stigning i antallet af eksplosive
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muskelfibre (type lla & lIx), hvilket yderligere forbedrer den an-
aerobe effekt. Efter puberteten er den anaerobe energiproduktion
fuldt udviklet, og der kan derfor med aget effekt arbejdes med
systematisk anaerob traening.

2.5.5. Motorisk udvikling

Det motoriske system er nu fuldt etableret, og den unge udaver
ber have udviklet et omfattende repertoire af basal- og finmo-
toriske faerdigheder. | denne periode ber den motoriske treening
derfor i endnu hgjere grad centrere sig om den idreetsspecifikke
del af faegtesporten. Med andre ord skifter det motoriske fokus
helt fra det udviklende til det idreetsspecifikke og praestationsop-
timerende.

2.5.6. Psykologisk og social udvikling

| perioden efter puberteten fortseetter den unge med at afsege
diverse arenaer for at skabe mening i sit identitetsprojekt. Iden-
titeten udvikles og afpudses, og den unge har stor fokus pa soci-
ale relationer og samveeret med andre mennesker. Det er i denne
periode, at den unge ofte for alvor feler sig fri af familien, og at
han eller hun stér pé egne ben. Den unge seger uafhaengighed og
handlefrihed for at frigere og afpreve sig selv. Den unge er blevet
i stand til at teenke mere abstrakt, er blevet mere selvsteendig og
malrettet. | slutningen af perioden begynder den unge at udvise
voksenadfeerd og ansvar.










Kapitel 3
Udviklingstrappen for faegtere

3.1. INTRODUKTION modellen perspektiveres der til, hvordan modellen forholder sig til
Kapitlet preesenterer et skema med en udviklingstrappe for sa-  arbejdet med sent begyndende faegtere, og begrebet "faegtealder”
vel breddeudavere som talent-elitefeegtere med udgangspunkt i bergres. Nogle seerlige pointer i forhold til Udviklingstrappens op-
de tre biologiske udviklingsperioder, som blev beskrevet i kapitel ~ deling i et breddeudeverspor og et talent-elitespor i faegtesporten
2: Fer puberteten, under puberteten, efter puberteten. | relation til  understreges.

UDVIKLINGSTRAPPEN FOR FAGTERE

For puberteten Under puberteten Efter puberteten
ca. 6-11 ar, ca. 6-12 ar ca. 11-15 ér, ca. 12-16 ar ca. 15-20 ar+, ca. 16-21 ar+

Treene for at vinde
20+ 21+

Traene for at konkurrere
15-19 &r, 16-20 &r

Traene for at treene Traene for at faegte - faegter for
11-15 ar, 12-16 ar livet 15 &r+, 16 &r+
Leere at feegte
8-113ar,9-12 ar
FUNdamentals
6-8 ar, 6-9 ar

Bredde Bredde Bredde Talent Talent-elite Elite
Bredde (fortsat)

Puslinge U12 Kadet U16 Kadet U16 Senior U40
Miniorer U10 Dreng-Pige U14 Junior U21/23 Veteran

Figur 4: "Udviklingstrappen for fcegtere" bygger pé Team Danmarks model for langsigtet udvikling af talenter i sportsgrene med sen specialisering.
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3.2. UDVIKLINGSTRAPPEMODELLEN
"Udviklingstrappen for faegtere” (Figur 4) er en model for lang-
sigtet udvikling af feegtere, der tager udgangspunkt i Team Dan-
marks model for talentudvikling med henblik pa toppraestationer
pa internationalt niveau i sportsgrene med sen specialisering. Da
DFF’s mal ogsa er udvikling af breddefeegtere, er modellen tilpas-
set, sa en udviklingsvej ikke kun beskrives for de fa, men ogsa for
de mange, vigtige udavere af sporten, som ikke gar elitevejen.

3.3. NARMERE BESKRIVELSE AF
UDVIKLINGSTRAPPEN

"Udviklingstrappen for faegtere” opdeler udviklingsfaserne fer,
under og efter puberteten i en raekke udviklingstrin, som samlet
udgar en trappemodel:

Far puberteten treenes i udviklingstrinene: "FUNdamentals” og
"Leere at feegte”. P3 disse to trin betragtes alle faegtere som bred-
deudgvere. Under puberteten findes udviklingstrinnet "Traene for
at treene”, hvor alle, indtil ved pubertetens afslutning, treenes som
breddeudavere. Mod afslutningen af puberteten kan faegteren en-
ten forseette ad breddeudaversporet via udviklingstrinnet "Traene
for at feegte - faegter for livet” eller specialisere sig ved at indtraede
i et talent-elitespor, som feegteren traenes videre i efter puberteten.
Talent-elitefeegteren fortseetter med talenttraeningen i udviklings-
trinnet "Treene for at konkurrere” for senere at overga til en fuld
elitekarriere i udviklingstrinnet "Traene for at vinde”. Efter en endt
elitekarriere (ogsa safremt den afbrydes far tid) kan elitefegteren
genindtraede i breddesporet: "Traene for at feegte - feegter for livet”,
sd udaveren fastholdes i sporten.

Det er vigtigt at huske, at aldersangivelserne i modellen er gen-
nemsnitlige og kronologiske (se kap. 2.2.), og at det ofte er mere
reglen end undtagelsen, at den enkelte udaver er enten tidligt eller
sent udviklet pa et eller flere af de biologiske udviklingsomrader,
der er beskrevet i kapitel 2. Alle gennemgér det samme udvik-
lingsmanster, men "timingen” af, hvornar den enkelte indtreeder i
en udviklingsfase, varierer fra person til person. Det er derfor op til
treeneren, som har et naermere kendskab til den enkelte feegters
biologiske udvikling, mere bestemt at vurdere feegterens udvik-
lingstrin og tilretteleegge treeningen derefter. Aldersangivelserne
er alts& vejledende.

Det er essentielt, at traenere for at sikre den bedst mulige udvikling
af feegteren tilretteleegger traeningen med udgangspunkt i udave-
rens udviklingstrin ved at inddrage traeningsanbefalingerne i ma-
terialets afsluttende kapitel (kap. 17). Det drejer sig om at opbygge
treeningen trinvis. G&r man for hurtigt frem, springer trin over og
dermed vigtige elementer i treeningsindholdet, kan resultatet bli-
ve en reduceret indleering inden for et treeningsomrade. Dermed
opstér der ogsé problemer med at fa det fulde udbytte af senere
treening. Et stadie i udviklingen skal veere tilbagelagt, fer det er
hensigtsmaessigt at begynde pé det neeste.
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Det anbefales, at treeneren benytter den enkelte udavers
modning, kronologiske og biologiske udvikling til at tilret-
teleegge treeningen.

Aldersangivelserne er gennemsnitlige. Derfor er det op til
treeneren neermere at vurdere den enkelte udaver og til-
retteleegge treeningen derefter.

| materialets afsluttende kapitel (kap. 17) "Traeningsanbe-
falinger - trindelt” findes DFF’s specifikke traeningsanbefa-
linger for hvert enkelt af Udviklingstrappens udviklingstrin.

3.4. SENE STARTER | FEGTNING

"Udviklingstrappen for feegtere” beskriver et "idealbillede” af en
feegters udvikling. Vi gdr med modellen og i treeningsanbefalin-
gerne (kap. 17) ud fra, at feegteren begynder at faegte efter farsko-
lealderen, da de fleste danske feegteklubber ikke tilbyder traening
fer denne alder. Virkeligheden vil ofte se anderledes ud, da nye
feegtere begynder i alle aldre.

For en ung eller voksen, som starter sent til faegtning, vil udviklin-
gen i store traek skulle felge de samme udviklingstrin og anbefa-
linger, som beskrives i ATK-en, selv om laengderne af udviklings-
trinene sikkert vil veere anderledes. Det skyldes, at den nye faegter
allerede har gennemgaet en biologisk udvikling og vil have fysiske
og mentale kompetencer med i bagagen, som der bar tages hgj-
de for og drages nytte af, mens der feegtemaessigt er behov for
at gennemga en udvikling og et traeningsindhold. Traeningsanbe-
falingerne, som angives i kapitel 17, vil séledes i store treek ogsa
kunne anvendes pa feegtere, der begynder sent.

3.4.1. Det er aldrig for sent at begynde

Modellen skal s8ledes ikke forstas sddan, at det er for sent at be-
gynde pé feegtning som ung eller voksen. Enhver faegter kan leere
noget, udvikle sig og opleve mange gleeder ved feegtning som
breddeudaver.

Det vil sjeeldent veere et praestationsmotiv og dermed et stort an-
ske om at nd langt ad konkurrencevejen internationalt set, der er
baerende for den voksne, der begynder pa faegtning. De motiver,
der beerer deltagelsen i sporten for de sent startende, vil ofte veere:
At udvikle sig, at opleve noget, at veere sammen med andre, og/
eller fysisk velbefindende ved at dyrke sport. Derfor ber en treener
arbejde ud fra disse motiver med sent startende feegtere. Moti-
verne og andre principper for traening af sent startende unge og
voksne er indarbejdet i vores treeningsanbefalinger rettet mod
hele gruppen af unge og voksne breddefeegtere, se breddesporet:
"Traene for at feegte” (kap. 17).



Det er dog meget vaesentligt at veere opmaerksom p3, at den sent
startende ogsa skal gennemga udviklingen i de tidligere udvik-
lingsfaser for at na sit fulde potentiale som faegter. Man ma se p3,
hvad faegteren har med sig i bagagen, og sa fylde de tomme felter
ud, der matte vaere fysisk, teknisk, taktisk og vidensmaessigt. Her
vil treeningsanbefalingerne fra vores models beskrivelser af udvik-
lingen i stadierne "FUNdamentals”, "Leere at feegte” og "Treene for
at treene” veere en rettesnor og en udviklingsnagle.

3.4.2. Er det for sent at blive en faegter i verdensklasse?

Da faegtning er en sport med sen specialisering, kan man i forhold
til en ung begynder ikke helt udelukke, at en sen start kan give
sportslig succes pa internationalt topplan: | en kompleks sport
som faegtning vil en sent begyndende faegter med steerke gene-
relle fysiske og/eller taktiske forudsaetninger kunne forkorte de
begyndende udviklingsfaser og tilga elitetraening. Der vil i sddanne
tilfeelde ofte vaere tale om et karriereskift fra talentniveau i en an-
den sportsgren til feegtning, hvor udgveren er naet frem til slutnin-
gen af stadiet "Traene for at traene”® - se Udviklingstrappen (kap.
3.1) Denne sent startende feegter meder fx op med en alsidigt
udviklet motorik. Det er jf. ovenfor vigtigt, at den nye feegter mod-
tager treening fra de tidligere udviklingstrins tekniske og taktiske
traeningsindhold. Traeningen ma ske i et accelereret tempo, hvilket
kraever en stor treeningsindsats. En sddan faegter, der begynder
sent, vil, selv hvis en eliteambition ikke fuldbyrdes, i sidste ende
ofte indhente mange breddeudavere, der begyndte tidligere i livet.

3.5. ANDRE FAKTORER: “FAGTEALDER” OG
“KONKURRENCEALDER”

Udover faegternes biologiske udviklingsalder, som er et omdrej-
ningspunkt for ATK-konceptet, vil det altid here med til udvik-
lingen af en faegter at tage hgjde for, hvor leenge faegteren har
arbejdet med sporten og vurdere feerdighedsniveauet, hvilket vi
kalder for "feegtealder”. Traeneren skal medtaenke feegtealderen
sammen med feegterens biologiske alder. Derimod har den kro-
nologiske alder egentlig ikke betydning pa andre mader end som
kriterium for deltagelse i konkurrencer. Faegtealderen er udtryk for
den samlede tid, som faegteren har treenet faegtningens specifikke
traeningselementer af teknisk, taktisk, fysisk og mental karakter, og
er uafhaengig af kronologisk alder og biologisk alder.

Alderskategorierne for konkurrence, "konkurrencealder”, er anfart
i "Udviklingstrappen for feegtere” og "Treeningsanbefalinger - trin-
delt” (kap. 17), som et fingerpeg til treeneren om, hvor faegteren
befinder sig i konkurrencesammenhaeng i forhold til sin krono-
logiske alder. Der er alene tale om en perspektivering til alders-
kategorierne i konkurrencefaegtning, som intet siger om, hvor
feegteren befinder sig udviklingsmaessigt. "Faegtningens ATK” kan
ikke bruges til at placere den enkelte faegter efter dennes dato pa
dabsattesten.

5 - Et eksempel er kdrdefcegteren David Bonde, der begyndte som 15-drig efter
tidligere at have dyrket meget atletik og andre sportsgrene i mange &r. Med en meget
stor treeningsindsats i ungdomsdrene opndede han pcene internationale resultater
og blev bl.a. Danmarksmester fem gange individuelt.

Det er treenerens opgave at made hver enkelt feegter, der
hvor faegteren befinder sig i forhold til sin biologiske udvik-
lingsalder og feegtealder samt at skabe en rad trdd i den
videre udvikling af faegterens karriere.

3.6. VI STARTER OG SLUTTER ALLE SOM

BREDDEUD@VERE
Udviklingstrappen for feegtere (kap. 3.1) bygger p4, at vi alle, ogsé

elitefeegterne, starter og slutter som breddeudevere. Det er i bred-
deudgversporet, at vi tilbringer leengst tid som faegtere, nar vi
straeber efter et mal om en livslang karriere for alle feegtere. Langt
de fleste faegtere bliver af forskellige grunde aldrig talent- eller
elitefeegtere. Men det er vaesentligt, at dette ikke ferer til et ophar
med faegtning for deres vedkommende, da alle er betydningsful-
de for klub- og sportslivet. Ligeledes er det vigtigt for klubben,
at de faegtere, som afslutter en talent- og/eller elitekarriere, kan
fortsaette i sporten som breddefaegtere. De har meget at kunne bi-
drage med, og bade de og klubben har brugt mange ressourcer pa
deres udvikling. Det er zergerligt, hvis et stop med hgjniveaufaegt-
ning farer til et fuldt stop med faegtning®. Af disse grunde er det
saerdeles vigtigt, at klubben og sporten kan tilbyde god treening til
breddeudevere pa alle udviklingstrin:

6 - Et skift fra elite til breddefcegter kan veere ganske sent, séfremt man veelger at
forfelge en karriere som veteranfaegter pé eliteniveau.
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Nogle grundleeggende forudseetninger for breddefeegteres fast-
holdelse er:

» Atdet ogsa er attraktivt at veere pa 2. holdet eller begynderhol-
det i klubben.

« At der er afsat de gode og rigtige treenerkraefter til breddeud-
gverne.

« At der er gode konkurrencetilbud til breddeudevere.

» At der er gode sociale rammer og et godt klubmiljg for bred-
den.

* At man kan blive bedre, selv om man ikke er den bedste.

Den gode berne- og ungdomstreener er helt afgerende for, at barn
og unge fortseetter med at faegte - ogsa senere topfeegtere peger
pa denne treener som afgerende for deres udvikling. Den gode
voksenbreddetraener er afgerende for savel fortseettere fra ung-
domsraekkerne, som de sent begyndende - og eks-eliteudeverne.
Udover et godt klubmiljg og socialt samvaer peger flere undersa-
gelser p3, at breddeudevere i alle aldre skal kunne se progression
og udvikling i deres traening og konkurrencedeltagelse - hvis det
ikke sker, sa stopper de. Hvad angér barnefaegtere, er det mindst
lige sa vigtigt, at foreeldre har en oplevelse af deres barns progres-
sion og udvikling samt et godt klubmilja. Barneforeeldre er nemlig
ofte ogsé beslutningstagere omkring barnets fortsatte deltagelse
i sporten.

3.7. PASSIONEN FOR FAGTNING SOM M@DESTED
OG MISSION

For breddeudaverne vil motiverne for at ga til feegtning ofte vaere
mangesidige: Fysiske (helse, fitness, gleede ved at rare sig), socialt
feellesskab, udvikling og mestring af forskellige feerdigheder etc.
For den brede malgruppe af breddefeegtere i alle aldre kan det,
uden at ga videre ned i dybere analyser af motiver, forenklet siges:
Faegtningen er et mal i sig selv, uden at breddeudaveren leegger
betydende veegt pad praestationsmal og sammenligning af prae-
stationer. Derfor har vi kaldt breddeudavernes udviklingstrin efter
puberteten for: "Treene for at feegte”.

Da aktiviteten omkring faegtning er et mal i sig selv for breddeud-
gvere, sa synes vi, at en meget vaesentlig pointe for at fastholde og
engagere udgverne i sporten pa alle udviklingstrin er, at treeneren
skal indgyde og opdyrke en passion for faegtning og synliggere
gleederne ved faegtning.

Talent- og elitefeegtere rekrutteres og fastholdes i hgj grad af et
praestationsmotiv (resultater) som et baerende element, men ogsé
over for disse vil det vaere vaesentligt at synliggere andre glaeder
ved feegtning end sejrens sedme. Hvis der straebes efter en eli-
tekarriere, ber motiverne kunne bzere mange timers arbejde og
hérdt slid. Hvis den eneste gleede er at vinde, bliver det hardt at
deltage i spillet i mange &r, da enhver konkurrence kun har én
vinder, men mange deltagere. Vi vinder ikke hele tiden. | det lange
leb dukker der altid faegtere op, der er bedre end én sely, mens en
passion for faegtning og feegtningens mange andre gleeder end
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sejrens sedme vil veaere grundlaget for et livsvarigt engagement i
sporten. Af andre gleeder kan nzevnes:

» Gleeden ved at kunne eller vide noget.

» Gleeden ved at sve og perfektionere sig.

» Gleeden ved at bruge kroppen.

» Gleeden ved at gare noget sammen med andre.

» Gleeden ved anerkendelse og ros fra andre for et hardt eller
veludfert arbejde’.

For faegtere pa alle udviklingstrin kan passionen for sporten veere
den feelles platform og medestedet for engagement og feelles in-
teresser. Det kan fx vaere en feelles begejstring pa det tekniske
eller taktiske omrade, hvor treeningsindholdet for sa vidt er det
samme, men hvor den ene slags udavere har valgt at afszette be-
tydeligt mere tid til at fordybe sig og perfektionere sig.

Uanset faegternes alder, niveau og ambition er det en be-
tydningsfuld mission for treeneren at fastholde feegterne
i sporten. Treeneren ber indgyde og dyrke en passion for

faegtning hos feegterne. Fx ved at synliggere de mange
forskellige gleeder ved faegtning.

7 - Lise Kissmeyers bog “Jagten pd glceden - og det bedste talentliv” kan veere god
at f& forstand af omkring betydningen af forskellige slags glceder i forbindelse med
talentudvikling, men kan ogsd lceses i en breddeoptik.
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Traeningsmiljoet for
breddeudgvere og talenter

4.1. INTRODUKTION

Ikke alle er talenter, og ikke alle talenter kommer til udfoldelse.
Kun f& af de mange barn, der finder vej til faegteklubberne, har de
rette forudsaetninger for at na helt til tops. Hvis man gerne vil have
feegtere med pa internationalt niveau, skal man sikre sig, at der er
en tilpas stor masse at rekruttere talenter fra - altsa en stor bred-
degruppe. Nogle klubber har maske den opfattelse, at der er en
modsaetning mellem bredde og elite. Det er der ikke. Tvaertimod
er de hinandens forudseetninger, hvilket ogsa er en preemis, som
"Veerdiszet for talentudvikling i dansk idreet” (kap. 1.3.4) bygger pa.
Ogsa de udevere, der ikke har en elitekarriere for gje, er vigtige for
traeningsmiljget, da de som rollemodeller er med til at skabe et
godt treeningsmilje for dem selv og andre. Forskningen viser, at
de udavere, der umiddelbart fremstar bedst, fer de fysiologisk er
feerdigudviklede, ikke ngdvendigvis er dem, der kommer leengst
og bliver de bedre udevere. Derfor kan det bedst betale sig at satse
pa alle og ikke sortere fra for tidligt.

Kapitlet beskriver det gode talentudviklingsmiljg og det gode
klub- og treeningsmilje for breddeudevere. Uanset om faegteren er
breddeudaver eller talent-/eliteudever, har klub- og traeningsmil-
joet samt traenerens rolle som kulturskaber og rollemodel en stor
betydning for udevernes motivation og glaede ved sporten - og
dermed ogsé for alle udeveres fortsatte udvikling og fastholdelse i
sporten. Af samme 8rsager er det vigtigt, at bade traeningsmiljger-
ne som helhed og treeneren i szerdeleshed formar at handtere og
udvikle udeverne pa den rette méde.

4.2. DET GODE TALENTUDVIKLINGSMILJ@

TALENT

Er kompetencer og feerdigheder, der er udviklet pa bag-
grund af medfedt potentiale og mange ars interaktioner i
et miljig med maélrettet traening og konkurrence®.

KLUB- OG TALENTUDVIKLINGSMILJ@

Et dynamisk system, der omfatter talenternes neere og
flernere omagivelser i og uden for sporten fx foreeldre, sa-
skende, keerester, venner, traenere, klubledelse, skole, ar-
bejde®.

Kristoffer Henriksen, ph.d. og sportspsykolog i Team Danmark, har
undersagt og beskrevet tre succesfulde talentudviklingsmiljger
med en lang tradition for at udvikle deres unge talentfulde udevere
til senioreliteudavere pa haijt internationalt niveau.

Falgende ti feellestraek fra de tre talentudviklingsmiljger er ifelge
Henriksen vigtige at inddrage for at skabe et succesfuldt miljg for
talenter.

8- Veerdiscet for talentudvikling i dansk idrcet, 2014.
9 - Do.
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1. Skab dialog og sammenhaeng i miljget: Sarg for, at der er en
frugtbar dialog mellem udaverens forskellige miljger fx klub,
skole og foreeldre.

2. Hjeelp omgivelserne med at forsta de krav, udeverne mader:
Invitér fx skolelserere, foreeldre eller venner med til en konkur-
rence, eller arrangér en treening, hvor de kan fa lov at prave
sporten.

3. Tilretteleeg en stor del af traeningen i grupper: Serg for, at nog-
le af ugens traeningspas og/eller dele af treeningen foregar i
feellesskab med andre udevere, fordi det motiverer udeverne.
Det betyder ikke, at der ikke skal vaere plads til individuelt til-
passet traening.

4. Integrér bedre udevere i traeningen som rollemodeller: Lad
ofte fx de bedste/eliteudavere og de mindre rutinerede/talen-
ter treene sammen eller i naerheden af hinanden. Lad de bedste
udgvere/eliteudavere st& for traeningen i ny og nae, lad dem
konstruktivt kommentere de mindre rutineredes/talenternes
teknik, eller lad dem demonstrere tekniske feerdigheder og
ovelser. Det er ekstremt inspirerende for de mindre rutinerede/
talenterne og samtidig udviklende for de bedste/eliteudaverne.

5. Lad udeverne skabe en bred idreetslig basis: Lad dem deltage i
andre sportsgrene og integrér elementer fra andre sportsgrene
i traeningen. Lav et samarbejde med klubber i andre sportsgre-
ne, hvor | inviterer hinanden til traening. Hav tillid til, at udaeverne
veelger den sport, der er rigtig for dem.

6. Skab rum til det frie initiativ: Serg for, at udeverne har mu-
lighed for ekstra traening og leg, hvis de har energi og lyst til
dette. Fx ved at der er [3st op til faciliteterne, at der er udstyr til
rédighed, at den grundleeggende sikkerhed er i orden.

7. Hold fokus pa langsigtet udvikling: Send et steerkt signal om,
at god talentudvikling handler om at skabe dygtige seniorud-
overe. Evaluér p& de unge udeveres leering og udvikling, selv
nér de vinder en konkurrence. Arbejd med procesmal bade i
det daglige og ved konkurrencer.

8. Definér, hvilken kultur der skal herske i miljget: Alle miljgets
aktarer, traenere, frivillige ledere og bestyrelse, skal kende kul-
turen og leve op til veerdierne. Lad aldrig den enkelte traener
definere de veerdier, der skal kendetegne hans traening. Miljget
er et klubanliggende. Udaverne skal opleve, at klubbens kultur
er sammenheengende, at der er sammenhaeng mellem det,
man siger, og det, man ger. Og de skal opleve, at kulturen er
stabil, ogsa nar de rykker op eller far en ny treener.

9. G4 til opgaven med &bent sind og del viden: Skab rum og sti-
mulér treenere og udevere til at dele viden, fx ved at organisere
dem i smé& teams. Nedbryd de sméa lommer, som treenere kan
g3 og gemme sig i. Skab gerne et dbent samarbejde med an-
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dre klubber, hvor traenere og udevere kan inspirere hinanden.
Acceptér, at leering og udvikling kraever, at man tar udstille sine
svagheder.

10.Kig ud over sportslige faerdigheder: Forhold jer til, hvilke men-
neskelige feerdigheder og egenskaber | ensker, at udeverne
udvikler, fx selvsteendighed, ansvarlighed, evne til at bidrage til
gruppen. Diskutér, hvad | ansker, at udaverne skal leere i jeres
milje, og dernaest hvad det betyder for den made, hvorpa | age-
rer i det daglige.

4.3. DET GODE KLUB- OG TRANINGSMILJ@ FOR
BREDDEUD@VERE

Nar man taler om et klubmiljg, ser man ofte pad klubben
som en helhed pa tveers af niveauer og hold. Nar man

taler om treeningsmiljg, kigger man ofte mere specifikt pa
treeningsvilkarene for det enkelte hold - fx begynderhol-
det eller eliteholdet.

Mange af de 10 gode anbefalinger til udvikling af et godt talent-
udviklingsmiljg, som er naevnt i afsnittet ovenfor, kan ogsa bru-
ges i forhold til at skabe et godt traeningsmiljg for breddehold i
klubben - det veere sig barne- eller voksenhold. Miljger skabes og
sendres af mennesker i feellesskab, uanset om disse er bredde-
udevere eller talenter. Desuden kan anbefalingerne i kapitel 3.6.
"Vi starter og slutter alle som breddeudevere” og 3.7. "Passionen
for faegtning som medested og vision” medvirke til at skabe savel
godt klub- som traeningsmilja for breddeudevere. Hertil kommer,
at ogsa faegternes alder kan veere afgerende og give inspiration til,
hvordan det gode miljg pa holdet kan skrues sammen - se kapitel
4.5, "Traeningsmiljget og traenerrollen i forhold til faegterens alder”.

Klubbens ledelse, traenere, foreeldre og holdkammerater er ofte
indbegrebet af udavernes klub- og traeningsmilja (Figur 5). Disse
relationer er sammen ansvarlige for at skabe et godt miljg, der bl.a.
er kendetegnet ved gleede, tryghed, tilknytning, variation, god plan-
laegning og organisering. For at skabe gode miljeer er det vigtigt, at
alle i klubben arbejder for at skabe en god, felles kultur og feelles
veerdier for klubben og dens hold, som alle har ansvaret for at
efterleve. Redskaber til at skabe og/eller forbedre det gode miljz
kan findes i DIF's materialer "DIF Idraetsmiljg for unge”, "Vejen til
bedre kluband - en veerdifuld snak” og "Det gode traeningsmilja”,
som kan fés ved henvendelse hos DFF’s Udviklingskonsulent.



Treener &

holdkammerater

Udaver

Ledelse/bestyrelse Foreeldre

Figur 5: Udevernes treeningsmilje og de (oftest) involverede relationer.

4.4. TRANEREN SOM KULTURSKABER OG
ROLLEMODEL

Faegtetraeneren har ofte stor indflydelse p& udevernes udvikling
af holdninger og adfaerd, idet udeverne er tilbgjelige til at adoptere
treenernes veerdier. Netop derfor er det vigtigt, at treeneren er klar
over, hvilke veerdier traeneren signalerer, og hvilke vaerdier traene-
ren og klubben ensker, at udeverne skal leere. Treeneren er bade
ansvarlig for selv at efterleve vaerdierne, og samtidig er treeneren
0gsd medansvarlig for at leere udeverne sunde veerdier. Fx god
sportsand, fair play, ansvar, selvstaendighed, eerlighed og integritet.
Faegtetraeneren bliver pd samme tid ogsd skaber af en bestemt
kultur i treeningsmiljget. Treeneren har ansvar for processerne
inden for treeningens rammer. Men treeneren har ogsd ansvar
for rammerne, som udgeres af kulturen, dens rutiner, vaner, or-
ganisering, roller og veerdier. Udaverne skal udvikle kompetencer
gennem processerne, men ogsd gennem kulturen. Det er derfor
vigtigt, at treeneren tager rollen som god kulturskaber serigst.

REDSKAB

Forslag til, hvordan treeneren kan introducere og leere

udeverne en raekke sunde veerdier (med udgangspunkt i
klubbens feelles veerdisaet og kultur):

1. Introducér og definér veerdierne sammen.

2. Nedskriv evt. et referat af samtalerne i et dokument, som gem-
mes af udavere, foreeldre, klubledere og treenere.

3. Synligger veerdierne.

4. Heaeng veerdierne op i klubben.

5. Fremhaev rollemodeller i klubben, der efterlever de gode veer-
dier.

6. Fremhaev og belgn positiv adfeerd i og uden for treeningen.

7. Fremheev og italesaet negativ adfeerd i og uden for traeningen.
8. Hold fast i veerdierne.

9. Diskutér veerdierne labende med faegteren.

10. Involvér feegterne i diskussioner, der kan stimulere til selvre-
fleksion og feelles beslutninger.

11. Udfordr feegterne til sammen at beslutte, hvad der er positiv og
negativ adfeerd bdde pa og uden for banen.

12. Giv eksempler p3, hvordan veerdierne kan overferes til livet
uden for traeningen.

| kapitel 17 "Traeningsanbefalinger - trindelt” giver DFF nogle spe-
cifikke bud pa veerdier, der ber udvikles hos feegteren for hvert
udviklingstrin i rubrikken "Kundskaber og holdninger”.

4.5. TRANERENS EGENSKABER OG
FARDIGHEDER

Udavernes, forzeldrenes og klubbens krav til treeneren er ofte store
og ikke altid mulige at leve op til. Dette afsnit beskriver en raekke
egenskaber og faerdigheder, som det med rimelighed kan forven-
tes, at feegtetraeneren besidder.

Menneskelige egenskaber

Treenerens menneskelige egenskaber har naturligvis stor betyd-
ning for udavernes generelle trivsel og for traeningen. En sympa-
tisk og bredtfavnende traener er blandt andet:
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* Engageret

e Empatisk

* Troveerdig

* Inspirerende og motiverende
» Interesseret i andre

« Forstdende og hjeelpsom

« Talmodig

» Forandringsvillig

e Kreativ

» Har situationsfornemmelse
» Erkender fejltagelser

» Har selverkendelse

Pcedagogiske evner

Det er afgarende, at faegtetraeneren besidder paedagogiske evner
og samtidigt har modet og lysten til at videreudvikle disse gennem
uddannelse og erfaring.

Uddannelse og viden

Treeneren skal naturligvis besidde de ngdvendige idraetsfaglige
kompetencer til at kunne sta for traeningen. Er dette ikke tilfzeldet,
ma traeneren veere indstillet pa at videreuddanne sig. Videreudvik-
lingen af traenerens kompetencer sker jeevnligt og stopper ideelt
set aldrig. Treeneren kan fx opnd ny viden pa kurser, i litteratur, i
dialog med andre treenere samt pa nettet.

Kommunikative evner

Faegtetreeneren skal kunne kommunikere i gjenhgjde med alle
interessenter, herunder eksempelvis feegtere, foreeldre, bestyrelse,
treenerkolleger.

Adfeerd og kropssprog

Treeneren er et forbillede for klubbens feegtere, samt for klubbens
gvrige treenere og medlemmer. Traeneren er samtidig ambassadar
for klubben, for avrige treenere samt for sportsgrenen generelt.
Derfor er det vigtigt, at traeneren er opmaerksom pa sin adfeerd, sit
kropssprog og pékleedning bade fer, under og efter treening, men
0gsé nar treeneren selv traener eller er til konkurrence.

Egne fcerdigheder i sporten
En treener behever ikke ngdvendigvis at have veeret tidligere eli-
teudaver selv, men som minimum ma det forventes, at treeneren:

» Kender til sportens skrevne og uskrevne regler.

» Har god forst&else for taktikken.

o Kender til sportens mentale udfordringer.

e Har et preecist billede af, hvordan hensigtsmaessig teknik ser
ud.

» Kan demonstrere teknik acceptabelt og hensigtsmaessigt.

» Kan instruere hensigtsmaessigt og preecist.

| kapitel 17 "Treeningsanbefalinger - trindelt” giver DFF et bud pa

traenernes niveau i forhold til DFF’'s Treeneruddannelse for hvert
udviklingstrin i rubrikken "Treenere”.
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4.6. TRANINGSMILJZGET OG TRANEROLLEN
RELATERET TIL FAGTERENS ALDER

Feegterens aldersrelaterede udvikling, navnlig omkring den psy-
kologiske og sociale udvikling beskrevet i kap. 2, er af betydning
for, hvordan traeningsmiljger bygges op, sa de daekker den enkel-
te feegters behov. Ogsa traenerens rolle er forskellig i forhold til
feegterens alder - og ambitionsniveau. | det falgende geres nogle
generelle overvejelser omkring treeningsmiljget og traenerrollen i
forhold til udviklingstrinene vist i "Udviklingstrappen for faegtere”
(kap. 3):

4.6.1. FUNdamentals (piger 6-8 &r, drenge 6-9 ar)
Treeningsmiljeet skal vaere sjovt og give, for alderen, passende ud-
fordringer. Derfor er det vigtigt, at faerdigheder leges ind i bernene
via gvelser og sma spil. "Sjov” treening er for nogle bern at veere
sammen med kammerater eller at konkurrere, og for andre er det
at leere nye feerdigheder, hvor man oplever at veere god til noget
og oplever en progression. Det ber anerkendes, at barnet bruger
tid pa flere forskellige idreetsgrene. Fokus er pa processen og ikke
pa resultaterne ved kamptraening og konkurrence.

Perioden er ofte udgvernes farste idraetslige opdragelse. | den for-
bindelse er det vaesentligt, at udeveren far tillagt sig nogle gode
idreetslige holdninger, som fx fair play og en god omgangsform
med respekt for holdkammerater, treener og evt. konkurrenter.
Treeneren i denne periode skal helst vaere venlig, glad, opmaerk-
som og procesorienteret.

4.6.2. Leere at faegte (piger 8-11 ar, drenge 9-12 &r)
Treeningsmiljeet skal pad dette udviklingstrin ligeledes vaere sjovt
og med passende udfordringer. Derfor er det fortsat vigtigt, at
feerdighederne leges ind i barnene via gvelser og smé spil. Det er
vigtigt at huske p3, at "sjov” treening for barn kan daekke over for-
skellige motiver hos hvert enkelt barn, selv om alle siger: "Feegt-
ning er sjovt”. Det bar tilstraebes, at barnet ogsé i denne periode
har mulighed for at treene andre idreetsgrene, samt at fokus er
pa processen og ikke for meget pa resultaterne. Konkurrence og
resultater kan dog fint indga i treeningen, og kan s smat begynde
at fylde lidt mere.

Treeneren ber stadig sikre sig, at feegteren leerer fair play og re-
spekt for andre i og uden for sporten. Efterhdnden bliver det ogsd
muligt at inddrage udeverne i treeningen ved fx at give dem mu-
lighed for, at de kan vaelge opvarmningslege eller veere med til at
veelge gvelser i treeningen. Traeneren i denne periode skal gerne
veere venlig, glad, opmeerksom og procesorienteret. Dog skal tree-
neren ogsa kunne saette sig i respekt, da bernene i denne periode
ofte vil "afpreve” treeneren.

4.6.3. Trene for at traene (piger 11-15 r, drenge 12-16 &r)

Gode traeningsrammer er isaer vigtige mod slutningen af puber-
teten for feegtere, der vil g& ad talentsporet. Disse feegtere oplever
stigende krav til traening, hvilket er medvirkende til, at treeningen i
denne periode ikke altid opleves som sjov for udgveren.



Savel talenter som breddeudavere ber i denne periode begynde
at tage et starre medansvar i traeningen, og vil oftest selv anske
en medindflydelse. Samtidig forventer de ofte, at treeneren tager
det overordnede ansvar for og leder treeningen. Inddrag feegterne
i treeningsplanlaegningen dels for at sikre, at de forstar treeningens
mal, indhold og omfang, og dels for at sikre, at treeningsplanlaeg-
ningen tager hgjde for udavernes avrige aktiviteter.

De fleste feegtere bliver i perioden i hgjere grad bevidste om egne
feerdigheder og evner - og deres begraensninger i forhold til andre.
Det er vigtigt, at den enkelte oplever progression uanset feerdig-
hedsniveau, og at fokus ogsé leegges pé& andet end anerkendelse
for konkurrenceresultater. Ellers falder iseer breddeudaverne stille
og roligt fra™®.

Faegterne bliver mod slutningen af perioden i hgjere grad socialt
orienterede, og det bliver vigtigt, at treeningen kan rumme dette, og
at klubben kan byde péa sociale aktiviteter uden for treeningen for
de unge - ud over konkurrencetilbud.

-—
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Treeneren skal kunne veere traener for bade de praestationsorien-
terede og de mere motionistpraegede feegtere - ellers tabes feeg-
tere i den ene eller den anden kategori pa gulvet. Treeningen skal
séledes veere varieret og stimulerende for alle. Treenerens rolle er
bla. at veere en betydningsfuld voksen, som ikke har foreeldrerol-
len, men som giver sig tid til at tale og lytte med de unge. Hertil
kommer, at bade breddeudeverne og de kommende talentfaegtere
vil forvente, at treeneren kan sit kram rent teknisk og taktisk. Trae-
neren skal kunne seette sig i respekt, men skal ogsé have gje for, at
det er en fantastisk identitetsudviklende og kreevende periode for
de unge feegtere. Der skal ogsé gives plads til, at udeverne skejer
lidt ud. | forhold til kommende talenter skal treeneren endvidere
kunne stille krav og forventninger.

4.6.4. Traene for at konkurrere (piger 15-19 &r, drenge 16-20 &r).
Treene for at faegte (piger 15+, drenge 16+)

|dreetten fylder meget for de fleste feegtere i denne periode, isaer
for talent-/eliteudavere, men det gar skole/studier og det socia-
le liv ogs3, hvilket treeningsmiljeet skal kunne rumme. Derudover

10 - Da piger kommer i puberteten tidligere end drenge og dermed ofte modnes tidligere psykologisk og socialt, vil det ofte veere nedvendigt at hindre frafald hos pigerne
tidligere end hos drengene i de tidlige ungdomsér. Hvad der scerligt ber geres for piger, kan du lcese mere om i DFF's materiale: “Rekruttering og fastholdelse af piger og kvinder

i foegtning”.

Traeningsmiljget for breddeudevere og talenter




kan overgangen til bade reel seniortreening og/eller talent-elite-
treening veere en stor udfordring for mange faegtere. For at kunne
klare de mange udfordringer som ung og skabe et liv i balance
mellem sporten og andre ungdomsarenaer er det vigtigt, at faeg-
teren har et velfungerende og understgttende treeningsmiljg bag
sig. Der er en starre chance for at bade breddeudeveren og ta-
lent-/eliteudaveren klarer overgangen med succes, hvis udeveren
er forberedt af klubben og treeneren pa de skift, udfordringer og
besveerligheder, vedkommende vil mede.

Derudover skal faegterne i hgjere grad have mulighed for at foreta-
ge vurderinger pa egen hand, gives gget medindflydelse og med-
ansvar, samt inddrages i treeningsplanlaegningen. Inddragelse af
udeverne i treeningsplanlaegningen og medindflydelsen er betyd-
ningsfuld for graden af udevernes motivation for at treene. Traene-
ren er ofte karakteriseret som respekteret og involveret i udaver-
nes livi og uden for sporten. Talent-elitetreeneren stiller krav, mens
treeneren for breddefeegtere ber indse og udvise forstdelse for, at
faegternes motivation og mél varierer".

P& talent-/eliteniveau vil den @gede treeningstid, det @gede trae-
ningsindhold, ungdomstidens nye krav i hverdagen uden for
treeningen kombineret med udeverens egede modenhed og an-
svarsbevidsthed gere det anbefalelsesvaerdigt, at faegteren far et
individuelt tilpasset traeningsprogram.

4.6.5. Traene for at vinde (kvinder 20 &r+, maend 21 &r+). Traene
for at faegte (piger 15+, drenge 16+)

Breddeudgvere og talent-/eliteudgvere bar treenes med nogen-
lunde samme fokus som i det foregdende udviklingstrin "Traene
for at konkurrere”. Den sterste forskel i denne periode er, at feegte-
ren har udviklet sig til et selvstaendigt, voksent menneske. Traening
af udevere i denne periode skal baere praeg af dette, ved at udave-
re, uanset niveau, i endnu sterre grad skal leere at foretage egne
vurderinger og beslutninger og skal inddrages i forberedelserne
som voksne mennesker.

11 - Du kan lcese mere om treeningsmiljeet og treenerrollen for denne aldersgruppe i
DIF’s heefte: “Bliv klogere pd de unge - og bliv en endnu bedre traener”.
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P4 talent-/eliteniveau beerer perioden isser praeg af, at sporten er
den altdominerende faktor i faegterens liv - eventuelt ved siden af
uddannelse og arbejde. Treeningen er ikke altid sjov, fordi den kree-
ver meget af udaveren. Det er derfor vigtigt, at treeneren serger
for, at treeningen forbliver speendende, varieret og motiverende.
Der er kun plads til f& faegtere i toppen, og de sidste skridt derop
klarer udaveren kun gennem maksimal indsats og dedikation. For
at kunne handtere de mange udfordringer pa vejen fra talentfuld
udever til eliteudever er det ligeledes her vigtigt, at feegterne har
et velfungerende traeningsmilja og formar at skabe et liv i balance.
Det er essentielt, at treeneren og andre naglepersoner i og uden for
sporten kan statte udeverne heri. Talent-elitetraeneren stiller kray,
mens traeneren for breddeudavere ber indse og udvise forstielse
for, at feegternes motivation og mal varierer. Et godt, stimulerende
socialt miljg og muligheder for (fortsat) at udvikle sig feegtemaes-
sigt er ofte afgerende for den fortsatte deltagelse.

De ovenstdende aldersrelaterede overvejelser danner
grundlag for DFF’s specifikke anbefalinger i "Traeningsan-

befalinger - trindelt” (kap. 17), hvor de hovedsageligt fin-
des i rubrikkerne: "Vejledende principper” og "Kundskaber
og holdninger”.










Traenerens arbejdsformer
- og foraeldrerelationen

5.1. INTRODUKTION

Kapitlet beskriver en raekke grundarbejdsformer for traeningen,
som treeneren kan anvende, herunder undervisningsmetoder og
undervisningsprincipper. Desuden giver kapitlet en reekke anbefa-
linger til, hvordan treeneren sikrer et godt samarbejde med faeg-
ternes forzeldre.

5.2. UNDERVISNINGSMETODER
En faegtetreeners undervisningsmetoder kan overordnet inddeles
i felgende:

Instruktion

Instruktion er mange faegtetraeneres foretrukne made at under-
vise pa. Treeneren viser, hvordan tingene skal geres og forklarer
det sidelgbende. Faegteren lytter og observerer, men bliver ikke
bedt om selv at involvere sig og fx kommme med ideer og forslag.
Instruktion er kort sagt at overfare viden og feerdigheder. Barn og
begyndere er afhaengige af at f& instruktion for overhovedet at
komme i gang med faegtning. Bern far puberteten er ofte endnu
ikke modne nok til at reflektere over traeningens indhold, og det er
i sig selv et argument for at lade treeningen af de yngste udevere
forega via instruktion. Jo yngre udavere, jo vigtigere er det at vise
tingene grundigt og flere gange. Forklaringer skal til gengeeld veere
s& korte og praecise som muligt. Gruppevis instruktion af de yng-
ste er en seerlig udfordring og skal vaere ekstra kort, fordi bernene
koncentrerer sig lige s& meget om hinanden som om treenerens
instruktion.

Mesterlcere
Mesterleere bygger ligesom instruktion pa at vise og forklare
feegteren, hvordan tingene skal geres. Forskellen er, at treening

via mesterleere i nogen grad involverer udaverens dgmmekraft.
Treeneren siger fx "for mig fungerer det godt pa denne made” eller
"jeg har gode erfaringer med at gere det sadan her”. P& den made
anvender traeneren sine personlige kompetencer og erfaringer og
giver samtidig plads til, at udgveren kan afprave sin egen metode.

Mesterleere i feegtning handler kort sagt om at leere ved at iagt-
tage erfarne feegtere eller traenere, og derfra udvikle feerdigheder.
Mesterleere forudseetter, at den unge faegter i nogen grad kan
reflektere over treeningen, derfor virker metoden ikke optimalt
fer puberteten. Men fra puberteten, hvor de unge udvikler deres
identitet og selvsteendighed, er mesterlzere en velegnet treenings-
metode. Mesterleere er traditionelt meget anvendt i faegtning - fx
i form af lektioner.

Coaching

Coaching er en metode, hvor faegteren selv er drivkraften bag ud-
vikling af egne faerdigheder. Hvis faegteren har et problem, s& er
det faegteren sely, der skal finde lasningen - frem for at afvente
treenerens instruktion. Det betyder ogs3, at traeneren skal treede et
skridt tilbage og modsta fristelsen til at servere en lasning. Traene-
rens hjzelp kan bestd i at stille spergsmal, som faegteren svarer pa
for derved selv at na frem til en brugbar lgsning. Coaching er med
andre ord hjeelp til selvhjeelp. Treenerens opgave er at understette
den proces, hvorunder feegteren bygger oven pa sine egne feerdig-
heder og erfaringer - og derved bliver endnu dygtigere.

Coaching er en treeningsform, der egner sig godt til feegtning, fordi
det er en idraetsgren, hvor selvtraening™ ofte spiller en stor rolle.

12 - Laes mere om selvtreening i kapitel 15.5.
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Coaching er baseret p3, at faegteren formar at reflektere over sin
treening og hele tiden vurderer, hvorvidt lasningerne er vellykkede
eller ej. Det evner mindre bern sjeeldent. Selv om coaching derfor
ikke ber veere den baerende traeningsform fer puberteten, kan du
som traener godt introducere begrebet i sma doser, szerligt for de
mest malrettede bern, fordi coaching pa et tidligt stadie kan veere
med til at stimulere deres kreativitet. For udevere, der befinder sig
i den sene pubertet og i perioden efter puberteten, er coaching en
oplagt treeningsform.

Overlap

| praksis vil de tre metoder overlappe hinanden i labet af en tree-
ningsaften. Nar du som traener kender definitionerne af instrukti-
on, mesterleere og coaching, vil du ogsé vide, hvad der virker i en
given situation og veere i stand til at veksle mellem de tre metoder
efter behov.

5.3. KONFLIKTHANDTERING

Safremt der opstar en situation, hvor en eller flere personer ska-
ber problemer for faegtetraeneren eller for treeningen, er treeneren
nedt til straks at tage hand om dette. Dette gares eksempelvis ved
at indga i en dben og l@sningsorienteret dialog med de implicere-
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de personer enten i et dbent eller lukket forum. Traenerens opgave
er her at forsgge at skabe en acceptabel lasning for alle parter,
uden at nogen bliver haengt ud eller ydmyget, og hvorfra alle kan
komme videre pa en god made. | nogle tilfeelde er dette traenerens
fornemste og 0gsa sveereste opgave.

5.4. UNDERVISNINGSPRINCIPPER

Feegtere er forskellige og agerer forskelligt i leeringsprocessen.
Forskningen viser, at udevere i leeringssituationer leerer bedst via
forskellige sanser. Ifglge forskerne Dunn, Dunn og Perrin (Dunn,
Dunn, & Perrin. 1993), foretraekker mennesket en eller to af ne-
denstdende sanser til at modtage information. De fire sanser er
del af forskernes leeringsmodel, som herer under "fysiologiske
elementer”. Dunn, Dunn og Perrin beskriver i modellen ogsa andre
stimuli som fx miljgmaessige, emotionelle, sociale og psykologiske
elementer. Disse elementer vil vi dog ikke komme yderligere ind
pa i dette materiale.

Det er faegtetraenerens opgave at finde ud af, hvordan hver enkelt
udever lzerer bedst ift. de fire sanser - og at tilpasse sin undervis-
ning af udaverne ud fra dette.



De visuelle a1

Leerer bedst ved at se billeder eller se og leese tekst. Visuelle faeg-
tere vil gerne have faerdighederne demonstreret i undervisningen
pa video eller se dem blive udfert af andre udavere. De vil ogsa
gerne tage noter eller se faerdighederne i en bog.

De auditive 9

Leerer bedst ved at lytte. Auditive faegtere kan lide at here gode,
forstaelige forklaringer. Skrevne informationer har mindre betyd-
ning, men det er en god hjeelp, hvis informationerne leeses haijt.

De taktile f)@

Leerer bedst, ndr de kan rere ved tingene. De vil gerne have in-
struktioner udleveret pa skrift, s& de kan bladre i dem og tage dem
med. Det er vigtigt for dem at bruge fingrene, derfor vil de gerne
tage notater.

De kincestetiske %

Leerer bedst, nédr de er fysisk aktive og kan bruge hele kroppen.
Kinaestetiske udgvere vil gerne meerke og afpreve tingene, og de
vil gerne deltage i praktiske avelser. Kinaestetikere er aktive og kan
have sveert ved at sidde stille for leenge ad gangen.

Eksempel:

En treener har erfaret, at flere udavere pa holdet leerer via
forskellige sanser. | planleegningen af treeningen serger
treeneren for, at det er muligt at leere via de relevante san-

ser. Fx ved bade kropsligt at vise svelsen for udegverne,
hjeelpe/rette en udaver igennem en gvelse, forteelle om
ovelsen, samt ved at vise et videoklip/foto af gvelsen med
en tekst til.

5.5. ORGANISERING AF TRANINGEN

Hver idreetsgren har sin egen kultur og tradition for, hvordan tree-
ningen organiseres i forhold til ken, kronologisk alder og niveau.
Der er ofte ogsa sammenhaeng mellem discipliner og treenings-
hold. Generelt er det i faegtning praktisk at samle flere bgrn og
unge omkring traening i forhold til haltider, traenerressourcer etc.
Samtidig skaber holdtreening rammer for at etablere et gensidigt
forpligtende og socialt feellesskab mellem udaverne. Holdtreening
er en social arena, hvor man kan prave sig selv af, udvikle sociale
kompetencer og egen identitet. Der er dog brug for at se pa den
made, man organiserer de enkelte holdtraeninger p3, i forhold til
hvad treeningen tilbyder den enkelte:

« Korrekt treeningsmaengde i forhold til individuel fysisk og
sportslig udvikling.

« Inspiration og sparring med andre udgvere.

o Fleksibilitet i forhold til evrig livsferelse.

5.5.1. Fleksible aldersgrupper og feerdighedsniveau

For at tilbyde en alsidig og samtidig udfordrende udvikling af den
enkelte faegter er det nedvendigt at se pd den biologiske alder
sammenholdt med feerdighedsniveauet. Kun ved at inddrage dis-
se parametre i treeningsplanleegningen kan man sikre béde en
social og sportslig positiv udvikling. Derfor er det en god idé at
etablere treeningshold, hvor udeverne har samme biologiske alder
og/eller feerdighedsniveau. Fx kan en 13-8rig og en 16-&rig have
den samme biologiske alder og feerdighedsalder (feegtealder) og
derfor have gleede af samme traeningshold.

5.6. SAMARBEJDE MED FORALDRENE - RAD TIL
TRANEREN

Det er vaesentligt for faegternes udvikling og fastholdelse i sporten,
at foreeldre og traenere formar at samarbejde. Falgende er anbe-
falinger til treeneren for at sikre et godt samarbejde med forzeldre:

Afklar forceldrenes rolle og ansvarsomrdder

» Hold et magde med forzeldrene forud for seesonen.

« Afstem klubbens forventninger til foreeldrene samt foreeldre-
nes forventninger til treeneren og klubben.

« Afklar foreeldrenes rolle- og opgavefordeling. Lad forzeldrene
foresl3, hvilke roller og/eller hvilke opgaver de ansker at vare-
tage.

Prov at forstd forceldrene

« Veer empatisk og prev at se det fra foreeldrenes perspektiv.
* Hav forstdelse for, at alle kan lave fejl.

« Lad ikke enkelte negative episoder gzelde for alle foreeldre.

Etablér en tovejskommunikation

e Veer eerlig og dben.

» Veer opmeerksom og lyt.

» Tag kontakt til foreeldrene. Vent ikke pé, at foreeldrene tager
kontakt til dig.
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Informér og lcer forceldrene om:

* Hvordan foreeldrene er "gode foreeldre” for deres barn i en
klubsammenhaeng.

» Hvordan forzeldrene leerer at fokusere pa langsigtet udvikling
frem for resultater.

» Hvordan foreeldrene udviser god sportsand.

» Hvordan foreeldrene handterer op- og nedture i feegterens ud-
vikling.

» Hvordan foreeldrene felelsesmaessigt handterer konkurrencer.

» Sportens skrevne og uskrevne regler.

Er du en treener, som ogsa er forzelder til bern pa dit hold, sa er det
i treeningssammenhaeng vigtigt, at du kan holde et primaert fokus
pa treenerrollen frem for foraeldrerollen i voksen-barn-relationen.

5.7. DE GODE FORALDRE

Foreeldre er i hgj grad rollemodeller. Barn ger ikke altid, som forael-
drene siger - men ofte det, som forzeldrene ger. Derfor er det vig-
tigt, at foreeldrene er bevidste om, hvordan de agerer i forskellige
situationer. | barne- og ungdomsarene udger foreeldrene en seer-
deles betydende naglerelation i forhold til faegterens fastholdelse i
sporten og videreudviklingen af faegteren som breddeudaver eller
talent-eliteudaver. Nedenfor er en raekke generelle anbefalinger
til foreeldre:

Anbefalinger til forzeldre

1. Det er vigtigt for barnet, at foraeldre stetter og opmuntrer bar-
nets valg af sportsinteresse - med ord og handling.

2. Stet barnet og klubbens traenere og ledere omkring barnene.
Eventuelle problemer laser | bedst gennem samtaler med trae-
nere og ledere, uden at barnet er til stede.

3. Foreeldres ambitioner ber balancere med barnets ensker.

b

Bidrag til, at det skal veere sjovt at ga til faegtning.

5. Veer rollemodel for jeres barn. Attituder, holdninger og felelser
er vigtige. Veer med til, at jeres barn lzerer fair play og tolerance,
vigtigheden af venskab og en idraetsmaessigt god adfzerd. Leer
fx jeres barn at sige "tak for kampen” el. lign. Uanset, om barnet
har vundet eller tabt.

6. Vis,at | holder af jeres barn uanset,om barnet vinder eller taber.

7. Hav fokus pé barnets udvikling frem for resultatet af kampen.
Vis fx interesse for dit barns generelle udvikling - og ikke kun
praestationerne.

8. Stil ikke krav til resultatet og fokusér aldrig kun pé preestati-
onen, men vaer positiv og lyt ogsa til barnets overvejelser og
tanker om sporten, kammeraterne og lederne.

9. Veer med til at ledere og foreeldre omkring begrnene er enige
om normer og regler, som er vigtige for bernenes udvikling
som udavere og mennesker.

10. Hjeelp og stet dommerne i deres sveere og vigtige rolle. Se

dommeren som en vejleder og kritisér ikke dommerens afga-

relser.
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11. Teenk p3, at barnet gar til feegtning for at opleve:

» Sammenhold, feellesskab og venskaber

 Udvikling af egne evner

» Speending

» Konkurrence, fremgang og status

» Fysisk aktivitet

» At kunne bruge sin energi

12. Serg for at dit barn spiser rigtigt og hviler sig tilstreekkeligt.

13. Lad om muligt dit barn deltage i flere sportsgrene. Det er tid-
ligst omkring puberteten, at barnet skal begynde at overveje
evt. at satse pa én sportsgren.

14. Pres ikke dit barn til at specialisere sig far puberteten. Resul-
tatet er ofte manglende motivation og gleede ved sporten, evt.
stopper dit barn med at faegte.

15. Veer opmaerksom p4, at dit barn kan std over for en stor ud-
fordring i overgangen til seniortreening, samt i overgangen fra
talent til elite. Bak op om dit barn, og tag evt. en snak med
treeneren for at hjeelpe dit barn igennem transitionen.

| DFF’s heefte "Talenter i faegtning - for feegtere og foreeldre” findes
en raekke supplerende rad specifikt til "talentforaeldre”.
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Kapitel 6

Vejen fra talent til elite

6.1. INTRODUKTION

Udviklingsvejen fra at vaere en talentfuld ungdomsudever i den
lokale klub til at blive en verdensklasseudaver er lang og hard.
Der er kun plads til fa faegtere i toppen, og de sidste skridt derop
klarer feegteren kun gennem maksimal indsats og dedikation. For
at kunne handtere de mange udfordringer pa vejen fra talentfuld
feegter til elitefeegter er det vigtigt, at udeveren har et velfun-
gerende treeningsmiljg og formar at skabe et liv i balance. Med
udgangspunkt i denne viden beskriver kapitlet de overordnede
anbefalinger, der er vigtige for treeneren og traeningsmiljget at fa
inddraget i forbindelse med udvikling af talentet.

6.2. FOKUS PA TALENTUDVIKLING - IKKE
TALENTIDENTIFIKATION

En af de svaereste og méske mest mytepreegede treenerdisci-
pliner er identifikation af talenter inden for idraetten. Der findes
mange teorier om, hvad der er de vigtigste faktorer for udpegning
og udvikling af et feegtetalent. Teorierne drejer sig primaert om
begreberne arv og miljg og disses indflydelse pa udviklingen af
talenterne. Det kan vaere sveert at konkludere, hvad der er vigtigst
for identifikationen af et talent, og hvad der pavirker talentets ud-
vikling.

Hvad vi dog helt sikkert ved, er, at en dygtig idreetsudever besidder
kompetencer inden for mange forskellige omrader og ofte er naet
frem til sit hgje niveau ad mange forskellige veje. Dette bar afspej-
le den made, vi ser pa vores unge udavere og deres muligheder for
at udvikle deres evner inden for idreetten.

Den traditionelle talentidentifikation benytter ofte ranglister, udta-
gelsessteevner olign. - altsd det umiddelbare preestationsniveau
som den primeere udveelgelsesfaktor. Disse metoder tager ikke
hgjde for det faktum, at individer udvikles fysisk og mentalt i for-
skellige tempi. Store undersagelser inden for fodbold har vist, at

der pa de forskellige udvalgte argangshold var en steerk overre-
praesentation af spillere fedt i farste halvar af aret. Dette var et ud-
tryk for, at udveelgelsen af de talenter, man ville satse p3, i hej grad
skete pa baggrund af den fysiske udvikling pa det tidspunkt, hvor
spillerne skulle udtages. Men bl.a. den fysiske udvikling zendrer sig
markant op gennem ungdomsargangene og er fuldsteendig uden
betydning, nar udegverne ferst er blevet voksne. Dette tydeligger,
at den fysiske udvikling ikke ma vaere den veesentligste faktor for
talentidentifikation i ungdomsarene.

Et feegtetalent er sammensat af mange faktorer, som hver iszer
har indflydelse p3, hvor store muligheder den enkelte har for at
udvikle sig. Faktorerne er antropometriske/fysiske faktorer, mo-
toriske/koordinatoriske, fysiologiske, sociologiske, psykologiske og
kulturelle/miljgmaessige.

Antropometriske

T — Motoriske/

koordinatoriske
faktorer

Psykologiske
faktorer

Sociologiske
faktorer

Kulturelle/milje
faktorer

Fysiologiske
faktorer

Figur 6: De forskellige faktorer, der udger et fcegtetalent.

Omraderne overlapper i flere tilfeelde hinanden og har indflydelse
pa hinanden. Desuden udvikles de forskellige evner og muligheder
i forskellige tempi hos den enkelte faegter. Derfor oplever man i
feegtning, at nogle talenter farst bliver tydelige i en sen alder - ma-
ske endda helt op til 20-arsalderen.
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Der findes i faegtning ikke videnskabeligt underbyggede systemer
for (tidlig) talentidentifikation pa baggrund af de individuelle fak-
torer vist i Figur 6'. Det har veeret forsegt, men har ikke kunnet
dokumenteres tilstraekkeligt, om det var identifikationen i sig sely,
der var afgarende for senere succes, eller om det var den @gede
maengde traening, som de szerligt udvalgte udevere modtog. Et
andet problem har veeret, at de identificerede udavere ofte ikke
preesterede betydeligt bedre end andre udavere p4 lang sigt. Arsa-
gen er formentlig, at faegtning er en kompleks sport, hvor samspil-
let mellem mange elementer er afgarende for succes (se kap. 9)
- og at flere af disse elementer er svaere at forudsige udviklingen
af fra en tidlig alder.

De eneste sikre muligheder for at identificere talenter i feegtning
er formentlig at lade dem traene faegtning i laengere tid, sdledes at
specifikke faegtefaerdigheder frem for mere almene faktorer bliver
afgarende kriterier for en nogenlunde vurdering af et talent™. Der-
med neermer man sig dog mere et arbejde med talentudvikling
end egentlig talentidentifikation. Der er sdledes ikke grund til at
arbejde med en tidlig selektion af udgverne i faegtning, hvorimod

4

13 - Barth & Beck s. 155 og 170-171.

14 - Fx kan man se pé, hvor hurtigt barnet sammenlignet med andre bern tilegner
sig faegtespecifikke tekniske og taktiske foerdigheder i forhold til den biologiske ud-
viklingsalder og trceningsindsats.
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talentudvikling ud fra faegterens udviklingsalder er vigtig for udfol-
delse af talentet pa langt sigt.

Nar man fokuserer pa talentudvikling, bliver treeningsmiljeet be-
tydningsfuldt for, at det iboende talent kan komme til udfoldelse
under den lange vej til toppen.

Denne viden taler for, at vi i vores traening af barn og unge skal
gare vores bedste for at tilbyde udviklingsmuligheder for s3 man-
ge som muligt. Vi skal lade deren sta dben for dem, der af forskel-
lige arsager ferst udfolder deres talentpotentiale i en sen alder.
Fx ved at det ogsa er attraktivt at vaere ung i klubben i de tidlige
ungdomsar uden at vaere pa talent-/eliteholdet.

TALENT

Er kompetencer og feerdigheder, der er udviklet pa bag-
grund af medfgdt potentiale og mange ars interaktioner
i et miljig med mélrettet treening og konkurrence (Kilde:
Veerdiszet for talentudvikling i dansk idreet, 2014).




TALENTIDENTIFIKATION

Er at identificere talenter inden for sportsgrenen, der har

potentiale til at blive atleter pd hgjeste internationale se-

niorniveau p& baggrund af en vurdering af flere faktorer,
blandt andet motoriske, fysiske, psykologiske og socio-
logiske potentialer (Veerdisaet for talentudvikling i dansk
idreet, 2014).

TALENTUDVIKLING

Er sportsgrenens og talentudviklingsmiljgets systemati-
ske arbejde for at udvikle talenternes personlige, sociale
og sportslige feerdigheder til det niveau, der kreeves pa
hgjeste internationale seniorniveau (Veerdisaet for talent-
udvikling i dansk idreet, 2014).

6.3. RAMMER FOR TALENT OG ELITE

Det er vigtigt, at traeningsmiljget, iseer traenerne, veerner om de
talenter, faegtesporten har. At sporten ikke mister nogle talenter
i utide, men formar at motivere og engagere dem pa bade kort og
lang sigt - og formar at skabe og udvikle nogle rammer, der giver
dem mulighed for at straebe lige s& hgijt, som vilje og talent tillader.

Forudseetningerne er blandt andet at:
1. Det aldersrelaterede traeningskoncept (ATK) implementeres og
benyttes.

ATK udlzegger de overordnede linjer for, hvordan klubber, treenere,
foreeldre og udavere ved feelles indsats kan tilretteleegge treening
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og karriereforleb séledes, at talentfulde faegtere bade er motivere-
de, har det sjovt med sporten og samtidig formar at udvikle deres
potentiale til det maksimale.

2. De bedste talent- og eliteudavere bliver tilknyttet et talentcen-
ter/kraftcenter og/eller en klub med mulighed for at oparbejde et
feelles og godt talentudviklingsmilje.

Miljeets kombination af gode faciliteter, erfarne, uddannede tree-
nere og dedikerede udavere sikrer en treeningskultur pa et haijt
udviklingsniveau. Det er samtidigt et mé|, at talent-/eliteudaverne
bevarer deres tilknytning til deres hjemklubber og fra tid til anden
deltager i treeningen af barn og unge.

3. Treeningen for talent- og eliteudevere baseres pd "Det gode tal-
entudviklingsmilje” (kap. 4.2.).

Det vil sige med 8bne treeningsmiljeer, hvor vidensdeling, sparring
og samarbejde mellem faegterne er grundvilkar. Udgverne kan
ved feelles hjeelp lefte hinanden til et hgjere niveau, end de kan
opnéa gennem ren individuel treening.

4. Faegtere treener sammen pd tveers af niveau - og gerne pd
tveers af klubber.

Alle feegtere treener sammen med nogle pé eget niveau, nogle pa
et lavere niveau og nogle pa et hgjere niveau. Ogsa treenerne ar-
bejder med vidensdeling og erfaringsudveksling pa tveers af klub-
ber, discipliner, uddannelsesniveau og via landshold, kraftcentre,
talentcentre, klubber olign. Treeningen skaber dermed en starre
dynamik og kvalitet, der forbedrer og udvikler bade udevere og
treenere.

Vejen fra talent til elite







Kapitel 7
Erneering

7.1. INTRODUKTION

Dette kapitel gennemgér de vigtigste elementer i sund kost og
ernzering malrettet aktive feegtere. Det er vigtigt, at faegterne lee-
rer, at balancen mellem mad, veeske og traening er betydningsfuld
for, at kroppen fungerer optimalt, og at udeveren kan praestere
optimalt.

Treenere har en vigtig funktion i forhold til at sikre udevere et til-
straekkeligt vidensniveau om ernzering. Implicit heri ligger en op-
gave omkring at formidle et positivt budskab om kostvaner og
sundhed. | den forbindelse skal traenere vaere opmaerksomme p3,
at unge igennem deres pubertetsudvikling gennemgar en falsom
periode med stort fokus pa deres kropsbillede.

Treenere skal sa vidt muligt undga at fokusere pa unges

veegt, men i stedet formidle et positivt budskab om sund
kost.

7.2. KOSTENS SAMMENSATNING - SKAB
BALANCE MELLEM MAD, VESKE OG TRANING
7.2.1. Energigivende nzeringsstoffer - kulhydrater, proteiner og
fedt

Under traening arbejder faegterens muskler, og muskelarbejde
kraever energi. Denne energi fas primaert gennem kosten. Kulhy-
drater, proteiner og fedt er alle energigivende neeringsstoffer, som
blandt andet har til formal at levere energi til musklernes arbejde
under aktivitet, til restitution og til at levere energi til hjernen. Det
er afgerende for energiomsaetningen i musklerne, at feegteren
har den rette balance mellem energiindtag og energiforbrug. Hvis
kroppen far mindre energi ind, end den skal bruge, falder praestati-
onsevnen i den daglige traening, og musklernes evne til at restitu-
ere bliver forringet. Et energiunderskud medferer pa sigt, at faeg-

teren vil tabe sig i veegt. Hvis kroppen far for lidt energi, i forhold
til hvad udeveren bruger, risikerer udeveren at miste muskelvaey,
ligesom udgveren udseetter sig selv for en starre risiko for skader
og sygdom. Piger kan ligeledes risikere at fa menstruationsfor-
styrrelser, og dermed kan udgveren med tiden miste knoglemas-
se. Er energiindtaget sterre end energiforbruget, tager udgveren
derimod pa i veegt.

Energien i kosten méles i kilojoule (kJ) eller kilokalorier (kcal) (1
kcal = 4,2 kJ). Energibehovet afhaenger af treeningsmaengde, trae-
ningsintensitet, alder, kropsvaegt og kropssammensaetning. Gene-
tiske og hormonelle faktorer kan pavirke energistofskiftet.

En balanceret kost indeholder tilstraekkelig energi, har en
fornuftig sammensaetning af naeringsstoffer (fedt, kulhy-
drater og protein) og indeholder de fornedne vitaminer og
mineraler.

Brug Team Danmarks "Energiberegner”, der ogsa giver
detaljerede kostforslag i forhold til kostens gvrige sam-
mensaetning. Find "Energiberegner” pa
www.teamdanmark.dk.

Kulhydrater - energi til hardt arbejdende muskler

Kulhydrater er hjernens og musklernes vigtigste energikilde. Det er
afgerende for faegterens koncentrationsevne og treeningskapaci-
tet, at udeveren har tilstraekkeligt med kulhydrat i kroppen. Kulhy-
drat findes i relativ hgj koncentration i madvarerne: Pasta, ris, kar-
tofler, brad, havregryn og frugt. Det anbefales derfor at spise disse
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http://www.teamdanmark.dk/Eksperter/Sportsernaering/Calculator-page.aspx?TimeStamp=41758,5698350347

madvarer - gerne den grove udgave. Sukker er ogséd kulhydrat,
men et stort forbrug af sukker, slik, sodavand og saftevand er ikke
hensigtsmaessigt. De indeholder ikke andre naeringsstoffer som fx
vitaminer og mineraler, og de kaldes derfor for "tomme kalorier”.

Kulhydrater lagres som glykogen i musklerne og leveren. Intensi-
teten af traeningen er afhaengig af, hvor meget glykogen der er til
radighed i musklernes og leverens depoter. Nar faegteren temmer
glykogenlagrene, slar kroppen automatisk over til i hgjere grad at
forbreende fedt. Da fedt ikke er s3 effektiv en energikilde som kul-
hydrat, tvinges udaveren til at seenke tempoet for at udvinde den
samme maengde energi. Derfor ber udagveren inden traening sikre
sig, at glykogendepoterne er fyldte, ellers kan vedkommende ikke
yde sit maksimale. Se Tabel 1 for behov ift. treeningsintensitet.

Det anbefales, at ca. 60 % af det samlede daglige energiindtag
kommer fra kulhydrater. Endvidere anbefales det, at det daglige
indtag af sukker ikke overstiger 10 %, eftersom et hgjere indtag
vil pavirke optagelsen af ngdvendige neeringsstoffer fra evrige fa-
devarer.

ANBEFALET DAGLIGT KULHYDRATINDTAG

Treening med moderat til hgj intensitet i mindre end 1-17% time pr.
dag eller treening med lav intensitet i leengere tid.

Treening med moderat til hej intensitet i mere end 1-2 time pr.
dag eller treening med lav intensitet i leengere tid.

Ekstreme traeningsperioder med moderat til hgj intensitet (6-8
timer pr. dag)

Tabel 1: Oversigt over daglig anbefalet kulhydratindtag i forhold til trceningsintensitet.
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Protein-kroppens vigtigste byggesten

Proteiner fungerer som kroppens byggesten og anvendes fx til re-
paration af celler, herunder de muskelceller der efter hard traening
skal genopbygges. Proteiner findes bla. i kad, fisk, nedder, maelk,
benner og aeg.

Det anbefales, at ca. 10-20 % af det daglige energiindtag kommer
fra protein. Gerne fordelt pd dagens maltider, sd kroppen far en
jeevn tilfersel af nye byggesten (aminosyrer) gennem hele dggnet.
Det er ogsa vigtigt, at feegtere indtager lidt protein umiddelbart
efter treening. Derudover er der meget, der tyder p3, at behovet for
protein er sterst i den farste tid efter, udaveren har skiftet til et nyt
og hardere traeningsprogram. S& snart kroppen har vaennet sig
til det nye stressniveau, bliver behovet for protein reduceret igen.
Kroppen bliver bedre til at udnytte det tilstedevaerende protein.
Tabel 2 giver et overblik over dette.

5-7 g pr. kg kropsvaegt (Vejer udaveren fx 75 kg, skal udeveren
indtage 375-525 g kulhydrat pr. dag)

7-10 g pr. kg kropsvaegt
10-12 g pr. kg kropsvaegt




ANBEFALET DAGLIGT PROTEININDTAG | G PR. KG KROPSVAGT

Normalbefolkning

Moderat traeningsbelastning (4-5 gange/uge > 45 min. pr. gang, hgj intensitet) 10
Udholdenhedstraening med hgj intensitet (daglig eller flere gange daglig)

Udholdenhedstraening med ekstrem treeningsbelastning (> 6 timer)

Styrketrzening (indledende muskelopbygningsfase)

Styrketrzening (vedligeholdelse)

Aktive teenagere i vaekst

Drenge/Maend Piger/Kvinder

o8 |

12-16

N
(@]
~

15-17
1,0-12

12-2,0 1,0-17

Tabel 2: Oversigt over anbefalet daglig proteinindtag for drenge/mcend og piger/kvinder i sammenhceng med forskellige former for fysisk treening.

Fedt - mest af det umcettede

Fedt har mange vigtige funktioner i kroppen. Fedt indgar bla. i
hormonproduktion, opbygning af cellernes membraner og er en
forudseetning for, at kroppen kan optage fedtopleselige vitaminer
i kosten. Derudover er fedt det mest energitaette naeringsstof og
indeholder mere end dobbelt s& meget energi pr. gram som pro-
teiner og kulhydrater.

Det er vigtigt, at feegteren spiser en tilpas maengde fedt; hverken
for meget eller for lidt. Fedt bar udgere 20-30 % af energien i
kosten, og det er vigtigt at veelge de sunde fedttyper; umaettet fedt
som fx fede fisk og vegetabilske fadevarer (olier, n@dder, avocado).
Derimod ber indtaget af det maettede fedt (fede mejeriprodukter,
ked med hgj fedtprocent, smer, kager) begraenses.

7.2.2. Ikke-energigivende neeringsstoffer - vitaminer og mine-
raler

Selv om vitaminer og mineraler ikke giver energi, er de vigtige, for
at kroppen fungerer. Vitaminer og mineraler er uundveerlige for
mange af kroppens processer. Behovet for vitaminer og mineraler
bliver som udgangspunkt daekket, hvis udaveren spiser en varieret
og neeringsrig kost. Kalk, jern, D-vitamin og B-vitaminer er seerligt
vigtige.

Kalk: Er en vigtig byggesten for knoglerne, og findes fx i meelke-
produkter, ost, granne grantsager, nedder, mandler, terrede benner,
sesamfrg, sardiner og fuldkornsprodukter.

Jern: Indgér i de rgde blodlegemer, der transporterer ilt rundt i
kroppen. Mangler du jern, falder din preestationsevne. Findes fx
i ked, indmad, kornprodukter, granne grentsager og terret frugt.

D-vitamin: Er vigtig for, at udeveren kan optage og omseette kalk,
s8 knoglerne styrkes. Findes fx i solens straler og fede fisk.

B-vitaminer: Er vigtige, ndr kroppen skal omsaette kulhydrater og
proteiner. Findes fx i bred, ris, pasta, grentsager og kad.

Bogen "Opskriften pa sejr - En bog til dig som traener me-
get” kan anbefales til talent - og elitefeegteres eget brug.
Bogen, der indeholder kostrad og madopskrifter, er udgi-
vet i 2014 pa forlaget Viggers i samarbejde med Team
Danmark og DIF.

7.2.3. Vaeske - fa styr pa din vaeskebalance

Kroppen indeholder op mod 60 % vand. Vand indgar i kroppens
forskellige vaev og bruges i kroppens transportsystemer fx blod
samt lymfe- og cellevaeske. Det er derfor vaesentligt at opretholde
vaeskebalancen ved at drikke veeske i labet af dagen. Kroppen mi-
ster konstant vaeske i labet af dagen og isaer under treening. For at
preestere optimalt skal du veere i veeskebalance inden traeningen.
For at daekke kroppens basale behov for veeske skal der drikkes
min. 1% liter pr. dag plus ca. 1 liter pr. times traening. Jo varmere det
er, og jo hardere traeningen er, desto mere vaeske taber man, og
desto mere skal kroppen have ind igen. En huskeregel er, at der
altid skal drikkes s& meget, at urinen har en lys og klar farve.

Erneering




Beregning af udevernes vaeskebehov kan fx foretages

vha. Team Danmarks "Veesketest” pa:

www.teamdanmark.dk.

7.2.4. Generelle anbefalinger: Fer, under og efter traening
For treening:
Serg for at tanke op med vaeske, kulhydrat og protein

Spis et hovedmaltid 3-4 timer far traening. Drik % liter vaeske og
spis et fedtfattigt mellemmaltid med kulhydrat og protein 1-2 ti-
mer far traening.

Under treening:

Serg for at fa veeske, kulhydrat og salt nok. Drik lige s& meget, som
du sveder. Afhaengigt af hvor hard traeningen er, skal der drikkes
ca. 1 liter i timen. Hvis faegteren traener hardt i mere end 1time, er
det en god idé ogsa at f& kulhydrater og salt undervejs fx i form
af en sportsdrik.

Efter trcening:

Her har de fleste udevere brug for at f& bade kulhydrat, protein
og veeske, sa kroppen kan komme i gang med at fylde glykogen-
og vaeskedepoterne op, samt reparere, genopbygge og danne nyt
muskelvaev. Derudover er det godt at fa et hovedmaltid 1-2 timer
efter endt traening.

7.3. SPISEFORSTYRRELSE - RAD TIL TRAENEREN
(OG ANDRE N@GLEPERSONER)

Spiseforstyrrelser opstar ekstremt sjeeldent som en felge af faeg-
tesportens tilgang til treening og konkurrencer, men kan desvaerre
forekomme som et uheldigt produkt af kropsopfattelsen blandt
teenagere i samtidens ungdomskultur. Derfor kan det veaere rele-
vant for faegtetraenere at veere opmaerksomme pa problemstillin-
gen ved treening af unge feegtere.

Som feegtetraener er du en ressourceperson, som udgverne stat-
ter sig til, og du har dermed indflydelse pa deres viden, holdninger
og adfzerd. Dine holdninger til mad, vaegt, kropssammensaetning
0g udseende og de signaler, du sender, har afgarende betydning
for, hvor stort fokus udeverne retter mod disse faktorer. Det er der-
for ogsa dit ansvar at vaere opmaerksom og reagere pa tendenser
til spiseforstyrrelse blandt unge. Jo tidligere problemet opdages,
desto lettere er det at gribe ind.

Det ferste signal, du som traener skal vaere opmaerksom p3, er,
hvis en udever pludselig eendrer spisevaner. Derudover er det vig-
tigt at veere opmaerksom pa signaler som traethed og svimmel-
hed, samt forringet koncentrationsevne, muskelstyrke, hurtighed
og udholdenhed. Ved mistanke er det vigtigt, at faegtetreeneren
og andre ngglepersoner griber hurtigt ind og sikrer, at udeveren
far hjeelp. Hvis du er i tvivl om, hvordan du skal handtere uhen-
sigtsmaessige spisevaner, fx spiseforstyrrelser, sd tav ikke med
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at kontakte en faglig ekspert, s& du kan fa r&d og vejledning. Du
kan ogsa fa& yderligere information i fx pjecen "Spiseforstyrrelser
blandt sportsudevere - forebyggelse og behandling”, udgivet af
DIF og Team Danmark.


http://www.teamdanmark.dk/Eksperter/Sportsernaering/Vaeskestatus.aspx







Kapitel 8
|draetsskader

8.1. INTRODUKTION

Felgende kapitel beskriver kort nogle generelle principper for ska-
desforebyggelse, og hvordan treenere, udgvere eller andre tilstede-
vaerende skal behandle skader.

Sport og skader felges desveerre ofte ad. En skade tvinger ofte
udeveren til at holde pause fra sporten i kortere eller leengere peri-
oder, hvilket kan haemme karrieren. | vaerste fald ma udeveren helt
stoppe med at dyrke sin sport pga. en idreetsskade. Mange idraets-
folk kommer pa banen efter en skade, far de er klar, hvilket pafarer
dem unadvendige lidelser og/eller forlaengede skadesforlab. For
at komme sikkert og hurtigt tilbage til sporten, er det afgerende, at
behandling af skaden foregar korrekt.

8.2. SKADESFOREBYGGENDE TRANING

Treenere spiller en meget vigtig rolle i forhold til skadesforebyg-
gelse, da de er styrende og radgivende med hensyn til treeningen,
teknikken, samt valget af udstyr.

Generelt er ordentlig opvarmning en vigtig faktor for at forebygge
potentielle skader. Ligeledes spiller styrketraening en veesentlig
rolle, da man ved simple avelser kan styrke nogle af de muskler
og led, som ofte kan vaere skyld i idreetsskader i faegtning.

Da feegtning er en sport, hvor det primeert er den ene side af
kroppen, som bruges, kan muskelopbygningen blive uligeveegtig
ved megen treening. Derfor kan det blive vigtigt at treene begge
sider for at forebygger skader. Coretreening, som giver en stabil
og steerk kropsstamme, er derfor relevant for faegtere. Bade for
at have en steerk core i forbindelse med kamp, men ogséa for at
undgé skader™®.

15 - En rcekke ovelseseksempler pé coretrcening findes pd DFF’s mobilsite, som er
lavet i forbindelse med ATK-materialet.

| forhold til barn og unge ber skadesforebyggelse og skader altid
betragtes i relation til den veekstproces, der foregar gennem barn-
dommen, og som farst afsluttes omkring 20-21-arsalderen. Det
er vaesentligt labende at fokusere p3, at de fysiske belastninger
er tilpasset den enkelte feegters fysiske udvikling, alder og ken.
Man skal derfor ikke lade sig lede af egne, foreeldres eller de unge
udeveres ambitioner.

8.3. SKADESTYPER
Overordnet set kan idreetsskader opdeles i enten overbelastnings-
skader eller akutte skader.

8.3.1. Overbelastningsskader

Opstar som falge af forkert belastning/treening over laengere tid.
Dvs. at veevet bliver pavirket af ensidige og gentagne beveegelser.
Arsagen kan fx vaere overtraening, misforhold mellem traenings-
belastning og idreetsudaverens treeningstilstand, forkerte eller for-
kert udfarte evelser. Overbelastningsskader er kendetegnet ved
bla. gmhed, smerte, haevelse, irritation, nedsat praestationsevne
og uoplagthed. Et tegn pa en overbelastningsskade er, at udave-
ren oplever emhed/smerte i starten af et traeningspas og dette
forsvinder under opvarmningen, men kommer snigende, nar trae-
ningen er overstaet. Det er ikke ualmindeligt, at udaveren om mor-
genen vil opleve en gget emhed og en fornemmelse af stivhed
i det skadede omrade. @mheden/smerten forsvinder typisk, hvis
udeveren holder nogle dages pause, men viser sig gjeblikkeligt,
nar udeveren igen forsager at veere aktiv.

Skaden er opstdet - hvad ger jeg (overbelastningsskade)?

Det er vigtigt, at bade udaveren og traeneren reagerer hurtigt pa
skaden. Hvis skaden far mulighed for at udvikle sig, ved at faegte-
ren ignorerer smerten og traener, sa risikerer faegteren, at skaden
udvikler sig til en permanent betzendelsestilstand i senen. Traene-
ren skal tale med udeveren, s& | sammen kan justere traeningen.
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Udaveren skal undga at provokere smerten og undgé beveegelser
og belastninger, der giver problemer. Har en faegter ondt over leen-
gere tid, er det endvidere altid hensigtsmaessigt at kontakte leege
eller fysioterapeut for en praecis diagnose og korrekt behandling,
frem for at traener og feegter famler sig frem.

8.3.2. Akutte skader

Opstar pludseligt under traening eller konkurrence. Ved en akut
skade belastes vaevet med en enkelt kraftig belastning. Skaden
opstar typisk i forbindelse med en kraftig eller eksplosiv beveegel-
se med maksimal kraftudfoldelse og/eller hurtig retningsskift. N&r
den akutte skade opstar, ger smerterne det umuligt at fortsaette.
Skaderne kan eksempelvis vaere fiberspraengninger, forstuvede
led, forstrakte handled, knoglebrud opstaet ved eksempelvis uhel-
dig landing, slag eller p& grund af manglende eller for lidt opvarm-
ning.

Ved akutte skader bliver ledb&nd, sener, muskler eller knogler pa-
virket ud over deres normale evne til at straekke sig og give efter.
Blodkar, sener, ledb&nd eller muskelfibre brister. Blodet siver ud i
omrédet, og den ekstra vaeske trykker pa nerverne. Den uheldige
feegter vil derfor opleve, at det ger meget ondt.

Skaden er opstdet - hvad ger jeg (akutskade)?
Nar uheldet er ude, er det vigtigt at vide, hvad man skal gare:

1. Sperg, hvor det gar ondt!

2. Se pé skaden - og vurdér, fer du om nedvendigt bergrer ska-
den

3. Iveerksaet behandling!

Behandling - akut:

For at standse og minimere den indre blgdning skal du som fer-
stebehandling iveerksaette PRICEM-princippet sa hurtigt som mu-
ligt. Hvis behandlingsprincipperne benyttes pa den rigtige made,
forkortes skadesperioden betragteligt:

P - Protection (beskyttelse) (aflastning eller om nadvendigt af-
stetning)

R - Rest (ro) (ingen aktivitet med det skadede omréde)

I - Ice (kelende is)

C - Compression (trykforbinding)

E - Elevation (det skadede omréde skal haeves over hjertehgjde)

M - Mobilisering (ferst nér haevelsen er stoppet - som hovedregel
efter et degn)

Ved alvorlige skader sages umiddelbart efterfglgende hjzelp.
Hvis du er blevet lidt rusten i behandling af idraetsskader, s& lees
mere og se videoer om, hvordan du benytter PRICEM pé forskelli-

ge kropsdele pa DIF’s idreetsskadesite::
http://dif-idraetsskader.itai.dk/
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Her findes ogsa link til download af DIF’s app om idraetsskader
med fine videoer og gode rad.

L
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8.3.3. Typiske faegteskader

De typiske idraetsskader i feegtning findes ofte pd muskler og led
i underekstremiteterne - fx knee- og ankelskader. Derudover er
vabenarmens hand-, albue- og skulderled ogsa ofte udsatte hos
feegtere.

To af de hyppigste skader hos feegtere er "feegteralbue”, ogsa
kendt som "tennisalbue” og "springerknae”.

Ved en tennisalbue har man smerter i de muskler, som streekker
fingrene og handleddet og udspringer fra et lille knoglefremspring
pa albuens yderside. Vaevet omkring musklerne bliver irriteret, og
der opstar en beteendelsestilstand. Tennisalbuen rammer ofte
personer, der udferer gentagne, ensformige bevaegelser. Tennisal-
bue kan forebygges ved at styrke musklerne omkring leddet gen-
nem specifikke evelser.

Springerknae opstar, nar knaeskalssenen belastes meget hardt
ved gentagne, ensformige belastninger. Belastningen opstar, nar
senen skal overfare den kraft, der ved spring eller udfald udleses
af den kraftige [drmuskulatur.

En del af s&danne overbelastningsskader i faegtning opstér des-
veerre, fordi treeningsmaengden og -intensiteten saettes for hurtigt
op i forbindelse med skift fra breddefaegter til talent-elitesporet
uden tilstraekkelig hensyntagen til treeningsplanleegning, opbyg-
ning af fysisk grundform, ro og restitution. Fx ved @get treening
i forbindelse med udtagelser til sterre konkurrencer i de tidlige
ungdomsar.


http://dif-idraetsskader.itai.dk/

8.3.4. Tilbage til sporten efter en skade - hvad ger treeneren? ningsprogram for bade den skadede og ikke-skadede del af krop-

| en skadesperiode er det ikke kun det skadede vaev, der mister sin ~ pen.

styrke, det er derfor vigtigt, at faegteren holder resten af kroppen i

gang. Find ud af, hvilke aktiviteter feegteren kan lave uden at pro-  Laes mere om idreetsskader, herunder genoptreening, pa DIF’s side:

vokere det skadede omrade. http://dif-idraetsskader.itai.dk eller i ”Idreetsskadebogen”, red.
Thorsten |. Hansen & Michael R. Krogsgaard”. FADUs Forlag 20077

Udaveren skal, afhaengig af skadens omfang, i samarbejde med
treeneren og/eller laege/fysioterapeut planlsegge et genoptree-

16 - Bogen kan downloades gratis p& DIF's hiemmeside - se under "Foreningsliv” -
"Viden om” - "Idrcetsskader”.

|dreetsskader
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Treeningselementer i faegtning I

Kapitlet gennemgér overordnet, hvorfor faegtning er en kompleks
sport, og hvilke krav der stilles til preestation i faegtning. Derigen-
nem praesenteres, hvordan treeningselementerne taktisk, teknisk,
fysisk og mentaltraening spiller ind.

9.1. EN KOMPLEKS SPORT

Faegtning anses for at vaere en kompleks sport. Det betyder ikke,
at faegtning er sveert at leere, men at mange feerdigheder og evner
er afgarende og pakraevede for at dyrke sporten og for senere at
opna succes.

Et populeert billede af den ideelle faegter er, at denne pa én og
samme tid er hurtig som en sprinter, teknisk virtuos som en vio-
linist og taktisk begavet som en skakspiller. Billedet viser, at flere
elementer, som kan traenes, spiller ind ved en faegters preestation.
Selv den bedste tekniker vil ikke veere succesfuld, hvis hans hand-
linger ikke er gennemfart hurtigt og pa det rette tidspunkt, og den
gode taktiker vil tabe, hvis hans sted ikke rammer modstanderen.

En god fysisk form er betydningsfuld for alle faegtere, men de fy-
siske karakteristika kan derudover egentlig vaere ganske forskel-
lige selv inden for de enkelte discipliner. Der findes fx bade hgje
og lave topfeegtere. Der findes ogséa forskellige typer af feegtere:
Der er de elegante faegtere, men ogsa succesfulde atleter med
en mere uortodoks stil. Der er kloge taktikere, staerke teknikere
og mere ensidige faegtere, som er hurtige til at reagere og fysisk
steerke. Meget ofte er forskellige specifikke evner og seerligt ud-
viklede styrker basis for den enkelte faegters foretrukne méade(r)
at feegte pé (feegtestil) og vej til succes. Feegtere kan meget gene-
raliseret opdeles i to typer - fightere og taktikere™:

17 - Barth & Beck s. 27.

Fighteren er en faegter, der pa baggrund af bl.a. god rum- og tids-
fornemmelse handler og reagerer hurtigt, konsekvent og fysisk
steerkt - impulsreguleret - i kampsituationer, der hurtigt udvikler
sig. Fighteren anvender som regel enkle, sikre aktioner, men kan
ogsa foretraekke at skabe helt dbne situationer, hvor han ikke helt
pa forhand kender afslutningsmaden, men udnytter sine naevnte
fortrin til at drage fordel af situationen og ramme modstanderen.

Taktikeren foregriber kommende situationer eller forbereder sig
aktivt pd dem med taktiske manavrer. Taktikeren handler succes-
fuldt i forhold til modstanderen gennem i hovedsagen gennem-
teenkte beslutninger byggende pa strategisk-taktiske overvejelser,
som gennemfares ved hjeelp af komplekse bevaegelsessekvenser.

9.2. SKEMA FOR KONKURRENCEPRASTATION

Ud fra ovenstdende ses formentlig allerede, at faegtning er en ret
kompleks sport, som kraever en hel reekke specielle faerdigheder
og evner for at opnd succes. Det er endvidere sadan, at disse feer-
digheder og evner, som forudsaetninger for en kamppraestation,
er forbundne med hinanden og delvist komplementerer (og/eller
kompenserer for hinanden), hvilket Figur 7 ”Skematisk struktur for
kamppraestation i faegtning” (nedenfor) sager at vise.

Figuren viser de mange faktorer/elementer, der er i spil under en
feegtekamp, og som har betydning for succesfuldt at opna blot et
enkelt touché eller for at vinde kampen. Det geelder sddan set uan-
set,om man er topfeegter eller breddeudgver. De tekniske, taktiske,
fysiske og mentale traeningsbehov hos breddefeegtere er egentlig
de samme som for talent og elite. Forskelligheden er primeert af
mere arbejdsmaessig art: Den tidsmaengde, som talent-elitefaeg-
teren veelger at bruge pé at fordybe sig i de enkelte elementer
er starre. Der er altsd de samme traeningsbehov og krav for en
god preestation, men topfaegteren preesterer ofte bedre grundet
en gget treeningsvolumen.
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Figuren er simplificeret, men kan bruges til at give et indtryk af,
hvilke krav der skal til for at opna succes - og samspillet imellem
dem. Modellens yderste ring viser de samlede feerdigheder og ev-
ner, som feegteren kan seette ind i en given kampsituation. Den
naeste ring tydeligger, at feegterens mentale evner og feerdigheder
er ret afgarende for praestationen, idet de har betydning for sam-
spillet mellem de tekniske, fysiske og taktiske faerdigheder, som
faegteren kan aktivere i kampen (de inderste ringe). De indre ringe
viser endvidere gennem deres forbundethed, at fx teknisk treening
altid ogsd har et fysisk og taktisk aspekt. Firkanterne uden for
ringene tydeligger, at en reekke ydre faktorer, herunder konfron-
tationen med modstanderen, i betydelig grad pavirker feegterens
arbejde.

9.3. KOMPENSATIONSSTRATEGI

Flere eksperter' mener, at topfaegteren generelt bar have et hgijt
niveau inden for alle treeningselementerne: Mentalt, taktisk, tek-
nisk og fysisk. Men der findes naeppe en topfaegter, som er op-
timal p& alle omréder. Det viser sig fx i praksis ved, at feegtere
nar samme toppraestationer med forskelligt teknisk og taktisk
repertoire, samt forskellige fysiske og mentale feerdigheder. Alle
feegtere har deres styrker og svagheder feerdighedsmaessigt, og
deres iboende talent inden for et eller flere omrader kan optimeres
gennem traening, mens der ofte ma kompenseres for svagheder
pa andre omrader. En s&dan kompensationsstrategi indebeerer, at
man traener det svage omréde, s& langt som man kan, men ellers
i hajere grad leegger veegt pa at gere styrkesider endnu steerkere.

MODSTANDER

KONKURRENCEPRASTATION

Konkurrence
faktorer - formula,
dommer, hallen,
klima, mfl.

Psykosociale
faktorer - familie,
job, studier

Mentale

Taktiske

Materieltekniske Tekniske

faktorer - vében,
bekleedning,
udstyr

Fysiske Sociale faktorer

- politik, gkonomi

Figur 7: Skematisk struktur for konkurrencepreestation i feegtning. Cirklerne er indre faktorer og udger den samlede indsats, feegteren leverer i kampsituationen. Firkanterne er ydre

faktorer, som pdvirker feegterens interne processer. Kilde: Barth & Beck s. 28.
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Mangler pa et omrade kompenserer man for, erstatter eller afba-
lancerer ved at traene andre feerdigheder. Det, man spiller p3, er
ofte, at feerdigheder tit har bade en fysisk og en psykologisk side:
En motorisk (fysisk) langsom feegter kan kompensere for dette
ved at treene hurtighed i opfattelsesevne og beslutningstagning,
taktik, afstandsfornemmelse, tempo, mm. En feegter, som har
svagheder taktisk eller strategisk, kan kompensere for dette ved
at traene hurtighed og preecision i motoriske reaktioner og udfe-
relsen af beveegelser (teknik og fysik).

Kompensationsstrategien kan anvendes ved traening af savel ta-
lent-elitefaegtere som breddefaegtere, men bar aldrig have stor
vaegt i treeningen, far et billede af faegterens type og stil har af-
tegnet sig klart, og den biologiske udvikling af treeningselementer-
ne er ved at veere afsluttet - dvs. efter puberteten. Ellers risikerer
traeningen fejlagtigt at lukke sig om bestemte treeningselementer,
mens (senere) udviklingspotentialer pd andre omrader overses.

9.4. TRANINGSPYRAMIDEN

De veesentligste elementer (mental, taktisk, teknisk og fysisk tree-
ning) i opbygningen af en faegter kan ogsé illustreres p& anden
made. Traeningspyramiden'® (Figur 8) fokuserer i hgjere grad end
Figur 7 p3, at elementerne bygger péd hinanden og er hinandens
forudseetninger. Treeningspyramiden viser fx, at fysisk traening er
fundamentet for teknisk treening, der igen er fundamentet for tak-
tisk treening. For at feegte med succes eller bare for at seette et
enkelt touché vil alle elementer ofte spille ind i forskellig grad, sa
de er alle vigtige - uanset feegterens niveau. Treening af et enkelt
af elementerne, fx fysisk treening, er aldrig et mal i sig selv, men
sammen med de avrige elementer et middel til at blive en bedre
feegter. Den fysiske treening skaber sdledes de n@dvendige forud-
saetninger for at kunne faegte med succes ved at veere fundamen-
tet for de gvrige traeningselementer. Fx vil en fysisk udmattet feeg-
ter have vanskeligt ved at arbejde taktisk eller mentalt pa pisten.

FYSISK TRANING

Figur 8: Trceningspyramiden

19 - Jensen s.17.

Treeningspyramiden ber dog alene forstas sadan, at traeningsele-
menterne bygger pa hinanden og er forudsaetninger for hinanden,
og ikke som et udtryk for, at bunden af pyramiden skal have sterst
vaegt i treeningen. Veaegtningen af treeningselementerne afhaenger
af den enkelte feegters udviklingstrin, hvilket gennemgas i de fel-
gende kapitler 10-13. Se ogsa kap. 15.3. "Vaegtning af treeningsele-
menterne i faegtning”.

9.5. EN HOLISTISK TILGANG

Det er vigtigt at forstg, at alle treeningselementerne er betydnings-
fulde og udvikles og modnes individuelt forskelligt hos hver enkelt
feegter. Traeeneren ma arbejde med "hele” faegteren og ber ikke
udelukkende fokusere pa tekniske og fysiske aspekter af treenin-
gen. Endvidere skal treeneren i forhold til den enkelte faegters ud-
vikling vurdere, hvornar der skal szettes ind med hvad.

| de kommende kapitler (kap. 10-14) gennemgér vi derfor de fire
treeningselementer, som er vaesentlige, ndr man teenker over, hvad
der skal traenes for at faegte succesfuldt som breddeudaver eller
eliteudaver: Fysisk, teknisk, taktisk og mentalt. | hvert kapitel over-
vejer vi, hvorndr i en faegters udvikling de forskellige traeningsele-
menter bear treenes i forhold til feegterens alder.

9.6. KUNDSKABER OG HOLDNINGER - ET
YDERLIGERE TRANINGSELEMENT

| Treeningsanbefalingerne i kap. 17 findes rubrikker med anbefa-
linger for faegtetraening inden for traeningselementerne: Fysisk,
teknisk, taktisk og mentaltraening. Vi har endvidere lavet en rubrik
kaldet "Kundskaber og holdninger”, som vedrarer to yderligere lae-
ringsomrader:

1. Kundskaber omhandler leeringsindhold, som i hovedsagen er
vidensbaseret, og som er underliggende forudsaetninger for, at
feegteren faerdighedsmaessigt kan klare sig godt til treening og
konkurrence. | nogle tilfeelde er der dog ogsa tale om feerdigheder,
som ikke direkte relaterer sig til rubrikkerne for teknisk, taktisk,
fysisk og mentaltraening i Treeningsanbefalingerne. Mal for feegte-
rens viden og feerdigheder omkring bl.a. erneering, regelforstaelse,
regelanvendelse og materiel er rubriceret under "Kundskaber og
holdninger”.

2. Holdninger er efter vores mening helt afgerende for faegterens
muligheder for at begd og udvikle sig pa et hold, i klublivet og i
sporten som helhed, hvorfor leeringsindhold for den dannelses-
maessige del af faegterens udvikling ogsa er specificeret i denne
rubrik.

Pointen er, at udviklingen af faegterens viden og holdningsmaessi-
ge tilgang til feegtningen og klublivet ogsa er afgerende for bred-
deudeverens og talentets udvikling mod succes og en livslang
karriere i sporten. Dannelsen af feegterens veerdier og holdninger
vil ofte foregd gennem traeningsmiljeet og treeneren - se kapitel 4.

Treeningselementer i faegtning







Fysisk traening

Kapitlet gennemgar overordnede overvejelser omkring fysisk trae-
ning i hegjniveaufeegtning (afsnit 10.1- 10.2). Dernzest gennemgas
generelle overvejelser vedrgrende fysisk traening i en aldersrela-
teret kontekst ud fra "Udviklingstrappen for feegtere” (afsnit 10.3 ).

10.1. MERE FYSISK TRANING ER BLEVET
NODVENDIGT FOR TOPPRASTATION

Traditionelt har feegtetraening fokuseret pa udviklingen af primaert
tekniske og taktiske faerdigheder struktureret gennem lektioner,
pargvelser og kamptreening. Set i lyset af udviklingen i hgjniveau-
feegtning over de seneste 40 ar, hvor tempoet er skruet i vejret, og
de specifikke fysiske krav er aget for toppraestationer, kan denne
klassiske position naeppe fastholdes. En hurtig sammenligning af
tempoet pa aeldre faegtevideoer med videomateriale fra det sene-
ste VM/OL vil give et simpelt indtryk af denne udvikling.

Ud over at feegterne er blevet hurtigere og tempoet hagjere under
konkurrence, kan det samtidig konstateres, at den samlede tree-
ningsmaengde, som faegtere skal levere for at opna et topresultat,
er gget betydeligt gennem arene. En bagvedliggende forudsaetning
for at kunne arbejde med feegtning i mange timer ugentligt over
leengere tid er opbygningen af en fysik, der kan tale mange be-
lastninger. Her bliver en grundlaeggende fysisk traening, som tager
hensyn til skadesforebyggelse, restitution og ngje planleegning af
peak i forbindelse med en konkurrencepraestation, derfor en del af
det daglige arbejde. Den foregede totale treeningsmaengde i mange
elitefaegtemiljger rundt om i verdenen er altsa en anden arsag til, at
mere fysisk traening er blevet nadvendigt for toppraestation. Forma-
let med denne form for fysisk traening er at skabe en kondition og
styrke, der saetter faegteren i stand til at treene mere faegtning.

Ingen synes sdledes at veere uenige i felgende: Feegterens tekni-
ske og taktiske udvikling har fortsat den sterste betydning. Men

vaegtningen af den fysiske treening med henblik pa at optimere
feegtepraestationer er dog @get i dag i forhold til tidligere.

10.2. MEN HVILKEN SLAGS FYSISK TRANING?

Der er dog en del uenighed om, hvad der mere specifikt skal vaere
fokus pa inden for den fysiske treening med henblik pad preesta-
tionsoptimering, og hvordan dette treenes. Mens der findes un-
dersggelser, der viser, at hgjniveaufeegtere pd mange omrader er
ligesd fysisk veltreenede som topatleter i andre idraetsgrene, sa
er der indtil videre kun fa videnskabelige undersegelser af, hvilke
specifikke fysiske egenskaber en topfaegter ber traene for at vinde
medaljer?®. Hvordan de fysiske egenskaber ber treenes optimalt i
feegtning er heller ikke godt afdaekket inden for forskningen. Det
kan skyldes, at faegtning som en lille sport ogsa er et meget lille
forskningsfelt, og at feegtefaglig teori i lange tider har centreret sig
om tekniske og taktiske forhold. Da feegtere, som naevnt, scorer
lige s& hejt pd en lang reekke fysiske omrdder som topatleter i
andre idraetsgrene, kan vi godt ga ud fra, at den fysiske treening har
stor betydning, mens vi ma afvente, at koden knaekkes for, hvad
der er allervigtigst at treene fysisk, og hvordan det bedst treenes
i feegteregi.

10.2.1. Til overvejelse

Det er vaerd at bemaerke, at flere tilgange til fysisk treening eksi-
sterer, og at nogle af disse kan have interessante pointer. Til ek-
sempel vil nogle hgjniveautraenere?' haevde, at det mest afgaren-
de ved udvikling af de fysiske egenskaber hos en elitefeegter ikke

20 - | de seneste 30 &r er der kommet en del litteratur om fysisk treening i feegtning,
som indeholder mange treeningsforslag og evelser. Men de baserer sig sjceldent pd
forskningsresultater fra faegtning eller konkluderer bla. pd basis af meget smé grup-
per af feegtere.

21 - Feks. Czajkowski s. 29-30, 254-262
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er en direkte, isoleret treening af styrke, kondition og hurtighed.
Treening handler i hgjere grad om en videreudvikling af motori-
ske feerdigheder til et meget hgijt niveau inden for sansemotori-
ske og psykomotoriske feerdigheder - dvs. motoriske reflekser og
fysiske beveegelser i forbindelse med kognitive processer sdsom
perceptionsevne, reaktionsevne og evnen til hurtig beslutnings-
tagning®?Her laegges vaegt pé, at det er faegterens hurtige reflek-
ser, reaktionsevne og perception, som er afgarende for traening af
bevaegeapparatet i faegtning, da sporten er karakteriseret ved ar-
bejde i meget hejt tempo, under skiftende, dbne situationer og eks-
tremt kort tid til beslutningstagning (se kap. 11.2.). S&danne trae-
nere vil mene, at traening af fx hurtighed og styrke pa eliteniveau
primaert ber treenes som funktionel treening af semispecifikke og
mange specifikke faegtebevaegelser (teknisk traening), mens tiden
anvendt pa decideret fysisk traening ber fokusere pad vedligehol-
delse af en god fysisk grundform og forebyggelse af idreetsskader.
Vaegten laegges altsd her i meget hgj grad pé treening af hurtig-
hed, eksplosiv styrke etc. i praksisnaere, faegtespecifikke situatio-
ner. Ved denne tilgang er udvikling af grundleeggende motoriske
faerdigheder (ogs8) ekstremt vigtig i de tidlige faser af faegterens
udvikling (FUNdamentals, Leere at faegte, og Traene for at treene),
da de er grundforudsaetninger for videreudvikling og raffinering
af faegterens sensomotoriske og psykomotoriske faerdigheder?>.

10.2.2. DFF’s valg

Med baggrund i den ovenfor beskrevne usikkerhed om indholdet
af fysisk traening i faegtning, herunder manglende forskningsresul-
tater, har vi i DFF’s treeningsanbefalinger (kap. 17) valgt at leegge
vaegt pa en fysisk treening for sdvel talent-elite som bredde, som
statter sig til flere andre faegtelandes traeningsanbefalinger for al-
dersrelateret traening.

Vi mener, at hverken betydningen af fysisk eller teknisk treening
kan eller bar undervurderes. Den grundlaeggende fysiske traening,
omtalt i afsnit 10.1, ber veegtes hejt pa alle udviklingstrin, og mange
fysiske treeningsaspekter har betydning for savel faegterens alme-
ne udvikling som en toppraestation.

Tilgangen til den fysiske traening er, at vi i barnedrene og de tidlige
ungdomsar arbejder pa ferst at opbygge en god atlet, og s& en god
feegter - frem for farst at lave en faegter, og sa gere feegteren til en
atlet. Derfor bar den faegtespecifikke fysiske treening ligge sent pa
feegterens udviklingsve;j.

"DFF’s Treeningsanbefalinger - trindelt” i kap. 17 afspejler dette
valg.

22 - Der findes smd videnskabelige undersagelser, der antyder, at dette er omrdder,
hvor feegtere scorer hgjere i tests end andre - Fencing, Science & Technology, div.
kapitler.

23 - Du kan fé forklaret og lcese mere om disse begreber i DIF’s heefte “Sansemotorik
og tekniktrcening”.

Kapitel 10

10.3. FYSISKE TRAENINGSOVERVEJELSER
RELATERET TIL FEAGTERENS ALDER

Med udgangspunkt i den viden om faegternes biologisk bestemte
fysiske udviklingsmenster, der er praesenteret i kapitel 2, er det
veerd at gare sig nogle overordnede overvejelser omkring, hvor-
dan fysisk treening kan og ber pavirke feegternes udvikling ud
fra udviklingstrinene i "Udviklingstrappen for feegtere” (kap. 3).
Kapitlet gennemgar overordnede overvejelser for fysisk traening
for hvert udviklingstrin og opdeler den fysiske traening i: Motorik
og koordination, aerob og anaerob treening samt styrketraening.
Treeneren skal have gje for de forskellige udviklingstrin, da disse er
afgerende for, hvordan den fysiske treening gribes an.

OVELSESEKSEMPLER

Pa www.atkkampsport.dk vil du i "@velseskataloget” under
"Fysisk treening” kunne finde nogle eksempler pa avelser
for hvert enkelt trin pd udviklingstrappen.

@Dvelsesforslagene bygger pa de aldersrelaterede overve-
jelser her i Kap. 10.3. og treeningsanbefalingerne i Kap. 17.

Husk, at modningen for den enkelte pige/kvinde eller

dreng/mand falder p8 forskellige tidspunkter, og at den
fysiske traening skal felge modningen og ikke alderen.

10.3.1. FUNdamentals (piger 6-8 &r, drenge 6-9 &r)

Det anbefales, at op til 60 % af barnets samlede treeningsmaeng-
de pa dette udviklingstrin bestér af fysisk treening, herunder iszer
treening af grundlaeggende kropslige feerdigheder. | den samlede
treeningsmeengde indgér ogsé den fysiske traening, som barnet
opnér ved deltagelse i anden idraet gennem bla. skoleaktiviteter
og medlemskab af andre sportsklubber. Deltagelse i andre idraet-
ter er vigtig for barnets alsidige fysiske udvikling og ber stettes af
treeneren gennem anerkendelse og opmuntring. Resten af trae-
ningstiden bar primaert bruges pa de grundleeggende faegtespeci-
fikke feerdigheder indenfor teknisk traening - se Kap. 11.5.1.



Motorik og koordination

| perioden fer puberteten ber barnene udvikle grundleeggende
kropslige feerdigheder og basale fysiske kompetencer, der er fun-
damentet for dannelsen af et alsidigt bevaegelsesrepertoire og
muligheder for yderligere motorisk udvikling senere i livet. Navnet
FUNdamentals udtrykker bade, at treeningen, herunder det fysiske
element, skal veere sjov, og at det primeere er at udvikle de helt
grundleeggende motoriske og koordinative faerdigheder: Fx at g3,
labe, hoppe, springe, balancere, rulle, kaste, gribe og haenge.

Aerob og anaerob traening

Treeningen ber ikke have for stort fokus pa hverken aerob eller
anaerob treening (arbejde hhv. med og uden ilt). Det skyldes, at
traeningen har begraenset effekt og ofte virker demotiverende hos
bern. Anaerob traening i form af hurtighedstraening kan dog im-
plementeres i faegtetraeningen gennem tidsmaessigt korte lege
med hgj intensitet, fx ved at lave forhindringsbaner, stafetter og
fartlege, da udvikling af hurtighed er en vigtig egenskab for den
senere faegter.

Styrketrzening

Systematisk styrketraening og styrketreening med veegte anbefa-
les ikke i denne udviklingsperiode. Styrketreening kan dog passen-
de veere en del af et legeelement i opvarmningen, hvor feegterne
arbejder med egen kropsvaegt og almen koordination/teknik p&
samme tid.

10.3.2. Leere at feegte (piger 8-11 ar, drenge 9-12 ar)

Det anbefales, at ca. 50 % af barnets samlede treeningsmeengde
pa dette udviklingstrin bestar af fysisk traening, herunder navnlig
treening af et alsidigt beveegelsesrepertoire. | den samlede tree-
ningsmaengde indgar ogsad den fysiske treening, som barnet op-
nér ved deltagelse i anden idraet gennem bla. skoleaktiviteter og
medlemskab af andre sportsklubber. Ogsa pé dette udviklingstrin
er deltagelse i andre idreetter vigtig for barnets alsidige fysiske
udvikling og ber stettes af treeneren gennem anerkendelse og op-
muntring. Resten af treeningen ber primaert fokusere pa treening
af basale tekniske feegtefeerdigheder - se Kap. 11.5.2.

Motorik og koordination

| denne periode skal feegtetraeningen forsat have stor fokus pa at
udvikle de grundleeggende motoriske og koordinative feerdighe-
der. Perioden kaldes den motoriske guldalder, idet barnenes moto-
riske udviklingspotentiale topper ved 8-12-3rsalderen. Derfor kan
bernene allerbedst leere de grundleeggende feerdigheder i denne
periode. Hvis ikke de basale feerdigheder kommer pé& plads i den-
ne periode, er muligheden for, at barnet nar sit fulde potentiale
forpasset. Derfor bar fokus i faegtetraeningen veere pa den alsidige
udvikling. Barnene ber treene intensivt i at mestre basale moto-
riske og koordinative feerdigheder som fx at lebe, hoppe, sprin-
ge, balancere, rulle, kaste, haenge, stette, klatre og krybe mm. Det
medferer ogs3, at mange former for balancer, sjove lgbeformer,
forskellige former for hop og spring, bevaegelighed og smidighed
inddrages i treeningen. Ved 10-&rsalderen skal bgrnene arbejde

yderligere med mere avancerede motoriske feerdigheder sdsom
hurtighed og timing af bevaegelser.

Samtidig er den motoriske guldalder en optimal periode for tree-
ning af idreetsspecifik motorik dvs. tekniktraening. Derfor kan den
almene motoriske traening med fordel kobles til de specifikke og
semispecifikke feegtebevaegelser, der understatter udviklingen af
basal motorik og koordination: Fx balance, lavt tyngdepunkt, gje-
hénd og h&nd-fod-koordination.

Aerob traening og anaerob traening

Udviklingsmaessigt er forholdene stort set de samme som pa det
tidligere udviklingstrin (FUNdamentals). Det indebeerer, at tree-
ningen bar ikke have for stor fokus pa hverken aerob eller an-
aerob treening (arbejde hhv. med og uden ilt). Arsagen er fortsat,
at treeningen har begreenset effekt og ofte virker demotiverende.
Anaerob traening kan dog implementeres i treeningen som hurtig-
hedstreening gennem tidsmaessigt korte lege med hgj intensitet,
fx ved at lave forhindringsbaner, stafetter og fartlege, da udvikling
af hurtighed er en vigtig egenskab for den senere feegter.

~

Styrketraening

Barn kan forbedre deres praestationer i styrkeavelser. Det sker dog
ikke ved at udvikle starre muskler, men derimod gennem forbed-
ringer i teknik ved lav og moderat intensitet (fx med egen krop
som belastning og egnet udstyr s8 som medicinbold, sandsaek
el). Styrketreening p& barnehold, hvor kropsveegten udger belast-
ningen, er primaert avelser, hvor feegteren traener de centrale, store
muskelgrupper i kroppen. Traening af de store muskelgrupper, fx
l&r, balder og @vre ryg, er en vigtig forberedelse til det videre arbej-
de med styrketraening, nar faegteren bliver eeldre, og styrker bade
led og muskler.

Fokus i styrketreening ber veere koordinativt/teknisk orienteret.
Styrketreening kan passende veere en del af et legeelement i
opvarmningen, hvor faegterne arbejder med egen kropsvaegt og
almen koordination/teknik p& samme tid. Mange er skreemt over
styrketraening i forhold til barn, men det er en myte, at det skulle
veere skadeligt for barn under de ovenfor beskrevne forhold.

Fysisk treening




10.3.3. Traene for at traene (piger 11-15 ar, drenge 12-16 &r)

| denne periode under puberteten skal de unge begynde at op-
bygge deres fysik yderligere med henblik pa at kunne traene mere.
Nar veekstspurten gar i gang, skal udeverne sdledes begynde at
arbejde systematisk med opbygning af kondition, bevaegelighed
og styrke. Det fysiske traeningsindhold gar generelt fra at have
veeret almen fysisk traening til i noget hejere grad at veere rettet
mod faegtningens specifikke fysiske krav.

Det anbefales, at ca. 40 % af den unges samlede traeeningsmaeng-
de pa dette udviklingstrin udgares af fysisk treening, herunder
fortsat traening af et alsidigt beveegelsesrepertoire. Der fokuseres
fortsat pa treening af hele kroppen gennem deltagelse i anden
idreet, og i den samlede traeningsmaengde indgar ogsa den fysiske
treening, som barnet opnar under aktiviteter i skolen og medlem-
skab af andre sportsklubber. Bemaerk i den forbindelse ogs3, at
den samlede treeningsmasngde pé talent-/eliteniveau er stigende
i slutningen af perioden.

Motorik og koordination

Fra ca. 12-arsalderen muligger den unges motoriske udvikling, at
denne er mere klar til at tilegne sig idreetsspecifik tekniktreening.
Derfor veegtes treening af tekniske feerdigheder (specialiserede
motoriske feerdigheder inden for sporten) nu hgjere end den al-
mene motoriske udvikling og koordination. Udgveren i den tidli-
ge pubertet ber dog ud over faegteteknik fortsat arbejde med at
udvikle grundlzeggende motoriske evner, da den unge stadig er
meget modtagelig for denne form for treening. Endvidere kan en
voldsom veekstspurt hos iseer drenge fere til en midlertidig stag-
nation eller tilbagegang i de motoriske og koordinative feerdig-
heder, da udeveren skal vaenne sig til kroppens nye proportioner.
Dette taler ogsa for et fortsat fokus pé at treene almen motorik og
koordination.

Aerob traening og anaerob traening

Udover den naturlige aldersrelaterede stigning kan iltoptagelsen i
perioden under og efter puberteten ages gennem malrettet trae-
ning hos begge ken. | denne periode virker aerob traening, hvor
energiomsaetningen i musklerne foregar vha. ilt, mere effektivt.
Den enkelte feegters potentiale for at udvikle iltoptagelse, udhol-
denhed og styrke er genetisk bestemt, men for at udaveren evt.
nér sit fulde potentiale senere i faegtekarrieren, er flere &rs struktu-
reret og intensiv treening nedvendig. | forbindelse med treeningen
af iltoptagelse synes pubertetsérene at veere seerligt gunstige. Da
udviklingsperioden "Treene for at traeene” generelt leegger op til en
@get treeningsvolumen og treeningsintensitet, er det saerdeles rele-
vant at @ge maengden af aerob treening, da den aerobe traening vil
lette mulighederne for at klare de @gede krav gennem en forbed-
ret kondition og restitution. Den aerobe traening kan gennemfares
som konditionstraening og udholdenhedstraening.

Bade piger og drenge kan ogsé videreudvikle deres anaerobe ef-

fekt og kapacitet gennem malrettet styrke- og anaerob treening i
form af hurtighedstraening og tolerancetraening®.

Kapitel 10

Pigerne vil, som felge af deres biologiske udvikling, ofte i denne
periode opleve en stagnation eller relativ nedgang inden for det
aerobe og anaerobe omrade (se kap. 2). Derfor synes det seerlig
relevant, at feegtetraeneren pabegynder egentlig treening heraf for
pigefaegtere - iseer hvis de ensker at g3 talent-elitevejen.

@velseseksempler til aerob og anaerob traening vil kunne findes
www.atkkampsport.dk under "Fysisk treening”.

Styrketraening

Styrketreening har i denne periode god effekt for bade piger og
drenge. For drengenes vedkommende har styrketraening specielt
en god effekt i den sene del af vaekstspurten, hvor muskelmas-
setilvaeksten har toppet. Da pigerne ikke oplever en biologisk
betinget styrketilveekst, men ofte en relativ tilbagegang, kan det
synes endnu vigtigere at pabegynde styrketraening for pigerne i
perioden.

| perioden kan den strukturerede styrketraening begyndes. Det er
imidlertid vigtigt at tage hgjde for de sendrede kropsproportioner
hos begge ken. Styrketraeningen ber sigte pa fortsat udvikling af
treeningsteknikker, men ogsa langsomt gare faegteren klar til se-
nere at kunne tale store maengder af treening. Treeningens mal er
todelt, dels anskes en fysisk praestationsmaessig fremgang, dels
en styrketraening, der sigter mod at veere skadesforebyggende og
forberedende til senere traeningsbelastninger.

| begyndelsen af puberteten anbefales fortsat brug af egen krops-
vaegt, medicinbolde og lignende rekvisitter. Det er ogsd muligt at
lave paravelser, hvor makkerens kropsvaegt anvendes som belast-
ning. Ferst i den senere del af perioden ber styrketreening med
vaegte introduceres.

Nar styrketreening introduceres ber falgende overordnede ret-
ningslinjer felges:

» Styrketreening ber hgjest fylde 20-50 % i forhold til andre fysi-
ske treeningsaktiviteter.

» Ga langsomt frem og start med sma veegte og mange repe-
titioner (12-15) og f& saet (2-3). Dette giver mulighed for pas-
sende justeringer og at arbejde med stilen (teknikken), altsa
ma&den man lafter pa.

» Brug ikke maksimal belastning.

» Det kan anbefales at arbejde inden for felgende rammer: 1-3
szet med 6-15 repetitioner udfart 2-3 dage om ugen (med hvi-
ledage imellem).

» Progression opnds ved gradvist at @ge antallet af enten saet,
gvelser eller treeningsgange.

o Det er altid traeneren, der tilretteleegger styrketreeningspro-
grammer - ikke udeveren alene.

24 - Begreberne aerob samt anaerob effekt og kapacitet er forklaret i kap. 16.5.
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10.3.4. Traene for at konkurrere (piger 15-19 &r, drenge 16-20
ar). Treene for at faegte (piger 15+, drenge 16+)

| perioden rettes den fysiske treening som helhed, uanset niveau,
mod konkurrence og bliver betydelig mere idreetsspecifik end tid-
ligere. Varieret traening ber dog fortsat, uanset niveau, bibeholdes
med henblik p& den skadesforebyggende funktion og fastholdelse
af feegteren i sporten.

Specielt talent- og eliteudavere bar planleegge og periodisere de-
res treening. Periodisering er navnlig et vigtigt aspekt i den fysiske
traening. Niveauet i konkurrencerne stiger, og det bliver vigtigere
at toppe pa de rigtige tidspunkter. | perioder uden for konkurrence
traenes generelt med stor traeningsmaengde og relativ lav inten-
sitet, mens treeningen op imod konkurrence bliver mere intens
med nedsat maengde, indtil der far konkurrencer skal nedtrappes.
Talent - og elitefaegtere vil pa dette udviklingstrin ogsa skulle gge
deres traeningstid indenfor for faegtning og veelge en del anden
idreet fra. Dette er en yderligere arsag til, at et eget fokus pa fy-
sisk traening i klubregi eller som selvtraening bliver vigtig. P3 ta-
lent-/eliteniveau vil den idreetsspecifikke del af traeningen i form
af teknisk og taktisk treening samtidig fylde endnu mere. Derfor
anbefales det, at talent-/eliteudaveren f&r et individuelt tilpasset
traeningsprogram?,

Da det at veere breddefeegter ofte handler om at opné et fysisk
velveere gennem selve faegtningen, er balancegangen mellem
fysisk treening og faegtning vigtig. Traeneren ber ikke lade den fy-
siske traening fylde s& meget, at breddefeegteren mister lysten og
overskuddet til at faegte. Den fysiske del af treeningen er relevant
for breddeudavere, ndr den udover at forebygge skader farer til
oplevelsen af, at feegteren kan forbedre sin faegtning gennem en
styrket fysik. Fx kan en passende maengde konditionstraening give
noget til breddefaegterne, ndr de oplever et starre fysisk overskud i
feegtekampen ved at vaere kommet i en bedre form.

Motorik og koordination

Det motoriske system er nu fuldt etableret, og den unge udaver
ber have udviklet et omfattende repertoire af basale og finmoto-
riske faerdigheder. P3 dette alderstrin bar den motoriske traening
derfor i hgj grad centrere sig om sportsgrenens specifikke, tek-
niske treening (se kap. 11). Med andre ord skifter det motoriske
fokus nu fuldt ud fra det alment udviklende til det specifikke og
preestationsoptimerende dvs. faegteteknik.

Aerob og anaerob traening

Aerob treening, hvor energiomsaetningen i musklerne foregar vha.
ilt, har i denne periode en god effekt hos faegteren og er en central
del af treeningen. Det er vigtigt, at den aerobe traening foregar mest
muligt under konkurrencelignende vilkar for at treene kroppen til
konkurrenceforbedringer. For at @age den maksimale iltoptagelse®®

25 - Du kan lcese mere herom i Jensen: “Traeningsplanlcegning - preestationsopti-
mering med periodisering”. Til fcegternes eget brug kan DIF’s hcefte “Trceningsplan-
loegning” anvendes.

26 - Begrebet maksimal iltoptagelse er forklaret i kap. 16.5. under aerob effekt.

og derved forbedre konditionen kan det veere ngdvendigt at gen-
nemfare treeningsseancer, der ikke er konkurrencespecifikke. Fx
ved at tempoet seettes hgjere end i konkurrencerne eller ved at
pauserne gares kortere end i konkurrencerne. Den aerobe traening
kan gennemfares som konditionstreening og udholdenhedstrae-
ning. Doseringen af den aerobe traening afhaenger af den enkel-
te feegtedisciplins krav til henholdsvis hgj maksimal iltoptagelse
(kondition) og/eller en god udholdenhed.

Bade piger og drenge kan ogsa videreudvikle deres anaerobe ef-
fekt og kapacitet gennem malrettet styrke- og anaerob treening i
form af hurtighedstraening og tolerancetraening®’.

Styrketrzening

| denne periode kan systematiseret styrketraening for alvor begyn-
de, og styrketreeningen kan fylde en del af den ugentlige traening. |
de fleste idraetsgrene har styrketraening med vaegte stor betydning
for talent- og eliteudevere i relation til savel preestationsoptime-
ring som skadesforebyggelse. Med skadesforebyggende traening
teenkes specielt pa de kroniske skader, der kan forekomme ved
den relativt ensidige traening, som megen eliteidraet kraever, for at
feegteren kan bega sig internationalt. Det er muligt, at skaderne
ikke kommer de ferste 3-4 ar,men de kommer, hvis faegteren ikke
i tide sarger for, at kroppen er opbygget harmonisk, og forside (fx
bryst og mave) og bagside (fx evre og nedre ryg) treenes ligeligt.

Breddeudgvere kan ogsa have fordel af at styrketreene med hen-
blik pd praestationsforbedringer og skadesforebyggelse, men det
skal veere lysten, der driver veerket.

10.3.5. Traene for at vinde (kvinder 20 ar+, maend 21 &r+). Traene
for at faegte (piger 15+, drenge 16+)

Breddeudgvere og talent-/eliteudgvere bar treenes med nogen-
lunde samme fokus som det foregdende udviklingstrin "Traene for
at konkurrere”. Den sterste forskel i denne periode er, at udave-
ren i mange tilfeelde har udviklet sig til et selvsteendigt voksent
menneske. Treening af faegterne skal baere praeg af dette ved, at
udgveren, uanset niveau, i endnu starre grad skal leere at foretage
egne vurderinger og beslutninger samt bgr inddrages i traenings-
forberedelserne som voksne mennesker.

Den fysiske traening skal pé talent-/eliteniveau passes ind i forhold
til en stor treeningsmaengde, uddannelse og arbejde. Traeningen
og traeningsmaengden er ikke altid sjov, fordi den kreever meget af
feegteren. Det er derfor vigtigt, at treeneren sammen med udave-
ren planleegger den fysiske treening sdledes, at den indgér flek-
sibelt i treeningsplanen, at meengde og intensitet er ngje afstemt
feegternes individuelle behov, at der tages hgjde for periodisering,
og at der samtidig serges for, at treeningen forbliver spaendende,
varieret og motiverende.

27 - Begreberne aerob samt anaerob effekt og kapacitet er forklaret i kap. 16.5.
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De ovenstdende aldersrelaterede overvejelser danner Husk: P4 ATK-ens mobilsite, www.atkkampsport.dk, fin-
grundlag for DFF’s specifikke anbefalinger for fysisk tree- des et ovelseskatalog med aldersrelaterede evelser til
ning i "Treeningsanbefalinger - trindelt” (kap. 17). fysisk treening.
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Kapitel 11

Teknisk traening

Kapitlet gennemgér nogle overordnede overvejelser omkring tek-
nisk traening for alle niveauer og alderstrin i faegtning. Vi ser ogsa
pa, hvad der gaer teknik i faegtning speciel, og hvordan vi kan ar-
bejde med teknisk treening i forhold til feegterens udviklingstrin.

11.1. HVAD ER TEKNISK TRANING?

Feegtning tilherer den gruppe af idreetsgrene, hvor teknisk traening
er seerlig afgarende, fordi den er en teknisk kraevende sport. Tek-
nisk treening er i grunden en specifik form for motorisk traening
- det handler om traening af bevaegelser inden for sportsgrenen.
Teknik handler overordnet set om, hvordan vi mest effektivt kan
udnytte kroppens bevaegelser indenfor en bestemt sportsgren.
At opna effektive bevaegelser tager ofte lang tid, og det drejer sig
om at lgse en bevaegelsesopgave pa den enkleste méde og med
mindst mulig muskelkraft i forberedelsen.

Teknikkens forudsaetninger er koordination og muskelafspaen-
ding. En god almen koordination er ofte vigtig for at kunne tilegne
sig en sports specifikke krav til koordination - i faegtning fx koor-
dinationen mellem hand og fod i et angreb. En god almen koordi-
nation er desuden vigtig i faegtning, fordi faegtning kreever, at man
kan sammenszette mange forskellige bevaegelser, kan tilegne sig
meget store maengder af forskellige teknikker, og iseer fordi man
i kamp hurtigt skal kunne tilpasse sig og lase nye situationer. De
almene evner for koordination har stor betydning i sportsgrene,
hvor teknik skal anvendes i &bne, ikke standardiserede situationer
(se kap. 11.2).

En for tidlig specialisering med traening bestdende udelukkende af
feegteteknik i en meget ung alder pd bekostning af almen moto-
rik og koordination kan danne et stereotypt beveaegelsesrepertoire
(manglende bredde i den almene motorik) og give koordinative
begreensninger, som haemmer faegterens udviklingsmuligheder

pa leengere sigt. En veludviklet almen motorik og almen koordi-
nation er derfor vigtig i feegtning. De er vaesentlige forudsaetninger
for at kunne traene faegteteknik og skaber yderligere muligheder
for indleering og optimering af tekniske feerdigheder senere i kar-
rieren - herunder den specifikke, vanskelige koordination af faegte-
bevaegelser og evnen til hurtigt at omstille sig til nye bevaegelser i
kamp. Den almene koordination er neert koblet til grundformerne
i barnets motoriske udvikling: Hoppe, krybe, kravle, springe, kaste,
balancere etc.

Balance er fx en forudsaetning for, at man kan koordinere (samord-
ne) bevaegelser uden at miste ligevaegten. Man kan ogsa sige, at
vi har fundet balancen, nar vi har leert at koordinere et antal be-
vaegelser korrekt. Balance er seerdeles vigtig i faegtning. En faegter
uden balance har bl.a. meget sveaert ved at arbejde med den mere
finmotoriske vdbenteknik, som er afgarende for at ramme.

| hvor hej grad barn og unge kan tilegne sig feegtespor-
tens tekniske faerdigheder, vil veere afheengigt af, hvor

succesfuldt den enkelte faegter har tilegnet sig centrale
motoriske feerdigheder og en god almen koordination i
bernedrene og de tidlige ungdomsar.

Teknisk traening




11.2. HVAD G@R FAGTETEKNIK SPECIEL?
Teknikkerne, som bruges i faegtning, kendetegnes af fire forhold?®,
der gar teknikken speciel - og tidskreevende at treene:

1) Sporten indeholder et meget stort antal bevaegelser og teknik-
ker, som faegteren skal beherske. Det drejer sig ikke bare om
vabenteknikken, men ogsad om benarbejdet.

N
N

Mange teknikker er komplekse og sammensatte af flere be-
vaegelser, der skal samordnes (koordineres). Fx udger et udfald
en koordination af bevaegelser i ben og fedder og samtidig en
koordination af arm-ben, gje-hand.

N
=

Faegteteknik udgeres af mange kombinationer af finmotoriske
og grovmotoriske bevaegelser. Et udfald indeholder grovmo-
toriske bevaegelser, hvor benmuskulaturens eksplosive aktive-
ring sker i kombination med finmotoriske fingerbeveegelser i
vdbenhanden for at ramme malet. Et standsested kraever for
at ramme en stor preecision i spidskontrollen (finmotorik) ko-
ordineret med meget hurtige grovmotoriske bevaegelser i arm
og ben.

4) Teknikken anvendes i &bne situationer: | kampsituationer, hvor
teknikken skal anvendes, opstdr hele tiden nye situationer,
som faegteren sjaeldent kan forudsige i mere end et begraen-
set omfang. | mange teknikkreevende idreetter (fx gymnastik
og kunstskejtelab) udferes beveegelserne pé standardiseret
vis i situationer, som udaveren har kontrol over. Forskellen
pa treeningssituationen og konkurrencesituationen adskiller
sig sjeeldent vaesentligt fra hinanden i disse idreetter, nar der
ses bort fra de mentale aspekter. Faegtning minder mere om
idreetsgrene som fodbold og andre kampsportsgrene. Gennem
konfrontationen med modstanderen, herunder dennes bevae-
gelser, opstar hele tiden nye situationer, som er afgarende for
det mentale, taktiske og tekniske. Det geelder her om at kunne
anvende situationskorrekt teknik (og taktik) i situationer, som
opstér og skifter lynhurtigt. En del vil mene, at reaktionstiden
i sddanne dbne situationer er meget kort sammenlignet med
flere andre sportsgrene (fx fodbold eller tennis), fordi afstanden
til modstanderen det meste af tiden er meget kort. Faegtere
kan siges at arbejde under et bevaegelsesmaessigt "tidsunder-
skud”. Beveegelserne skal komme spontant, og feegteren skal
kunne omistille sig hurtigt og veksle mellem forskellige teknik-
ker p& kort tid.

Kombinationen af de hgje tekniske krav (1-3), navnlig de finmoto-
riske krav, og de dbne situationer (4) er méaske teet pa at vaere unik
for faegtning. Det giver spaendende udfordringer for bade feegtere
ogQ treenere.

28 - Beskrivelsen af de fire forhold i den falgende tekst er lant fra Ekstrom m.fl. s. 4.4.
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11.3. HVAD BETYDER FAGTEALDER | FORHOLD TIL
TEKNIKTRANING?

Tekniktreeningens begraensninger for hvad, der kan treenes hvor-
ndr, seettes ofte af begrebet "faegtealder” (feerdighedsniveau) (se
kap. 3.5.): Treeningen af basal feegteteknik er en forudseetning for
senere progression. Jo leengere faegteren har arbejdet med teknik,
jo bedre muligheder er der for avancement i tekniske faerdighe-
der - uanset den biologiske alder. For zeldre feegtere (veteraner) er
det veerd at bemaerke, at indleerte tekniske vébenfaerdigheder ofte
bevares laengere end fysiske faerdigheder (styrke, udholdenhed).

11.4. HVAD SKAL SPECIFIKT TRANES?

| "Treeningsanbefalinger - trindelt” (kap. 17) kommer vi primaert
med nogle bud p&, hvornar hvilke overordnede traeningsdele in-
den for tekniktraening, fx vabenarbejde og benarbejde, bar traenes,
og hvor meget de bar treenes. Vi dykker i denne bog ikke i dybere
ned i, hvilke specifikke tekniske avelser, der bar traenes. ,&rsagerne
hertil er:

1) Feegtning er pé alle niveauer en sport med et stort teknisk re-
pertoire, og et aldersrelateret traeningskoncept er naeppe det
rette medie for en udfaerlig beskrivelse af hele dette repertoire.
Hertil kommer, som naevnt i kap. 11.3, at det naermere evelses-
valg ofte vil veere afhaengigt af den enkelte feegters faerdig-
hedsniveau (feegtealder).

N
—

Faegtning pa heijt niveau er en sd kompleks sport, at det ikke gi-
ver mening at udpensle, hvad der specifikt skal traenes teknisk
(og taktisk), da det helt afhaenger af elitefsegterens stil, evner
og preeferencer. Valgene afhaenger af traenerens vurdering af
feegterens evner og muligheder.

3) Pa eliteniveau er det endvidere vores vurdering, at treeneren
0gsa ma treeffe disse valg ud fra, hvad der internationalt set er
af tekniske (og taktiske) tendenser hos modstanderne. Feeg-
tesporten er ikke statisk, og det kan vaere helt afgarende, at
treeneren er ajourfert med "krav” og tendenser i international
elitefaegtning og kan fremskrive tendenserne til det tidspunkt,
hvor faegteren skal peake®.

For at f& en idé om, hvad du teknisk kan treene med faegterne pa
de forskellige udviklingstrin, kan du imidlertid fglge de henvisnin-
ger, der findes i rubrikken "Indholdsafstemning” i Traeningsanbe-
falingerne:

11.4.1 Brug "Indholdsafstemning” i Traeningsanbefalingerne

P& alle andre udviklingstrin end "Treene for at vinde” (elitesporet)
kan treenere indholdsmaessigt drage fordel af at anvende det tek-
niske evelsesindhold, som indgar i pensum pa DFF’s Treenerud-
dannelse Niv. 1-3 (Niv. 1: Begyndertraener / berne- og ungdoms-
treener, Niv. 2: Klubtreener og Niv. 3: Eliteklubtraener).

29 - Et eksempel herpd er regelcendringerne, der blev indfert pé fleuret efter OL i
2004, og som i et vist omfang cendrede kravene til, hvad der teknisk var relevant
at trcene.



Til breddeudavere kan trenere endvidere anvende de specifikke
tekniske laeringsmal, som er angivet i DFF’s Maerkepraveordning
o.a. materiale - se kap. 16.3.

Vi har derfor i "Treeningsanbefalinger - trindelt” (kapitel 17) i en
rubrik kaldet "Indholdsafstemning” henvist til disse muligheder for
mere specifik inspiration til det tekniske evelsesindhold for hvert
alderstrin.

Du vil kunne finde avelseseksempler pd ATK-ens mobilsite: www.
atkkampsport.dk. De tekniske avelser pa sitet er systematiseret ud
fra treeneruddannelsens niveauer (Niv. 1-3), da mobilsitet vil blive
anvendt som et led i DFF’s treeneruddannelse. Om end mobilsitet
giver en paen stak gvelser, bliver gvelseskataloger i en teknisk om-
fattende sport som feegtning aldrig komplette.

Nar du overvejer, hvad der skal treenes med feegterne i
forhold til deres udviklingsalder, s& kan du bruge evelser-
ne fra DFF’s treenerkurser - se Figur 9.

Tekniske avelser fra DFF’s Traenerkurser Niv. 1-3 vil kunne
findes pa www.atkkampsport.dk.

Udviklingstrappen Traeneruddannelsens
tekniske gvelsespensum

FUNdamentals
(piger 6-8 ér, drenge 6-9 ar)
(breddespor)

Niveau 1-gvelser

Niveau 1-gvelser

Leere at faegte
(piger 8-11 &r, drenge 9-12 &r)

(breddespor)

Treene for at traene Niveau 1-2-gvelser
(piger 11-15 &r, drenge 12-16 &r)

(bredde- og talentspor)

Traene for at konkurrere Niveau 2-3-gvelser
(piger 15-19 &r, drenge 16-20 &r).

(talent-elitespor)

Treene for at vinde
(kvinder 20 &r+, meaend 21 &r+)
(elitespor)

Traene for at faegte - faegter for Niveau 1-3-gvelser
livet
(piger 15+, drenge 16+)

(breddespor)

Figur 9: Her vises sammenhcengen mellem feegternes alder pd Udviklingstrappen og
det tekniske ovelsespensum pd DFF’s trcenerkurser.
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11.5. TEKNISKE TRANINGSOVERVEJELSER
RELATERET TIL FEGTERENS ALDER

Med udgangspunkt i den viden om faegternes biologisk bestemte
fysiske udviklingsmenster, der er praesenteret i kapitel 2, er det
veerd at gaere sig nogle overordnede overvejelser omkring, hvor-
dan teknisk treening kan og ber pavirke faegternes udvikling ud fra
udviklingstrinene i "Udviklingstrappen for faegtere” (kap. 3), herun-
der "FUNdamentals”, "Leere at feegte” etc. Traeneren skal have gje
for de forskellige udviklingstrin, da udviklingsalderen er afgerende
for, hvordan den tekniske treening gribes an.

Som anfart i kap. 11.3. er spargsmalet om, hvad der mere specifikt
treenes af tekniske gvelser ofte ogséa et spargsmal om faegtealder.

Teknisk traening



http://www.atkkampsport.dk
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11.5.1. FUNdamentals (piger 6-8 &r, drenge 6-9 &r)

| denne periode fer puberteten bar bgrnene primaert udvikle
grundleeggende kropslige faerdigheder og basale fysiske kompe-
tencer, der er fundamentet for yderligere almen motorisk udvikling
og koordination (se kap. 10.3.1.). Derfor bar der ikke veere et alt for
stort fokus pa teknisk treening. Navnet FUNdamentals udtrykker
bade, at traeningen, herunder det tekniske element, skal veere sjov,
og at det primeere er at udvikle de helt grundleeggende, almene
motoriske og koordinative feerdigheder. Den tekniske traening pa
dette udviklingstrin bar centreres om, at basalt benarbejde og ba-
salt vdbenarbejde indgér i alle traeningspas, men i korte perioder
med haijt aktivitetsniveau.

11.5.2. Leere at faegte (piger 8-11 &r, drenge 9-12 &r)

| denne periode skal treeningen forsat have stort fokus pa at ud-
vikle de almene motoriske og koordinative feerdigheder (se kap.
10.3.2.). Perioden kaldes den motoriske guldalder, fordi barn har let
ved at tilegne sig motoriske feerdigheder, herunder teknik, i denne
periode. Kombinationen af lebende motorisk traening og udvikling
gennem de tidlige barnedr og en krop, hvis proportioner og bevae-
gelsesmanstre er kendte for barnet, da pubertetens veekstspurt
endnu ikke er sat ind, gar det let for barnet at tilegne sig feegte-
teknik i denne periode. Det er en vaesentlig forudsaetning herfor,
at barnets alsidige motoriske udvikling er blevet traenet og fortsat
treenes. Derfor fokuserer vi i udviklingsstadiet "Leere at feegte” s&-
vel pa en aget teknisk feegtetraening som pa et forsat arbejde med
almen motorisk treening.

Ved valget af teknisk avelsesindhold ber treeneren veere opmaerk-
som p3, at barns finmotoriske og koordinative feerdigheder ofte
ikke er fuldt feerdigudviklede far hen i mod slutningen af udvik-
lingstrinnet, hvilket seetter nogle graenser for indlaeringsmulighe-
derne af feegteteknik. Safremt treeneren talmodigt arbejder med
forstdelse for dette, s er der efter vores mening ikke de store al-
dersmaessige begraensninger for, hvilket teknisk indhold der kan
treenes med barnene®. Noget taler for, at treening af faegteteknik
tvaert om kan stimulere og stette den naturlige finmotoriske og
koordinative udvikling.

Treeningsmecengden og intensiteten skal imidlertid afspejle bar-
nets udvikling. Faegteren ber ikke traene benarbejde i lange, fysisk
kraevende intervaller, og traeneren kan fx ikke forvente, at barn og
unge i de tidlige ungdomsar kan levere meget kraftfulde, eksplo-
sive udfald, som bedst ber betragtes som et slutmal for treening
af udfald p& haijt seniorniveau’’. Men dette udelukker ikke, at de
mange andre aspekter af et teknisk korrekt udfald kan traenes,
hvis traeningen tilpasses barnets fysiske udvikling og gennemfa-
res under motiverende former. Netop den tekniske traening i ber-
nedrene, kombineret med en senere fysisk traening af benene og

30 - Forholdene stiller sig taktisk noget anderledes - se afsnit 12.3.2.

31 - Kun en tidligt fysisk udviklet faegter vil kunne preestere dette, og en sGdan feegter
er ikke nedvendigvis ogsé mentalt modnet i en sddan grad, at langt og hérdt benar-
bejde har en motiverende effekt pd faegterens trcening.
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den biologiske modning, skaber forudsaetningerne for et senere
optimalt udfald. Med de naevnte forbehold er der strengt taget ikke
andre greenser for, hvad der teknisk kan traenes.

Overvejelserne bgr mest g& pa, hvordan den tekniske traening
ber forega aldersmaessigt i barne- og de tidlige ungdomsar: Sjovt,
legende, under varierende former, med passende volumen og in-
tensitet.

Hertil kommmer naturligvis, at treeneren altid bar vaere tadlmodig og
hellere ber fokusere pa grundig treening af grundleeggende tek-
niske feerdigheder frem for at springe videre til nyt indhold. Det
skyldes, at antallet af korrekt udfarte gentagelser indleeringsmaes-
sigt er den vigtigste faktor for at leere teknik. Det kraever, at der
gives feegteren tid til at @ve sig laenge og fordybe sig i hvert enkelt
teknisk aspekt.

11.5.3. Treene for at treene (piger 11-15 &r, drenge 12-16 &r)

Fra ca. 12-arsalderen muligger den unges motoriske udvikling, at
feegteren er mere klar til at tilegne sig idreetsspecifik tekniktree-
ning. Derfor vaegtes treening af tekniske feerdigheder nu betydeligt
hgjere end den almene motoriske udvikling og koordination.

Treeningsmaengden og intensiteten skal imidlertid fortsat afspejle
den unges fysiske udvikling. Faegteren bar ikke traene benarbejde i
for lange, fysisk kraevende intervaller, og treeneren kan fx ikke for-
vente, at alle unge i de tidlige ungdomsar kan levere meget kraft-
fulde eksplosive udfald (se 11.5.2.). Seerligt vil der pd ungdomshold,
som er baserede pa kronologisk alder, ofte vaere sent fysisk udvik-
lede unge sammen med normalt eller tidligt fysisk udviklede unge.
Her ber treeneren ngje differentiere treeningen af iseer benarbejdet,
s& der stilles forskellige, individuelt tilpassede krav afhaengigt af
den unges biologiske udvikling.

Tidligt i puberteten kan en voldsom veekstspurt hos nogle feegte-
re (ofte drenge) desuden vanskeliggare den tekniske traening og
fere til midlertidig stagnation eller ligefrem tilbagegang i tekniske
feerdigheder (og konkurrencepreestationer). Feegteren skal veenne
sig til kroppens nye proportioner, hvilket kan vaere af betydning for
faegterens afstandsbedemmelse, koordination og motorik (ofte de
finmotoriske beveegelser). Tilpasning af leerte bevaegelser til den
"nye” krop ber veere en vigtig del at tekniktreeningen i sddanne
tilfeelde. Nogle faegtere far under vaekstspurten sygdommen Os-
good-Schlatter-knae, som medfarer haevelse og smerter. Graden
af smerter seetter greenser for benarbejde og andre belastende
aktiviteter. Lees mere om sygdommen i Leegehandbogen pa:

www. sundhed.dk.

11.5.4. Traene for at konkurrere (piger 15-19 r, drenge 16-20 ér).
Traene for at faegte (piger 15+, drenge 16+)

Det almene motoriske system er nu fuldt etableret, eventuelle
midlertidige udfordringer forérsaget af vaeksten i puberteten (se
kap. 11.5.3) er nu ofte overvundet, og den unge udaver ber have
udviklet et omfattende repertoire af motoriske feerdigheder - her-


https://www.sundhed.dk/sundhedsfaglig/laegehaandbogen/fysmed-og-rehab/tilstande-og-sygdomme/knae/osgood-schlatters-sygdom/

under finmotoriske. Med andre ord kan det motoriske fokus nu
skifte fuldt ud fra det alment udviklende til det faegtespecifikke og
preestationsoptimerende. Derfor ber en stor del af den tekniske
traening forega under konkurrencelignende forhold, hvilket vil sige
under hgj hastighed og til tider med hgj traethedsudvikling.

For talent-/elitefeegtere er alle feegtebevaegelser mod slutningen
af perioden traenet i et sddant omfang, at der primeert arbejdes
med perfektionering og vedligeholdelse af allerede treenede tek-
niske feerdigheder. Et @get fokus rettes derfor i hgjere grad mod
udvikling af taktiske og mentale feerdigheder.

For breddeudaveren er de tekniske behov, afheengigt af feegteal-
der (niveau), egentlig de samme som for talent- og elitefaegtere,
mens traeningsvolumen er forskellig. Den tid, faegteren afszetter
til traening, saetter greensen for, hvor langt faegteren udvikler sig
teknisk.

11.5.5. Traene for at vinde (kvinder 20 &r+, maend 21 &r+). Traene
for at feegte (piger 15+, drenge 16+)

Breddefaegtere og talent-/eliteudevere ber treenes med nogen-
lunde samme fokus som det foregdende udviklingstrin "Traene for
at konkurrere”. Den sterste forskel i denne periode er, at udave-
ren i mange tilfeelde har udviklet sig til et selvsteendigt, voksent
menneske. Traening af udavere i denne periode skal baere praeg
af dette ved, at udaveren uanset niveau i endnu sterre grad skal
leere at foretage egne vurderinger og beslutninger samt inddrages
i treeningen.

P4 talent-/eliteniveau beerer perioden isaer preeg af, at idreetten er
blevet den altdominerende faktor i den talentfulde idraetsudevers
liv eventuelt ved siden af uddannelse og arbejde. Nogle faegtere
oplever ikke leengere tekniktreeningen som underholdende, fordi
den kraever meget af udeveren og kan virke monoton, da feegter-
ne har arbejdet med emnet i adskillige &r. Det er derfor vigtigt, at
treeneren sarger for, at den tekniske treening forbliver spaendende,
varieret og motiverende.

De ovenstdende aldersrelaterede overvejelser danner
grundlag for DFF’s specifikke anbefalinger i "Traeningsan-
befalinger - trindelt” (kap. 17).

Husk: P& ATK-ens mobilsite www.atkkampsport.dk findes
et gvelseskatalog med teknisk treening.

Teknisk traening






Kapitel 12

Taktisk traening

12.1. INTRODUKTION

Kapitlet giver en kort beskrivelse af taktisk traening i faegtning,
hvor der gares nogle overordnede overvejelser omkring taktisk
traening for alle niveauer. Dernaest gennemgas generelle overve-
jelser vedrgrende taktisk traening i en aldersrelateret kontekst.

12.2. TAKTIK | FEGTNING - EN KORT
BESKRIVELSE

Taktik handler helt grundleeggende om optimalt at anvende de
midler, man har til radighed i en given kampsituation, som regel
pa kortere sigt - fx fra det ene touché til det neeste. Taktik drejer
sig om at beherske kampsituationen ved at vaere forudseende og
have en plan og formal med det, som man foretager sig i kam-
pen i forhold til modstanderen. Det handler om at bruge hovedet,
mens man bevaeger sig, hvilket ogsé er udtrykt i den populeere
beskrivelse af sporten: Faegtning er som at spille skak med 100
km. i timen.

Taktik er teet knyttet til de konkrete handlinger, som er ngdven-
dige for at ens plan og mal kan indfris. En meget stor del af de
konkrete handlinger, en faegter kan vaelge blandt under kamp, er
feegtetekniske og andre fysiske beveegelser. Teknikker er derfor
de midler og vaerktgjer, som faegteren benytter sig af for at opna
noget taktisk. De tekniske feerdigheder, som faegteren behersker,
er meget vigtige for faegterens taktiske muligheder, nér han skal
tilpasse sin faegtning til kampsituationen og konfrontationen med
modstanderen: Det nytter ikke at ville en parade-ripost, hvis man
ikke kan udfere den. En faegter kan i vid udstraekning kun anven-
de den taktik, som hans eller hendes tekniske faerdighedsniveau
tillader. Dette er seerligt relevant at huske, ndr man som traener
arbejder med breddeudgvere i alle aldre - bl.a. n&r man coacher
under kampe.

Ofte er den taktiske traening og den tekniske treening snaevert for-
bundne og treenes samtidigt i praksisnaere situationer i faegtning:
| begyndelsen gennem lege og spil, hvor taktik og faegtebevaegel-
ser treenes sammen, senere i benarbejde og lektioner og i forbin-
delse med kamptraening og konkurrence. | en del tilfzelde kan det
sdledes vaere vanskeligt at adskille teknisk og taktisk traening fra
hinanden i faegtning. Et ofte forekommmende problem er, at faegte-
ren for sd vidt ikke har problemer med den taktiske forstaelse af fx
tempo eller afstand, men har problemer med den tekniske udfa-
relse af tempo eller afstand. Her er det vigtigt, at treeneren billedlig
talt gér et niveau ned ad "Treeningspyramiden” (se Figur 8 i kap.
94.) og far afhjulpet de tekniske problemer i en taktisk avelse ved
at arbejde isoleret med det tekniske for s3, ndr dette er pa plads,
igen at ga op pa det taktiske niveau med faegteren.

Strategi handler i forhold til taktik i hejere grad om de mere over-
ordnede planer for handling og adfzerd, som faegteren pa forhand
planleegger og forudbestemmer i forbindelse med kamp og kon-
kurrence. Heri indgar fx overvejelser omkring konkurrenceregler,
egne styrker og svagheder samt forventet adfeerd og styrker og
svagheder hos modstanderen. Nogle vil betragte strategi som en
del af den taktiske treening, andre vil kalde det mental treening.
Der er formentlig glidende overgange mellem disse to treenings-
elementer, nér vi taler om strategi. Det er naeppe sa vigtigt, hvad vi
kalder "barnet”, men vigtigt at det treenes.

Selv om vi har anfart, at taktisk treening ofte kraever en teknisk
base for at kunne anvendes, kan man dog ogs3 forsta taktik i bre-
dere, mere grundlzeggende forstand: "At leere at teenke faegtning”. |
den optik kraever emnet "taktik” ikke altid helt det samme omfang
af tekniske feerdigheder. "At leere at teenke faegtning” er et vigtigt
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emne at introducere sa tidligt som muligt i treeningen. "At leere at
teenke feegtning” som en tilgang til treeningen af taktik kraever dog
ogsé, at der tages hensyn til feegterens alder (se kap. 12.3).

Taktik i feegtning kan séledes (ogs8) handle om:

« At kunne beskrive, hvordan holdkammerater feegter.

« At kunne bruge sin fantasi og se muligheder.

« At kunne bruge erfaringer fra de kampe, man faegter.

e At have idé om, hvordan man h&ndterer en situation, som man
ofte havner i.

o At forstd, hvad der skal til, for at en aktion virker.

» At forstd, hvordan afstand til modstanderen pavirker mulighe-
den for at ramme - og selv blive ramt.

» At kunne afleese og forudse, hvordan modstanderen reagerer
pa en bestemt aktion.

» At kunne gennemskue modstanderen, at kunne omstille og til-
passe sin faegtning i forhold til, om modstanderen er offensiv
eller defensiv, hgjrehdndet eller venstrehandet

Udviklingen af det taktiske treeningselement er en lang proces.
Processen kan stille og roligt begynde allerede under treeningen i
bernedrene ud fra de udviklingsmaessige overvejelser, der er be-
skrevet i det falgende afsnit.

12.3. TAKTISKE TRANINGSOVERVEJELSER
RELATERET TIL FEAGTERENS ALDER

Med udgangspunkt i den viden om faegternes biologisk bestem-
te psykologiske (mentale) udviklingsmenster, der er praesenteret
i kapitel 2, er det veerd at gere sig nogle overordnede overvejelser
omkring, hvordan taktisk traening kan og ber pavirke faegternes
udvikling ud fra udviklingstrinene i "Udviklingstrappen for faegtere”
(kap. 3). Feegterens udviklingstrin er afgarende for, hvordan den
taktiske treening skal gribes an.

12.3.1. FUNdamentals (piger 6-8 ar, drenge 6-9 &r)
| denne periode ber taktisk treening som udgangspunkt ikke be-
nyttes i treeningen, idet barnene endnu ikke kan teenke abstrakt.
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Bemaerk, at modningen for den enkelte pige/kvinde eller

dreng/mand falder pé forskellige tidspunkter.

Husk ogsd, at den mentale/psykologiske udvikling ikke
altid felges ad med den fysiske. Fx er en tidligt fysisk ud-
viklet faegter maske nok klar til en mere fysisk kreevende

treening, men har ikke ngdvendigvis udviklet de mentale
forudseetninger for at kunne traene et taktisk svaerere trae-
ningsindhold.

Taktiske elementer kan dog indgé i sma lege og spil ud fra leerte
tekniske faerdigheder og i konkrete kamplignende situationer - se
12.3.2. "Leere at faegte”

12.3.2. Leere at feegte (piger 8-11 &r, drenge 9-12 &r)

Efter 10-arsalderen begynder feegterne at kunne taenke noget
mere abstrakt. Derfor kan barnene pa dette tidspunkt s smat be-
gynde at fa taktisk treening med basis i de tekniske feerdigheder,
som de besidder. Fx kan simple taktiske forhold geres konkrete
gennem leg og enkle gvelser, der giver praktiske erfaringer, uden
at der seettes alt for mange (abstrakte) ord pa af hverken tree-
neren eller barnet. Lege og spil, hvor barnene skal genkende en
feegtesituation og reagere pa den, kan fokusere pa bevaegelser og
kropsreflekser og medvirke til en intuitiv forstaelse af taktik - frem
for en egentlig italeszettelse af det taktiske element. P4 den made
kan bgrnene langsomt leere at leese spillet.

Taktiske evelser vil give bedre kampresultater, men det er vigtigt
at fastholde, at det fundamentale i denne periode er, at udeveren
leerer sin krop at kende via traening af grundlaeggende fysiske og
feegtetekniske faerdigheder. Det fysiske og tekniske skal vaere pa
plads, fer taktik treenes.

12.3.3. Treene for at traene (piger 11-15 ar, drenge 12-16 &r)

| den tidlige pubertetsperiode vil en del udavere stadig have sveert
ved at teenke abstrakt, men med dette forbehold kan treeneren nu
begynde at laegge taktik ind i treeningen mere systematisk. Det
formelt taktiske ber stadig ikke fylde for meget i treeningen, da det
kan veere sveert at forstd, og fordi det fortsat er vigtigere at udvikle
udevernes fysiske og tekniske kompetencer. Taktisk treening kan
fx leegges ind som en dimension i den del af treeningen, hvor sigtet
primeert er udvikling af teknik.

| den sene pubertetsperiode kan og ber den taktiske traening op-
prioriteres, og den tekniske traening kan med fordel kombineres
med den taktiske traening.

12.3.4. Treene for at konkurrere (piger 15-19 &r, drenge 16-20
ar). Traene for at faegte (piger 15+, drenge 16+)
Mentalt kan udaveren nu forstd og arbejde med alle typer af tak-



tik under forudseetning af, at der findes et fundament af viden og
teknisk kunnen hos udaveren. Hvor meget af treeningen, der skal
veere taktisk, er nu mere et spergsmal om den enkelte feegters
tekniske niveau (se kap. 12.2). Isser mod slutningen af perioden vil
den taktiske (og mentale) treening fylde meget for feegteren, da
udeveren er fuldt modnet og ofte teknisk velfunderet.

12.3.5. Treene for at vinde (kvinder 20 &r+, maend 21 ar+). Traene
for at feegte (piger 15+, drenge 16+)

Breddeudgvere og talent-/eliteudavere begr treenes med nogen-
lunde samme fokus som det foregdende udviklingstrin "Traene for

at konkurrere”. Den sterste forskel i denne periode er, at udave-
ren i mange tilfeelde har udviklet sig til et selvsteendigt voksent
menneske. Traening af udgvere i denne periode skal baere preeg af
dette ved, at udgveren uanset niveau i endnu starre grad skal leere
at foretage egne taktiske vurderinger og beslutninger - og skal
inddrages i treeningen.

De ovenstédende aldersrelaterede overvejelser danner

grundlag for DFF’s specifikke anbefalinger for taktisk tree-
ning i "Traeningsanbefalinger - trindelt” (kap. 17).

Taktisk treening
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Kapitel 13
Mentaltraening

13.1. INTRODUKTION

| dette kapitel beskrives de vigtigste mentale feerdigheder til trae-
ning og konkurrence, og der gives anbefalinger til, hvordan de kan
integreres i den daglige treening i forhold til de forskellige trin pa
"Udviklingstrappen for feegtere” (kap. 3).

13.2. HVAD MENER VI MED MENTALTRANING?

Ved mentaltraening forstar vi primaert en systematisk forberedel-
se til treening og konkurrence, hvor man bevidst seger at pavirke
sin praestation ved hjeelp af forskellige mentale veerktgjer, blandt
andet sansebilleder, tanker og indre dialog. Men mentaltreening
kan mere overordnet set ogsd omhandle evner til at fa det bedste
ud af enhver situation og til at styrke og bevare livsgleeden. Ud fra
dette perspektiv er der en teet sammenhaeng mellem evner til at
mestre livet som faegter og livet i almindelighed. Derfor er det en
god idé at investere tid i mentaltraening uanset alder og niveau.

Ud over de naevnte former for mentaltraening kan mentaltraening
0gsa dreje sig om traening af samspillet mellem hjernens san-
seapparat og kroppens bevaegeapparat. Kombinationen af per-
ceptionsevne, reaktionsevne, beslutningstagning, sansemotorisk
information o. lign. i samspil med kroppens bevaegelser og koor-
dination er et vigtigt treeningsomrade i faegtning. De fysiske, tekni-
ske, taktiske og mentale omrader er her meget snaevert forbundne
og sveere at adskille fra hinanden. Da sddanne mentale processer
i praksis bedst treenes i tekniske og taktiske situationer under fx
lektion og kamptraening, har vi valgt i hovedsagen at opfatte dem
som en del af den tekniske og taktiske treening. "Mentaltraening”
i "Treeningsanbefalingerne” (kap. 17) angér séledes primeert de
mere overordnede, alment mentale aspekter til gavn for faegte-
rens konkurrencepraestation - og traenings- og hverdagslivet. S&-
danne beskrives yderligere i resten af dette kapitel.

13.3. HVOR VIGTIG ER MENTALTRANING |
FAGTNING?

Som allerede omtalt har feegtetreening og feegtefaglig litteratur
tidligere primeert beskaeftiget sig med teknisk og taktisk treening.
Ligesom betydningen af det fysiske traeningselement er aget i de
senere ar, sa er der ogsa kommet et aget fokus pa en mere ge-
nerel treening af de mentale aspekter af treening og konkurrence i
international topfeegtning.

Nogle traenere vil mene, at det ggede fokus pa det alment mentale
aspekt i hgjniveaufeegtning skyldes, at topfaegterne alle er pa et
meget heijt teknisk og taktisk stade. Man kan i hvert fald sige, at
det i de afgarende kampe til hgjniveausteevner ofte kan veere de
mentale aspekter, der er udslagsgivende for kampenes afgarelse.

Arsagen hertil er, at faegterne er under et stort pres for at praestere,
og at udsving i faegternes mentale tilstand preeger faegternes mu-
ligheder for at praestere optimalt i kampen ved at implementere
deres tekniske, taktiske og fysiske feerdigheder (se Figur 7 i kap.
9.3)). Dette geelder egentlig uanset feegternes feerdighedsniveau
inden for de 3 omrader og sdledes ogsa for breddefaegtere. Taenk
fx p3, hvilke implikationer det kan have, at en faegter er nervas
og spaender i kroppen. Det mentale element pavirkes i hgj grad
af ydre faktorer, og hvordan feegteren handterer disse: Ikke blot
modstanderen, men ogsa fx dommere, tilskuere og udstyr.

Mange kampe mellem uerfarne og erfarne faegtere afgeres ikke
udelukkende pa grund af tekniske, taktiske eller fysiske fortrin,
men ogsa pa grundlag af den garvede konkurrencefeegters men-
tale overskud. De mentale aspekter er ogsa afgerende for bred-
deudaverens muligheder for at preestere i feegtekampe, hvorfor
det mentale element naturligvis er af vigtighed for breddefeegtere.
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13.4. HVORDAN KAN VI ARBEJDE MERE MED
MENTALTRANING | FEGTNING?

Vi synes, at mentaltraening er underprioriteret i dansk feegtning.
For at synliggare vigtigheden af det mentale aspekt i feegterens
udvikling indgédr mentaltreening derfor i "Traeningsanbefalinger -
trindelt” (kap. 17) med en gget eksemplifikation af, hvad der spe-
cifikt ber treenes. Ligeledes levner vi emnet god plads i kap. 13.5,
hvor mentaltreening beskrives i relation til feegterens udviklings-
trin.

Det er naturligvis en traeneropgave at identificere, om et problem
er af primaer mental eller teknisk, taktisk, fysisk karakter. Her kan
en analyse af, hvordan faegteren normalt l@ser en given opgave til
treening eller mindre konkurrencer uden pres fra ydre faktorer (se
Figur 7 i kap. 9.3), sikkert veere en hjeelp til at identificere, om det
er mentaltraening eller ej, der skal saettes ind med. Nar det geelder
unge og voksne faegtere, kan identifikationen og analysen af pro-
blemet med fordel foretages som en samtale mellem traeneren
og feegteren - se kap. 5.2. under "coaching”.

Mentaltraening vil ogsa vaere et godt omrade til selvtraening. Nar vi
ikke har udpeget det som et selvsteendigt omrade for selvtraening
i Treeningsanbefalingerne, skyldes det, at vi indtil videre mener, at
det er et omrade, som treenere og DFF ber gere sig flere erfaringer
omkring, far det i hajere grad overlades til faegterens selvstaendige
traening.

Da det mentale treeningselement i feegtning ikke adskiller sig
vaesentligt fra andre lignende sportsgrene, kan man med fordel
traekke pd ressourcepersoner uden for faegtetreenernes sneevre
kreds. Ligeledes kan feegtetraenere, da der ikke findes s& meget
feegtelitteratur om emnet, laese mere om emnet fra en treenervin-
kel i almen litteratur om mentaltreening eller speciallitteratur fra
andre idreetsgrene’?. Til faegternes eget brug kan man anvende
afsnit om mentaltreening fra bogen "Epée Fencing - A Step-by-
Step Guide to Achieving Olympic Gold” (2011). Bogen forklarer og
kommer med enkle evelsesforslag til mange af de mentale tree-
ningsemner, som vi har anfart i Treeningsanbefalingerne. Bogen
opdeler mentaltraening i kapitler for begynderen, fortseetteren og
eliteudeveren, og afsnittene kan ogsa anvendes af faegtere i andre
discipliner®.

13.5. MENTALE TRANINGSOVERVEJELSER
RELATERET TIL FEAGTERENS ALDER

Med udgangspunkt i den viden om faegternes biologisk bestem-
te psykologiske og sociale udviklingsmenster, der er praesenteret
i kapitel 2, gares i det falgende nogle overordnede overvejelser
omkring, hvordan mentaltreening kan og ber pavirke faegternes

32 - Det vil nok vcere mest relevant at sege trcenerlitteratur inden for andre kamp-
sportsgrene, hvor konfrontationen med en modstander ogsd er en del af det mentale
aspekt, eller andre individuelle sportsgrene.

33 - Felgende danske materiale til udeverne kan anbefales: “Mentaltrcening i skyd-
ning” udgivet af DG - Skydning i 2013,
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udvikling ud fra udviklingstrinene i "Udviklingstrappen for faeg-
tere”. Traeneren skal have gje for de forskellige udviklingstrin, da
udviklingsalderen er afgerende for, hvordan den mentale traening
gribes an.

Husk, at feegterens fysiske og mentale udvikling ikke nad-

vendigvis falges ad. Faegteren kan veere tidligt mentalt
udviklet, men sent fysisk udviklet - og omvendt.

13.5.1. FUNdamentals (piger 6-8 &r, drenge 6-9 &r)

Malet med den mentale treening pé dette udviklingstrin fer pu-
berteten ber veere leering, udvikling og trivsel frem for preestati-
onsoptimering. Mere specifikt kan traeneren arbejde med mentale
feerdigheder s& som koncentration, malsaetninger, afspaending og
visualisering. Visualisering er et godt redskab til mentaltreening pa
dette udviklingstrin, da bern har lettere ved at arbejde med billeder
end med tanker. Eksempelvis kan mentaltraening via visualisering
foregd i forbindelse med instruktion i feerdigheder: "l skal prave
at lgbe hurtigt som en leopard eller hoppe som en hare”. Gene-
relt ber den mentale treening veere praksisorienteret og gvelserne
simple og korte. Systematisk mentaltraening ber vente, da barne-
ne har sveert ved at taenke abstrakt i denne periode.

13.5.2. Leere at feegte (piger 8-11 &r, drenge 9-12 ar)

Mentaltreening ber her ligesom pa det tidligere udviklingstrin,
FUNdamentals, veere med fokus pa leering, udvikling og trivsel
frem for preestationsoptimering. Visualisering er ogsd pa dette
udviklingstrin en god metode til at leere bernene mentaltraening,
dog kan traeneren ogsé sd smat begynde at snakke med udeverne
om deres tanker. Det kan fx veere, hvilke tanker udeveren oplever
ved en vunden eller tabt kamp. Spargsmalene skal gerne kunne
svares kort med et ja/nej og/eller i en kort seetning: "Var det en



god felelse at vinde kampen?” "Hvis ja, hvorfor?” Personlighed
og identitet begynder at fylde mere for udaverne i denne periode,
hvorfor det er vigtigt at have fokus pa at oparbejde et godt selv-
veerd, en indre drivkraft, og en begyndende lyst til at tage ansvar
for egen udvikling. Derudover ber traeneren fra dette udviklingstrin
begynde at arbejde med at opbygge en passion for sporten, der
synligger sportens gleeder og sigter mod fastholdelse (se kap. 3.7.).
Systematisk mentaltreening ber fortsat vente, da barnene endnu
har sveert ved at teenke abstrakt i denne periode.

13.5.3. Treene for at treene (piger 11-15 &r, drenge 12-16 &r)
Puberteten er en periode, hvor faegterne udvikler deres evne til at
teenke logisk om ogsa abstrakte situationer. Derfor er det muligt
at begynde at systematisere og avancere den mentale treening.
| udviklingsperioden kan faegterne arbejde videre med mental-
traeningen ved at arbejde med fair play, anerkendelse i idraetten,
visualisering, malsaetninger, etablering af et positivt selvbillede,
koncentration, afspaending og evaluering. Formalet med avelserne
er ogsa under puberteten opnaelse af leering frem for konkurren-
ceresultater. Det kan fortsat vaere en god idé at arbejde med bille-
der far tanker. | slutningen af perioden bar de essentielle temaer
for mentaltraening veere velkendte for feegteren. Det drejer sig fx
om afspaending, visualisering, indre samtale, stresshandtering og
selvtillidstraening.

13.5.4. Traene for at konkurrere (piger 15-19 &r, drenge 16-20
ar). Treene for at faegte (piger 15+, drenge 16+)

| perioden efter puberteten er det vigtigt at arbejde med preesta-
tionsfremmende mentale feerdigheder og teknikker sdsom: Mal-
seetning, indre dialog og visualisering. Det gzelder iszer for talent-
og eliteudevere, men de fleste breddefeegtere vil ligeledes have
god gavn af at arbejde med mentaltraening.

P& grund af en forhgjet treenings- og konkurrencemaengde, en
tidspresset hverdag og mange relationer, der "hiver” i den unge,
iseer for talent- og eliteudevere, er der en forhgjet risiko for at ud-
gveren bliver stresset. Derfor er der i perioden ogsa en stor risiko
for, at udeveren uanset niveau "dropper ud” af sporten. | den for-
bindelse er det vigtigt, at udaveren leerer at handtere sit begynden-
de liv som enten seniorbreddefaegter eller talent-/eliteudever.
Det anbefales derfor at laegge fokus pa "life skills” fer arbejdet
med de ovennaevnte konkurrencespecifikke mentale faerdigheder
pabegyndes. Fx ved at der arbejdes med udaverens "nye liv’ som
enten seniorbreddefeegter eller talent-/eliteudaver. Det anbefales
yderligere, at traeneren har fokus pa hele udgverens milje. Fx kan
et dbent, kommunikativt milje og fraveer af hemmmelighedskraem-
meri i treeningsmiljeet bidrage til bedre trivsel og udvikling hos
udaverne.

34 - Til brug for arbejdet kan | feks. bruge materialet: “Sportspsykologisk grundkur-
sus for eliteudavere, Team Danmark.

Derudover kan mentaltraening benyttes til at optimere udgvernes
treening fer konkurrencer. Fokus er for bdde udevere og traenere
oftere pa at male udevernes succes pa resultaterne, hvilket kan fa
unge udevere til at treene for hardt, restituere for lidt og overhare
kroppens signaler. Derfor er et fortsat fokus pa udgvernes langsig-
tede udvikling frem for deres kortsigtede succes vigtigt. Det kan
treeneren arbejde med ved fx at treene faegternes koncentration
under traeningen, frem for at eve det under konkurrencer. Ligele-
des kan der arbejdes med afspaendingsteknikker med henblik pa
at genoplade efter et hardt traeningspas frem for med henblik pa
at mindske nervasitet ved konkurrencer.

13.5.5. Traene for at vinde (kvinder 20 ar+, maend 21 &r+). Traene
for at faegte (piger 15+, drenge 16+)

Breddeudevere og eliteudevere ber treenes med nogenlunde
samme fokus som pd det foregdende udviklingstrin "Traene for
at konkurrere” med henblik pa forsatte forbedringer af de men-
tale feerdigheder. Traening af udevere i denne periode skal, uanset
niveau, beere praeg af en mere voksen tilgang til mentaltreening.
Fx ved at udgverne i sterre grad leerer at foretage vurderinger og
beslutninger om mentaltraening pa egen hand og inddrages i for-
beredelserne som voksne mennesker.

P3 eliteniveau beerer perioden iszer preeg af, at idraetten er blevet
en altdominerende faktor i feegterens liv ved siden af uddannel-
se og arbejde. Traeningsmaengden er stor, kraever en struktureret
dagligdag og et mentalt overskud til at beskeeftige sig leenge med
sporten. For at kunne handtere de mange udfordringer pa vejen
til toppen er det ogsa i denne udviklingsperiode vigtigt, at udever-
ne har et velfungerende treeningsmilje og formar at skabe et liv i
balance (life skills). Det er essentielt, at treeneren og andre negle-
personer i og uden for sporten forméar og kan hjeelpe og motivere
udaveren med dette. Det er endvidere vigtigt, at treeneren sarger
for, at treeningen forbliver spaendende, varieret og motiverende.

De ovenstdende aldersrelaterede overvejelser danner

grundlag for DFF’s specifikke anbefalinger for mental tree-
ning i "Treeningsanbefalinger - trindelt” (kap. 17).

Mentaltraening







Kapitel 14

Konkurrencer og

traeningskampe

14.1. INTRODUKTION

Kapitlet beskriver, hvordan konkurrencedeltagelse og traenings-
kampe gribes fordelagtigt an i det langsigtede udviklingsperspek-
tiv, som er grundlaget for aldersrelateret traening og som "Veerdi-
seet for talentudvikling i dansk idreet” (kap. 1.3.4.) leegger op til3°.
| den forbindelse belyses fordele og risikomomenter ved begge
traeningsformer.

14.2. HYORDAN GRIBES KONKURRENCER AN | ET
UDVIKLINGSPERSPEKTIV?

Konkurrencekalendere byder pé et utal af staevnetilbud for alle
aldersgrupper. Det indebeerer ikke nedvendigvis, at begrne- og
ungdomsfaegtere ber udseettes for s& mange konkurrencer som
muligt tidligt i deres karriere.

Det vaesentlige er at udveelge konkurrencer tilpasset feegterens
udvikling og niveau, og at fokus er pa udvikling og leering af tekni-
ske, taktiske og mentale feerdigheder (leeringsprocesser) frem for
pé de sportslige resultater ved steevnerne (praestation). Det inde-
baerer ogsa et fokus, som ikke er pa kvantitet, men pa kvaliteten af
staevnerne set ud fra et leerings- og erfaringsperspektiv. Hvis fokus
i for hej grad er pa konkurrenceresultater frem for leeringsproces-
ser, sa risikerer man, at konkurrencedeltagelsen ikke bidrager til
feegterens langsigtede udvikling - laes mere om risikomomenter-
ne i afsnit 14.4.

Konkurrenceerfaring er meget vaerdifuld for faegterens udvikling
af isser mentale og taktiske feerdigheder. Men det sterst mulige

35 - "Veerdiscet for talentudvikling....” s. 4.

udviklingsmaessige udbytte af konkurrencedeltagelsen forudseet-
ter et bevidst fokus pa leering af feerdighederne fra traenerens og
feegterens side i forbindelse med konkurrencedeltagelsen.

Konkurrencedeltagelse er navnlig en motivationsfaktor for de
feegtere, der tidligt er preestationsorienterede - iszer hvis de ogsa
tidligt oplever succes. Men konkurrencedeltagelsen kan veere mo-
tiverende for flere, hvis den gribes fornuftigt an: Uanset hvilken
type feegter, der er tale om, er det mest hensigtsmaessigt at fo-

kusere péa leeringsproces og langsigtet udvikling frem for resulta-
ter et meget langt stykke hen ad feegterens udviklingsvej. Fokus
herpa ber bevares helt frem til junioralderen - ogsa selv om man
deltager i ungdomsstaevner pa hgjniveau. Konkurrencedeltagelse
ber anses som en integreret del af faegterens samlede traening.
Deltagelsen er et middel til at nd de langsigtede traeningsmal og
ikke et mal i sig selv, fer udviklingsstadiet "Feegte for at vinde” nas.

Konkurrencer og traeningskampe




14.3. HYORDAN GRIBES KAMPTRANING AN | ET
UDVIKLINGSPERSPEKTIV?

Faegtekampe er for mange det mest motiverende ved at veere til
treening - allerede derfor bar kamptraening bestemt ikke neglige-
res i treeningen. Traeneren ber dog 0gsa veere opmaerksom pa, at
mange feegtere ligeledes drives af leerings- og udviklingsmotiver,
som det kan veere sveert for dem at fa gje pd under kamptraenin-
gen - navnlig nar de taber. Derfor ber traeneren aktivt bevidstgere
feegterne om leeringsmulighederne under kamptraeningen ved fx
at skabe leeringssituationer (se nedenfor).

Der er andre gode formal med denne del af treeningen end faeg-
ternes gleede ved at faegte kampe. Ofte indeholder kamptraening
flere vigtige treeningsformal samtidigt: At traene og fa erfaringer
under konkurrencelignende forhold er blot et af disse. Et andet for-
mal er at ave specifikke teknikker eller taktikker, som der ogsé ar-
bejdes med under lektioner og gruppe-/paravelser. Under kamp-
treeningen kan faegteren udvikle sin fornemmelse for afstand og
tempo, sin evne til at skabe og lase situationer, sine taktiske evner
og mentale evner - fx at koncentrere sig.

Det er en misforstéelse, at kamptraening bare handler om at faegte
kampe, og at treenerens rolle blot er at se pa og serge for, at alle
er i gang. Treenerens opgave er at skabe lceringssituationer! Fx
gennem at coache, give feedback, stille og forklare opgaver, drefte
eller forklare feegterne om tekniske og taktiske elementer, rose
specifikke tekniske, taktiske eller mentale feerdigheder frem for
touchéer etc. Pa disse méader tydeliggares leerings- og udviklings-
potentialet i hgjere grad for faegterne.

Nar feegterne feegter treeningskampe, vaekkes et steerkt preesta-
tionsmotiv hos mange - nu skal der konkurreres, og det handler
om at vinde. Denne motivation er naturligvis ikke negativ i sig selv.
Vores sport handler jo netop om dette. Men for at opné paedago-
giske mal med feegtekampe er det vigtigt, at det ikke bliver sejren,
som er det vigtigste i alle situationer®.

For det ferste bar vi nok ikke paskenne dem, som har let ved at
vinde, for meget i de tidlige ar. Den begynderfaegter, der vinder
mest, behgver ikke altid veere den, som er mest udviklet som faeg-
ter eller har starst potentiale. | begyndelsen er forholdet mellem
sejre og feerdigheder ofte svagt. Med en fokusering pa resultatet
risikerer vi at miste faegtere, som har gode forudsaetninger for at
udvikles.

For det andet - og mindst lige sa vigtigt - sa skal faegterne leere at
treene forskellige ting under kamp. Med en alt for stor fokusering
pa resultatet er der en stor risiko for, at faegterne ger det, som er
mest enkelt, fordi det for tiden virker for at fa et touché, i stedet for
at faegterne aver det, som de er mindre gode til.

36 - Ekstrém mAl. 10.2.
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Kamptraening kan endvidere organiseres p& andre mader saledes,
at resultatfokusering nedtrappes - fx ved at faegte indtil en fastsat
tid frem for til et bestemt antal points.

Man kan ogséa overveje, hvor meget kamptraening ber fylde i for-
hold til andre treeningsformer i et treeningspas - fx paravelser.

Kamptraening ber anses som en integreret del af faegterens sam-
lede traening. Ved at leegge fokus under kamptraeningen pa leering
og udvikling af fx tekniske og taktiske traeningselementer frem for
kampresultater bliver kamptreeningen et middel til at na langsig-
tede treeningsmal, og risikomomenterne naevnt i afsnit 14.4. ne-
denfor nedtones.



14.4. RISIKOMOMENTER VED
KONKURRENCEDELTAGELSE OG KAMPTRANING

KONKURRENCEDELTAGELSE MED FOKUS PA
RESULTATET

KAMPTRANING MED FOKUS PA RESULTATET

Feegtere, der ikke praesterer resultater tidligt, overses, og et evt.
talent kommer ikke til udfoldelse, da feegteren stopper pga.
manglende motivation.

Feegtere indsneevrer kamptraeningens taktik og teknik til sikre
lgsninger, der skaber sejr, men som ikke optimerer udvikling via
eksperimenteren og ny erfaringsdannelse under kamp.

Feegtere udveelges og praesterer alene pga. tidlig ofte fysisk ud-
vikling, frem for egentlige tekniske og taktiske faerdigheder.

Rivalisering pa holdet og manglende lyst til at faegte med faeg-
tere, som er bedre end én sely, af frygt for at tabe, farer til ringe
udvikling af kamperfaringer.

Faegtere og treenere fokuserer pd at skabe kortsigtede resultater,

der ikke altid tilgodeser faegterens langsigtede udvikling:

Fokus kommer til at ligge p& nogle f& tekniske/taktiske faerdig-
heder, der skaber umiddelbar succes ved B&U-steevner, men
som ikke altid er optimale ved seniorkonkurrencer pa hegjt niveau.

Sent udviklede og sent begyndende feegtere taber ofte og mister
motivationen - iseer hvis de kamptreener sammen med de gvrige.

For meget konkurrencedeltagelse

For meget kamptraening

Tiden brugt pa staevner, inkl. forberedelse og rejsetid, kan fare til

underinvestering i tid til anden treening, som ger faegteren i stand
til at konkurrere mere effektivt i seniordrene.

Treeningstid, der kunne anvendes pé& egentlig tekniktraening eller
andet traeningsindhold, spises op af kamptraening.

Fokus ber rettes mod, at alle feegtere efter en endt kon-
kurrence eller kamptreening har en oplevelse af, at det har
vaeret sjovt, og at de har leert noget (teknisk, taktisk, men-
talt - eller fysisk). Det behaver ikke veere de store, forkro-
mede ting, der er leert.

Overstaende overvejelser omkring konkurrencedeltagel-
se danner grundlag for treeningsanbefalingerne i kapitel
17 - navnlig i rubrikken "Konkurrencetilgang”.

| forhold til kamptraening (assaut) findes anbefalingerne

” 9y

navnlig i rubrikkerne: "Teknisk treening”, "Taktisk traening”.

Konkurrencer og traeningskampe
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Kapitel 15

Treenérbarhed, vaegtning
af treeningselementer - og

selvtraening

15.1. INTRODUKTION

Ud fra gennemgangen af fysisk treening, teknisk treening, taktisk
traening og mentaltraening i kap. 10-13 opsummerer dette kapitel
p3, hvilke af de fire treeningselementer, der er seerligt traenérbare
og optimale at treene i relation til faegternes alderstrin. Desuden
giver kapitlet anvisninger til, hvordan treeneren skal vaegte de fire
traeningselementer i forhold til den enkelte udaver.

Afslutningsvis gennemgar kapitlet muligheder for selvtraening for
feegtere, da dette er relevant i forhold til at opnd den store trae-
ningsmaengde, der skal til p& talent-/eliteniveau, mens ogsé bred-
defaegtere kan have gavn af selvtraening.

15.2. TRANERBARHED OG OPTIMALE
UDVIKLINGSPERIODER

Treenérbarhed omhandler individets modtagelighed eller tilpas-
ning til treeningsstimuli. Alle de fysiske, tekniske, taktiske og men-
tale treeningselementer er treenérbare pa alle udviklingstrin uanset
alder, men der er seerlige perioder i et individs udvikling, hvor det
er mere modtageligt for treening af bestemte traeningselementer
end andre. S&danne perioder kaldes "sensitive”, "kritiske” og/eller
"optimale”. Det er udtryk for, at en faegter i en bestemt periode
har ekstra stor mulighed for at udvikle sig inden for et bestemt
omrade. Det "kritiske” ligger i, at hvis faegteren i denne periode
ikke gives mulighed for at udvikle sig pd omradet, sd kan udvik-
lingsmuligheden forringes, saledes at faegterens fulde genetiske

potentiale er vanskeligt at nd>". Med henblik p& langsigtet udvik-
ling af feegtere er det derfor interessant at se pd, hvornar faegteren
med fordel kan treene omrader inden for de fire treeningselemen-
ter: Teknisk, taktisk, fysisk og mentalt.

Det er vaerd at bemeerke, at de udviklingsbiologiske aendringer
(se kap. 2), som sker under berns og unges vaekst og modning,
i hovedsagen er genetisk bestemte og sker uden traening. For at
feegteren nar sit fulde potentiale, skal der traening til. Traening gen-
nem sport er den miljgmaessige pavirkning, der kan forsteerke det
genetisk bestemte potentiale hos feegteren, som fremkommer
under faegterens veekst og modning, ved effektivt at udnytte de
optimalt treenérbare perioder i udviklingsforlabet. Rammer man
preecis den periode, hvor der er opbygget tilstraekkeligt med evner
og feerdigheder hos feegteren, samtidig med at de fysiske egen-
skaber er fremkommet, vil traeningen kunne optimeres i forhold til
et givent genetisk potentiale.

Et godt langsigtet udviklingsprogram sgger at udnytte de optimale
udviklingsperioder. Derfor tager "Traeningsanbefalinger - trindelt” i
kap. 17 hejde for dette.

37 - Hansen mAfl. s. 155-157.
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| de forudgéende kapitler (kap. 10-13) er faegtningens traenings-
elementer i relation til bern og unges udvikling gennemgaet. Ne-
denstdende er en opsummering af de optimale udviklingsperioder
for fysisk, teknisk, taktisk og mentaltreening, som vi mener, er seer-
ligt relevante for faegtning, og som treeneren derfor bar fokusere
seerligt pa i de optimale udviklingstrin jf. "Traeningsanbefalinger -
trindelt” i kap. 17:

Oversigt over optimale udviklingstrin for treening af omrader af
seerlig betydning for faegtning:

MOTORIK- OG KOORDINATIONSTRANING:
"FUNDAMENTALS” OG "LARE AT FAGTE”
Treening af motorik og koordination tidligt i livet ger det
langt lettere at tilegne sig motoriske (og dermed tekniske)
feerdigheder senere i livet. Derfor har vores treeningsan-
befalinger for fer puberteten stort fokus pa treening af
sddanne feerdigheder.

HURTIGHED: "FUNDAMENTALS” OG "LARE
AT FEGTE”

Et vindue for udvikling af almen hurtighed findes allere-
de tidligt far puberteten og er vigtigt for udviklingen af
en feegter. Et andet vindue for faegtespecifik hurtighed
(teknik) findes desuden p& udviklingstrinnet "Treene for at
konkurrere”, hvor bade de fysiske og tekniske forudseet-
ninger er tilvejebragt.

SMIDIGHEDSTRANING: "FUNDAMENTALS”
OG "LARE AT FAGTE”

Smidighed er let at forege i berneérene, hvor sjove akti-
viteter til udvikling af smidighed bar indga i programmet.
Smidighed og udstraekning bliver dog endnu mere rele-
vant at treene under og efter puberteten, da feegterens
naturlige udvikling efter vaekstspurten kan fere til nedsat
smidighed. For at forebygge skader og ikke mindst for at
optimere mulighederne for udferelse af feegtetekniske

feerdigheder er det szerligt relevant at have fokus p& smi-
dighed.

Kapitel 15

TEKNISK TRAENING: "LARE AT FAGTE”

Et seerligt vindue for (basal) teknisk treening findes i den
sdkaldte "motoriske guldalder” under udviklingsstadiet
"Leere at feegte” far puberteten. Det er en vaesentlig forud-
saetning herfor, at barnets alsidige motoriske udvikling er
blevet treenet og fortsat treenes. Derfor fokuserer vi i ud-
viklingsstadiet "Leere at feegte” sével p& en sget maengde
af basal teknisk treening som pé et fortsat arbejde med
almen motorisk traening.

STYRKETRAENING OG ANAEROB TRANING:
"TRANE FOR AT KONKURRERE”

| perioden under, men iszer efter puberteten har treeningen
starre effekt, og der kan leegges @get veegt pé disse trae-
ningsformer, da de i disse perioder bliver mere relevante
for faegterens udvikling og preestationsmuligheder end i
tidligere perioder.

AEROB TRANING: "TRANE FOR AT
TRANE”

Fra veekstspurtens indtreeden under puberteten og frem-
ad begynder traening af aerob udholdenhed at vaere mere
effektivt treenérbart, hvorfor vi seetter ind med denne tree-
ningsform fra og med stadiet "Traene for at traene”. Den
aerobe traening ger det lettere for faegteren fysisk at gen-
nemfgre en gget treeningsvolumen og treeningsintensitet.

TAKTISK OG MENTALTRANING: "TRANE
FOR AT KONKURRERE”

Disse treeningselementer fér et langt sterre fokus i perio-
derne under og iseer efter puberteten, da faegternes men-
tale udvikling i disse perioder ger dem mere modtagelige
for disse treeningsformer i forhold til tidligere. Ud over den
mentale modning, der ger faegteren mere modtagelig for
taktisk treening, ligger den taktiske treening ogsé senere
end den tekniske traening i feegterens udvikling af den
indlysende grund, at al taktik kreever en alsidig teknik.



15.3. VEGTNING AF TRANINGSELEMENTERNE |
FAGTNING.

Ud fra en holistisk tilgang til treeningen (se kap. 95) er alle tree-
ningselementerne, fysisk, teknisk, taktisk og mentaltreening, vigtige
at treene, men som kap. 15.2. om treenérbarhed og gennemgangen
i kap. 10-13 viser, sa ber de med henblik pa faegterens alder og
udviklingstrin vaegtes med forskellig grad i traeningen i labet af
feegterens udvikling. Figur 10 skitserer den procentvise fordeling
af treeningselementerne i forhold til faegterens udviklingstrin, som
DFF har lagt til grund for "Traeningsanbefalingerne - trindelt” i kap.
17.

Vores anbefaling er, at treeneren bruger skemaet som en

retningsangivelse for, hvordan vaegten ber fordeles mel-
lem treeningselementerne pa faegterens forskellige udvik-
lingstrin.

Fordeling af traeningsindhold

M Toktisk og mental traening M Teknisk treening [ | Fysisk treening

Treene for at vinde Treene for at

Treene for at
treene konkurrere faegte

FUNdamentals Leere at feegte Traene for at

Figur 10: Procentvis fordeling af trceningsindhold. Den samlede treeningsmeengde
(tid) er stigende for talent og eliteudevere (pilen), Den fysiske trceningsmcengde in-
kluderer i de fleste af stadierne deltagelse i anden sport.

Det er afvejningen, som kommer til udtryk i den procentvise for-
deling mellem treeningselementerne i Figur 10, som ber veere det
mest betydningsfulde i treeningen, frem for en ngje udregning af
procenterne i forhold til den enkelte feegters traeningstid. Det vil i
praksis ofte vaere vanskeligt at skille tingene ad. Fx kan en faeg-
telektion indeholde bade taktiske, tekniske og fysiske elementer.

Skemaet afspejler alene, hvordan det ud fra generelle treek i faeg-
ternes udvikling pa de forskellige udviklingstrin vil veere relevant
at veegte treeningselementerne for en faegter. Den mere praecise
fordeling af treeningsindholdet beror konkret pa en individuel vur-
dering af feegteren - fx kan en elitefeegter have brug for mere eller
mindre fysisk traening ud fra feegterens fysiske forudsaetninger,
feegtestil etc.

Det ber ogsd bemaerkes, at skemaet kun angiver en vaegtning ud
fra, hvordan den enkelte faegters traeningsindhold ber fordeles.
Skemaet er saledes ikke en generel anvisning pa, hvordan et helt
holds traening eller et enkelt traeningspas for et hold skal sam-
menseettes. Dette vil bl.a. afhaenge af, hvilke feegtere holdet bestar
af. Endvidere skal det ogsd huskes, at den procentvise fordeling
skal betragtes ud fra, at den samlede treeningsmaengde er stigen-
de undervejs for talent-/elitefeegtere, samt at den fysiske treening

pa de fleste af udviklingstrinene inkluderer fysisk aktivitet uden for
klubben - fx i skolen eller i andre idraetsgrene.

Treeningselementet "Kundskaber og holdninger” (kap. 96) er
udeladt i skemaet. Det skal ikke forstas saledes, at de videns- og
veerdimaessige aspekter af en feegters dannelsesproces er uvae-
sentlige. Det skal mere ses i lyset af, at meget af dette arbejde
foregar samtidig med treeningen af de gvrige elementer.

15.4. SELVTRANING FOR TALENT- OG
ELITEUD@VERE

15.4.1 Hvorfor er selvtraening vigtigt?

Safremt faegtere ansker at g8 talent-/elitevejen mod slutningen
af puberteten og efter, sa ligger der utrolig mange timers traening
forude - se rubrikken "Traeningsmaengde” for hvert udviklingstrin
i "Treeningsanbefalinger - trindelt” (kap. 17). Mod slutningen af pu-
berteten er feegteren ved at opnad en mental modenhed, der gar
det naturligt at lade faegteren treene med visse dele af traenings-
indholdet selvsteendigt. Feegteren er pad vej mod at blive et mere
selvsteendigt og ansvarsbevidst individ, som bade kan og vil treene
pa egen hand. Iseer inden for det tekniske og fysiske omrade har
feegteren allerede en base af feerdigheder og forudsaetninger, der
egner sig til vedligeholdelse, konsolidering og en vis viderebear-
bejdning pa egen hand. Denne udviklingsproces ber understettes
af klubben og dens treenere ud fra et individuelt kendskab til den
enkelte feegters udvikling.

Ud over at veere et naturligt element i faegterens udvikling mod
en selvstaendig feegter, er treening pa egen hand ogsa en ngd-
vendighed for at kunne opna den treeningsmaengde, der skal til.
| store feegtenationer traener faegterne ogsa selvsteendigt, men i
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Danmark er vi formentlig nadt til at gare dette i endnu hajere grad,
da vilkdrene herhjemme for faegtning pa hejt niveau er anderledes
ift. fx: @konomi, ungdomskultur, uddannelse, traenerkreefter, tree-
ningstider i klubber og dansk forenings- og idraetskultur. Selv om
vi kan arbejde hen i mod mere feelles treeningstid i klub- og for-
bundsregi samt flere treenerressourcer til talent- og elitefeegtere,
sd er det nok nedvendigt ogsa at teenke i andre baner, da vi ogsa i
savel klubber som forbund skal afseette ressourcer til god treening
for breddeudgvere i alle aldre.

DFF mener, at vi i endnu hgjere grad bar veere opmaerksomme pa
selvtraening i udviklingen af unge feegtere, safremt vi skal excellere
i konkurrence med andre nationer pa topniveau. Da danske unge
generelt er intelligente, arbejdsivrige og fra skolelivet vant til at
tage ansvar og arbejde bade selvsteendigt og i teams, star vi med
gode kort pd h&dnden, som vi ber seette i spil.

For at synliggere omradet for selvtreening i feegterens udvikling
er der i "Treeningsanbefalinger - trindelt” (kap. 17) anbefalet selv-
traening pa talent-/elitetrinene under og efter puberteten. Treenere
og klubber ber i de tidlige ungdomsér stette en dannelsesproces
af de unge faegtere mod et gget ansvar og selvstaendighed som
topfeegtere, hvor selvtreening udger et meget konkret element at
arbejde med.

15.4.2.Treen selv app som veerktgj

DFF har i 2013 udviklet en mobil applikation, "Traen selv - faegt-
ning for unge talent- og elitefeegtere”, som udger et konkret vaerk-
tej til planleegning og gennemfarelse af selvtraening for feegtere.
Appen er aldersrelateret til talent og elite i kadet- og junioralderen
("Treene for at treene”, "Traene for at konkurrere”, "Traene for at vin-
de”"). App'en findes ved at sage "DFF Planner” p& et mobilt device.
Til treenere, der stetter faegternes selvtraening, er der udarbejdet
en udferlig treenervejledning, i hvordan treeneren kan arbejde med
selvtreening og applikationen.

15.4.3. Traenerens rolle og opgaver ved selvtraening

Treenerens rolle i forhold til feegternes selvtraening er kort fortalt at
veere lidt mere "coach” (se kap. 5.2.) end den klassiske "lektions-
mester”. Treenerens opgaver i forhold til faegternes selvtraening er
skitseret i Figur 11.

Som hidtil er opgaverne fortsat at give lektioner, forestd klubtrae-
ning, deltage i staevner og alt andet, der skal til for at udvikle hgj-
niveaufeegtere.

En mere specifik gennemgang af treenerens opgaver fordelt pa
teknisk og fysisk treening samt aldersgrupperne findes i "Treener-
vejledning til DFF’s Treen Selv-koncept for talent- og elitefeegte-
re”. | vejledningen findes ogsa anden uddybende information om
konceptet.
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15.4.4. Selvtrzening for breddeudevere

Ogsa for breddeudaverne i barnedrene og senere i voksenalderen
kan selvtreening vaere et veerktej for treeneren til at udvikle og ved-
ligeholde feegterens tekniske og fysiske faerdigheder. Det er uan-
set alder og niveau ofte motiverende at kunne perfektionere sine
faerdigheder til et niveau, hvor man mestrer dem og/eller at opleve
gleeden ved fysiske forbedringer. Det er uanset alder ogsé vigtigt
for at fastholde breddefeegtere, at de oplever en progression og en
treener, der viser sit engagement i den enkelte feegters udvikling,
hvilket selvtraening foranlediget af treeneren kan medvirke til. Til
bernedrgangene har DFF udviklet et saet teknikkort til at statte
treenerens arbejde med selvtreening i bernedrene - se kap. 16.3.

MOTIVATOR

» Giver feegterne lysten og gleeden til at treene selv og
fordybe sig, arbejde leenge og hardt.

INSPIRATOR

 Giver feegterne idéer til hvordan, hvorndr, hvor og hvor-
for arbejdet skal laves.

VEJLEDER

» Radgiver om planer og mal, konkret evelsesvalg og

gvelsesmaengde.

KONTROLLANT

» Sikrer at indhold og maengde er tilpasset feegterens
feegtemaeessige udviklingstrin, men iszer at det er til-
passet feegterens biologiske alder!

Kontrollerer at mal nés og at avelser udfares korrekt.

KOORDINATOR

» Koordinerer sparring mellem grupper af feegtere der
selvtraener.

FACILITATOR

» Skaber rammer for at selvtreening kan finde sted i
klubbens regi.

Figur 11: Treenerens opgaver ved selvtreening
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Kapitel 16

Traeneruddannelse,
treenermaterialer, kilder og

ordforklaringer

16.1. TRAENERUDDANNELSE
Fra 2015 vil centrale dele af ATK’en blive formidlet til kursister pa
DFF’s Treenerkurser Niv. 1-3.

Malseetningen er, at de aldersrelaterede treeningsprincipper gen-
nem traeneruddannelsen bliver en fast bestanddel af nyuddanne-
de treeneres tankesaet og praksis, hvilket med arene vil have en
effekt pa praksis i klubbernes treening.

Naerveerende bog vil forventes leest i sin helhed som en del af
pensum for fuld gennemfarelse af DFF’s Treeneruddannelse Niv. 2,
mens de basale principper for ATK vil blive introduceret allerede
pa Niv. 1-kurset.

P3 DFF’s lejre og andre aktiviteter vil ATK’en ogsa vaere udgangs-
punktet for B&U treening.

16.2. ATK-MOBILSITE - WWW.ATKKAMPSPORT.DK
Det er planen, at gvelser, treeningsidéer, gode konkrete rad o.a. vil
fremga af et mobilsite, som vi udarbejder i forbindelse med DFF’s
ATK og i samarbejde med tre andre specialforbund.

Mens denne bog drejer sig om, hvorfor, hvor meget og i overord-
nede treek, hvordan der skal treenes aldersrelateret, sa vil du pa
mobilsitet kunne fa mere konkrete idéer til, hvad og hvordan der
kan treenes og arbejdes med en aldersrelateret tilgang: Dette vir-
tuelle appendiks til ATK er planlagt til at udgere en savelsesbank

med eksempler pd, hvad der kan traenes teknisk og fysisk pa for-
skellige alderstrin ud fra dit niveau som traener.

Du vil pa mobilsitet kunne finde avelser til teknisk og fysisk trae-
ning for breddeudavere t.om. talenter - svarende til pensum pa
DFF’s treenerkurser Niv. 1-3%.

16.3. ANDRE DFF-MATERIALER MED FORBINDELSE
TIL ATK

De traenermaterialer, som DFF har udviklet siden 2011, har med-
teenkt principperne for aldersrelateret treening. Det geelder selv
om sprogbrugen maske er lidt anderledes og fx ordet "ATK” ikke
fremgar af materialet. Derfor kan disse materialer anvendes til al-
dersrelateret traening.

Falgende eksisterende materialer fra DFF kan fint bruges af tree-
nere i en ATK-sammenhaeng:

Materialer til arbejdet med faegterne:

Benarbejdsgenerator. Et kortspil, der kan udvikle benarbejde
for jer pa en lidt anderledes made, der skaber variation. Spillet gi-
ver mulighed for differentiering pa holdet i forhold til niveau og
kan bruges til alle aldre. Udarbejdet 2012.

38 - Elitetrceningsevelser indgdr ikke. Grunden til dette er ncevnt i kap. 11.4.
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http://faegtning.dk/sites/default/files/dokumenter/B&U/Benarbejdsgeneratoren%20-%20DFF%20tr%C3%A6nervejledning%20og%20materiale%202012%203.%20udgave.pdf

Faegtemaerkeordning. Ud fra de specifikke mal, der seettes for,
hvad bernene skal kunne af faerdigheder, kundskaber og holdnin-
ger, kan du ret preecist fa en idé om, hvad | skal treene til traenin-
gen og saledes planleegge jeres treening efter Faegtemaerkerne.
Du kan godt bruge malene alene uden at lave praver og bruge
maerker, hvis det passer bedre til jeres treeningsmilje. Udarbejdet
2011, Malgruppe: Primaert 7-13 ar.

Faegtning for piger og kvinder. Inspirationsheefte om rekrut-
tering og fastholdelse af pige- og damefeegtere til ledere og tree-
nere. Heeftet kommer med nogle bud pa aldersrelaterede idéer til
treening samt eventuelle forskelle i treeningen pa baggrund af ken.
Udarbejdet 2011.

Teknikkort. Et szt kort til barn og unge (bredde - talent), der kan
bruges til at ave sig med hjemme, sd man gennem selvtraening far
ovet mere af det, man har traenet i klubben. Méalgruppe: Primaert
8-12 ar, "Leere at feegte”. Udarbejdet 2012.

Traen-selv-koncept for unge talent- og elitefzegtere. Mobil
app til de unge med aldersrelaterede ovelser samt traener-
vejledning til konceptet. Applen er aldersrelateret til talent og
elite i kadet- og junioralderen ("Traene for at treene”, "Treene for at
konkurrere”, "Traene for at vinde”). Appen findes ved at sege "DFF
Planner” pa et mobilt device. Se endvidere kap. 15.5.2. Udarbejdet
i 2013.

1-2-treener-faegtning. Kursushzeftet giver r&d og vejledning
til nye begyndertreenere. Haeftet handler om traenerens arbejde
med bern i "Leere at faegte” (8-12 &r). P4 en mobil app findes 40
eksempler pd simple benarbejdsevelser samt et yderligere antal
opvarmningsevelser og fysiske treeningsevelser. Du finder appli-
kationen ved at s@ge efter "1-2-treener”. Udarbejdet 2014.

Disse materialer og andre traenermaterialer kan du finde pa:
www.faegtning.dk

Til arbejdet med forceldre:

"Hurra, mit barn gar til faegtning - en guide for forzeldre til barn
som faegter”. DFF’s B&U-udvalg, 1. udgave 2011.

"Talenter i Faegtning - For faegtere og deres forzeldre”. DFF's For-
beredelsesprojekt for talentudvikling, DFF 2011.

Materiale til foreeldre og feegtere findes pa:
www.faegtning.dk
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16.4. KILDER
Bager:

Bach m.fl: Aldersrelateret trcening - hdndbog for O. til 6. klasse.
Team Danmark, 2010, ISBN: 9788798755418

Barth & Emil Beck: The Complete Guide to Fencing. Meyer & Mey-
er Sport, 2007, ISBN: 9781841261911

Czajkowski: Understanding Fencing, The Unity of Theory and
Practice. SKA Swordplay Books, 2005, ISBN: 0965946886

Dunn, Dunn & Perrin: Teaching Young Children Through Their In-
dividual Learning Styles - Practical approaches for grades K-2.
Pearson Education, 1993

Ekstrom m.fl: Att fdkta florett & vdrja - handbok for barn- och
ungdomsinstruktérer. Svenska Faktforbundet, 2006

Gjerset m.fl: Idreettens Treeningslcere. Gyldendal Akademisk,
2002, ISBN: 9788776751821

Hansen m.fl.: Aldersrelateret trcening - mdlrettet og forsvarlig trce-
ning af barn og unge. Team Danmark, ISBN: 87983388010


http://faegtning.dk/sites/default/files/dokumenter/B&U/F%C3%A6gtem%C3%A6rkeh%C3%A5ndbog%20for%20tr%C3%A6nere%20og%20ledere.2011(2.rev_.udgave%20oktober%202011).pdf
http://www.faegtning.dk/sites/default/files/dokumenter/B%26U/F%C3%A6gtem%C3%A6rkeh%C3%A5ndbog for tr%C3%A6nere og ledere.2011%282.rev_.udgave oktober 2011%29.pdf
http://faegtning.dk/sites/default/files/dokumenter/Bredde/Inspirationsh%C3%A6fte%20om%20rekruttering%20og%20fastholdelse%20af%20pige.pdf

http://faegtning.dk/sites/default/files/dokumenter/B%26U/Teknikkort%20-%20DFF%20tr%C3%A6nervejledning%20og%20materiale%201.udgave%202012%20juli.pdf

http://www.faegtning.dk/sites/default/files/dokumenter/Elite/Tr%C3%A6n selv - Tr%C3%A6nervejledning 19.09.2013.pdf
http://www.faegtning.dk/sites/default/files/dokumenter/Elite/Tr%C3%A6n selv - Tr%C3%A6nervejledning 19.09.2013.pdf
http://www.faegtning.dk/sites/default/files/dokumenter/Elite/Tr%C3%A6n selv - Tr%C3%A6nervejledning 19.09.2013.pdf
http://faegtning.dk/sites/default/files/dokumenter/B%26U/1-2-tr%C3%A6ner%20f%C3%A6gtning_korrektur4.pdf

https://www.yumpu.com/da/document/view/18384991/hurra-mit-barn-gar-til-faegtning-en-guide-for-foraeldre-til-brn-som-
https://www.yumpu.com/da/document/view/18384991/hurra-mit-barn-gar-til-faegtning-en-guide-for-foraeldre-til-brn-som-
http://faegtning.dk/sites/default/files/dokumenter/B&U/Pjece%20Talenter%20i%20f%C3%A6gtning.21.november2011.pdf


Hansen & Henriksen, Trceneren som coach. Dansk Psykologisk
Forlag, 2009, ISBN: 8777066340

Henriksen: Talentudviklingsmiljger i verdensklasse. Dansk Psyko-
logisk Forlag, 2011, ISBN: 9788777067150

Henriksen (red.): Inspiration til talentudvikling - et psykologisk per-
spektiv. Syddansk Universitetsforlag,2008,ISBN: 9788776743147.

Iglesias (red.): Fencing, Science & Technology.,, INEF de Catalunya,
2008, ISBN: 9788469101582

Jensen: Traeningsplanlcegning - preestationsoptimering med peri-
odisering. Danmarks Idraetsforbund, 2013, ISBN: 9788791705151

Kissmeyer: Jagten pd gleeden - og det bedste talentliv. Syddansk
Universitetsforlag, 2009, ISBN: 9788776743932

Lukovich: Fencing - the Modern International Style., SKA Sword-
play Books, 1998, ISBN: 0965946819

Neergaard & Andersen: Sportsskader - forebyggelse, behand-
ling og genoptreening. Gyldendal Akademisk, 2008, ISBN:
8762804944

Paul (red.): Epée Fencing - A step by Step Guide to Achieving
Olympic Gold. Buxton Press, 2012, ISBN: 9780957103801

Hzefter og dokumenter:
Aerob og anaerob trcening. DIF

Aerob preestationsevne - restitutions-, udholdenheds- og konditi-
onstrcening. DIF

Aldersrelateret traening - for barn og unge. DIF
Anaerob preestationsevne - tolerance- og hurtighedstrcening. DIF
Anatomi og bevcegelseslcere. DIF

Bliv klogere pa de unge - og bliv en endnu bedre trcener. En hénd-
bog til dig, der trcener 13-18-drige i foreningsidrcetten. DIF

Barneidrecetsskader. DIF

DIF Idrcetsmilje for Bern. DIF
DIF Idrcetsmilje for Unge. DIF
Erncering. DIF

Fysisk trcening. DIF

"Hurra, mit barn gdr til feegtning - en guide for forceldre til barn,
der faegter” DFF, 2011

Idrcet for bern og unge. DIF

Idreet og trcening. DIF

Idrcetspsykologi. DIF

Idrcetsskader - forebyggelse og behandling. Team Danmark
Idrcetsskader - nej tak! DIF

Kost og elitesport - basal sportserncering. Team Danmark
Sansemotorik og tekniktrcening. DIF

Skabelon: Strategi for talentudvikling i forbund for perioden 2014-
2016. Team Danmark 2014. Se dif.dk eller teamdanmark.dk

Spiseforstyrrelse blandt sportsudevere - Spiseforstyrrelse og be-
handling. DIF og Team Danmark

Spiseforstyrrelser i idrcetten. DIF og Team Danmark

Spargeguide for "veerdiscet i praksis” i forbund. Team Danmark
2014. Se dif.dk eller teamdanmark.dk

Styrketrcening. DIF
Tekniktrcening. DIF

Trcenerrollen. DIF

Treenervejledning til DFF’s Traen Selv-koncept for talent og elite-
feegtere. DFF 2013

Veerdiscet for talentudvikling i dansk idrcet - DIF og Team Dan-
mark, 2014 (www.dif.dk)

Inspiration fra tidligere udarbejdede ATK’er:
Long Term Athlete Development, 2009, British Fencing

Long Term Athlete Development, 2010, Canadian Fencing Fed-
eration

Utvecklingstrappa Féktning, 2011, Svenska Faktforbundet

- samt DIF-specialforbund, der i samarbejde med Team Danmark
har udarbejdet ATK-materiale

Fotografier i "Faegtningens ATK”:
Fotografer: Jeanne Kornum, Carsten Weirup og Serge Timacheff
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16.5. FORKLARING AF CENTRALE BEGREBER

| det fglgende forklares en reekke af de begreber, der er anvendt
i bogen, kort. Har du brug for yderligere information, ber du sup-
plere med andre bager. Kildelisten i Kap. 16.4. indeholder den lit-
teratur, vi har anvendt, og kan maske veere en hjzelp til segning af
litteratur om emner, du seger yderligere oplysninger om.

Aerob traening: Nar kroppen skal bruge energi med ilt, kaldes det
aerobt arbejde. Aerobt arbejde foregar fx ved at traene roning, cyk-
ling og/eller lab. Aerob traening, ogsa kaldet kredslabstraening, kan
inddeles i aerob effekt og kapacitet.

Aerob effekt: Den aerobe effekt er et udtryk for kroppens evne
til at danne en stor energimaengde pr. tidsenhed under forbrug af
ilt. Den maksimale iltoptagelse (VO2 max) er et udtryk for, hvor
mange liter ilt kroppen kan optage pr. minut. Jo mere ilt man kan
optage, desto mere arbejde kan man udfare over leengere tid. Er
man i besiddelse af en hgj maksimal iltoptagelse, har man en god
kondition. Konditallet kan bla. findes ved at tage den maksimale
iltoptagelse (i ml/min.) og dividere denne med kropsvaegten. Kon-
ditallet (ml. ilt/kg/min.) er derfor et udtryk for, hvor god man er til
at transportere sin egen kropsveegt. Det gennemsnitlige kondital
for normale aktive personer er 35-45 ml/min./kg. Treening af den
aerobe effekt kaldes ofte konditionstraening.
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Aerob kapacitet: Den aerobe kapacitet er et mal for udholdenhed,
det vil sige evnen til at udfare arbejde i leengere tid. Afgarende for
udholdenheden er evnen til at udvikle energi ved aerobe proces-
ser under langtidsarbejde. Traening af den aerobe kapacitet kaldes
ofte udholdenhedstraening.

Anaerob traening: Nar kroppen under treening skal bruge energi
uden ilt, kaldes det for anaerobt arbejde. Anaerobt arbejde fore-
9dr, nér ilttilferslen til musklen er utilstraekkelig som fx i kampens
start, ved hardt statisk arbejde (spaender i musklen uden at bevee-
ge hverken musklen eller leddet) eller ved arbejde med meget hgj
intensitet og temposkift. Anaerob treening kan inddeles i anaerob
effekt og kapacitet.

Anaerob effekt: Er et mal for musklernes evne til hurtigt at skaffe
sig store maengder energi uden forbrug af ilt. Den maksimale ana-
erobe effekt repraesenterer den hgjeste hastighed, hvorved ana-
erob energi kan frigeres. Treening af den anaerobe effekt sker fx
ved intervalarbejde med maksimal intensitet og arbejdsintervaller
pa 2-40 sekunder og pause pa 10 gange arbejdets varighed. Der
arbejdes med 2-12 intervaller. Treening af den anaerobe effekt
kaldes ofte hurtighedstraening.



Anaerob kapacitet: Er et udtryk for en persons sterste anaero-
be energifrigarelse/udholdenhed, der kan opnds ved arbejde til
udmattelse. Traening af den anaerobe kapacitet foregar ved in-
tervalarbejde med meget hgj intensitet og arbejdsintervaller pa
5-120 sekunder og pauser pa 1-6 gange arbejdets varighed. Der
arbejdes med 2-20 intervaller. Traening af den anaerobe kapacitet
kaldes ogsa tolerancetreening.

Antropometrisk: Vurderinger ud fra menneskelegemets fysiske
maél - fx hejde, arm-/benlaengde, vaegt.

Assaut: En faegtekamp, fx til treening, hvor der ikke officielt teelles
point. Se FIE s tekniske reglement § t.2.

ATK: Forkortelse for "Aldersrelateret Traeningskoncept”.

Coretraening: "Core” er det engelske ord for kropsstammen, som
bestar af mave- og leendemuskler samt de muskler, som stabilise-
rer rygsgjlen og baekkenet. Coretraening er treening af kropsstam-
mens muskler, som er vigtige for kroppens stabilitet under bevae-
gelse af fx arme og ben. Kropstammens muskler holder kroppen
oprejst og forbedrer balancen, koordinationen og muligheden for
at seette flere kraefter ind i arm- og benbevaegelser. Coretraening
er derfor en basal fysisk traeningsform, som understetter faegte-
rens tekniske formaen. En steerk kropsstamme forebygger ogsa
skader.

Eksplosiv styrke: Der skelnes inden for styrketreening mellem for-
skellige former for muskelstyrke: Muskeludholdenhed, maksimal
styrke, spaendstighed og eksplosiv styrke. Eksplosiv styrke foku-
serer pd musklers evne til at udvikle kraft pa kortest mulig tid. |
feegtning kan treening af musklernes evne til at opnd stor kraft
inden for meget korte tidsrum have betydning for fx udfgrelsen af
et udfald, men ogsd spaendstigheden (se plyometisk treening) har
indflydelse pad udfaldets gennemfarelse. Eksplosiv muskelstyrke
treenes med meget store belastninger og deraf felgende f& gen-
tagelser samt fa eksplosive udferte evelser. Det anbefales ferst at
treene eksplosiv styrke efter puberteten.

Etik: Leeren om, hvad der er de rette principper og, hvad der er
korrekt handlemade - fx inden for sport.

Fundamentale bevaegelser: Basale bevaegelsesfeerdigheder, der
er fundamentet for yderligere udvikling.

Funktionel styrke og traening: Treener "dagligdags” bevaegelser og
musklerne udvikles som falge af de bevaegelser, man gnsker at
forbedre. Musklerne bliver derfor ikke treenet isoleret.

Holistisk: En opfattelse af at helheden frem for dens dele er det
afgerende.

Kognition, kognitiv: Psykisk proces, der omfatter taenkning, pro-
blemlasning, erkendelse, leering og perception - modsat falelses-
maessige psykiske processer (emotionelle, affektive).

Kultur: Kultur er udtryk for den made, vi ger tingene pé fx i en klub,
et forbund etc. Kulturen i en klub kan forstds som den optik el-
ler linse, som ledelse, treenere og udavere ser klubbens aktiviteter
igennem. Det er et filter, som pavirker klubbens oplevelse af det,
der sker i klubben. En kultur er ofte ret stabil, men det er muligt
at &endre den.

Mentaltraening: Ved mentaltreening forstds en systematisk for-
beredelse til treening og konkurrence, hvor man bevidst seger at
pavirke sin praestation ved hjeelp af forskellige kognitive vaerktaijer,
blandt andet sansebilleder, tanker og indre dialog.

Motorik: Evnen til at styre og veelge hensigtsmaessige beveegel-
ser. Overordnet set er teknisk treening en specifik form for mo-
torisk traening - det handler om treening af beveegelser inden for
sportsgrenen.

Motorisk guldalder: Det motoriske udviklingspotentiale topper
ved 8-12-arsalderen, og man kalder derfor tit dette for "den mo-
toriske guldalder”. Det er i denne periode vigtigt, at barn ever sig
koncentreret i at mestre basale bevaegelsesfeerdigheder som fx at
93, labe, springe og klatre. Men det er samtidig en gylden mulig-
hed for indleering af teknik - altsa specifikke motoriske feerdighe-
der inden for en sport.

Life skills: Feerdigheder, der gar individer i stand til at lykkes i de
forskellige miljeer, som de lever i, sdsom skolen, hjemmet, nabola-
get, idreetsklubben og vennekredsen.

Perception: Opfattelse, oplevelse og bearbejdning af emner umid-
delbart fremkaldt ved sansepévirkning udefra eller af ens egen
organisme.

Plyometisk traening: Kaldes 0gsa spaendstighedstreening og trae-
ner musklernes eksplosivitet og elasticitet ved afszet og landing i
fx hop og spring. Ved traening forbedres nervesystemets stimule-
ring af musklerne. Plyometrisk treening gar ud pd, at man udsaetter
kroppen for avelser, hvor der ofte og hurtigt skal skiftes retning,
hvilket er meget anvendeligt i faegtning.

Sansemotorik: Hjernen modtager og bearbejder sanseindtryk,
som bevaegelser bliver planlagt og udfert p& baggrund af. Nogle
bevaegelser er refleksstyrede, andre er viljesbestemte. Sansemo-
torik beskeeftiger sig med samspillet og samharigheden mellem
de sensoriske og motoriske dele af nervesystemet.

Specialisering: Er nar en udaver har evner til og gnsker at have et

starre fokus p& maélrettet udvikling af specifikke feerdigheder og
konkurrencer med henblik pa en eliteidraetskarriere.

Treeneruddannelse, treenermaterialer, kilder og ordforklaringer




Spiseforstyrrelse: En psykiatrisk lidelse, der defineres som en
tvangspraeget fiksering pd mad, krop og vaegt, som pa kortere eller
leengere sigt far negative konsekvenser for det fysiske og psykiske
helbred og trivsel. Der er flere typer af spiseforstyrrelse, fx anorek-
si, bulimi, megareksi og ortoreksi.

Styrketraening: En treeningsform, der eger musklernes evne til at
udvikle kraft. Styrketraening sigter pa at forbedre musklernes evne
til enten at kunne arbejde leengere, blive mere udholdende eller
kunne praestere starre ydre kraft og blive steerkere.

Talent: Er kompetencer og faerdigheder, der er udviklet pa bag-
grund af medfedt potentiale og mange &rs interaktioner i et miljg
med malrettet traening og konkurrence. Et talent: Er en ungdom-
satlet (tilherer ungdomsklassifikation) med kompetencer og feer-
digheder i en sportsgren, som sandsynligger en langsigtet udvik-
ling til senioratlet pd hgjeste internationale seniorniveau.

Talentidentifikation: Talentidentifikation er at identificere talenter
inden for sportsgrenen, der har potentiale til at blive atleter pa
hgjeste internationale seniorniveau, pd baggrund af en vurdering
af flere faktorer, blandt andet motoriske, fysiske, psykologiske og
sociologiske potentialer.

Talentudvikling: Er sportsgrenens og talentudviklingsmiljgets sy-
stematiske arbejde for at udvikle talenternes personlige, sociale
og sportslige feerdigheder til det niveau, der kreeves pa hgjeste
internationale seniorniveau.

Talentudviklingsmilje: Er et dynamisk system, der omfatter talen-
ternes omgivelser i og uden for sporten, der alle har en betydning
for talenternes udvikling. Miljget er personerne og relationerne i
det daglige treeningsmilje (holdkammerater, treenere og ledere
mv.), men ogsé& familien, leerere og venner uden for sporten. Et ta-
lentudviklingsmilje er naturligvis ogsé pévirket af samfundsmaes-
sige sammenhaenge sédsom uddannelsessystemet med SU-ord-
ning, eksamensordninger mv. Organisationskulturen i klubben,
teamet og forbundet spiller ligeledes en rolle for miljgets evne og
effektivitet til at hjeelpe talenter til at udvikle sig til senioreliteatle-
ter med medaljepotentiale ved internationale mesterskaber.

Visualisering: Begreb indenfor mentaltreening, der udtrykker en
feerdighed i at kunne danne sig billeder fx af en given faerdighed.

Fx ved at forestille sig, at man ser sig selv sla et kraftspring.

Vaerdier: Er kulturelt bestemte opfattelser af, hvad der er veerdi-
fuldt og enskveerdigt, og hvad der ikke er det.
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Treeningsanbefalinger - trindelt

17.1. INTRODUKTION Hver oversigt koncentrerer og opsummerer alle DFF’s specifikke
Kapitlet beskriver DFF’s specifikke treeningsanbefalinger for faeg-  anbefalinger for hvert enkelt trin p& Udviklingstrappen ud fra gen-
tere fer, under og efter puberteten fordelt pd Udviklingstrappens ~ nemgangen i bogens evrige kapitler. Du kan altsa her sl op og fa
udviklingstrin: FUNdamentals, Leere at feegte, Traene for at treene, et samlet overblik over traeningen pa hvert trin opdelt i forskellige
Treene for at konkurrere, Treene for at vinde og Treene for at feegte  emner. Hvis du vil kende baggrunden for anbefalingerne, sa findes
- feegter for livet. Hvert udviklingstrin har sin separate oversigt. den gennem laesning af bogens evrige kapitler.

UDVIKLINGSTRAPPEN FOR FAGTERE

Fer puberteten Under puberteten Efter puberteten
ca. 6-11 ar, ca. 6-12 ar ca. 11-15 ér, ca. 12-16 ar ca. 15-20 ar+, ca. 16-21 ar+

Traene for at vinde
20+, 21+

Traene for at konkurrere
15-19 &r, 16-20 &r

Traene for at treene Traene for at faegte - faegter for
11-15 &r, 12-16 ar livet 15 &r+, 16 &r+

Leere at feegte
8-114r,9-12 ar

FUNdamentals
6-8 ar,6-9 ar

Talent Talent-elite Elite
Bredde (fortsat)

Puslinge U12 Kadet U16 Kadet U16 Senior U40
Miniorer U10 Dreng-Pige U14 Junior U21/23 Veteran

Treeningsanbefalinger - trindelt
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Nzermere beskrivelse af Udviklingstrappen

Far puberteten treenes i "FUNdamentals” og "Leere at faegte”. P3
disse to trin betragtes alle feegtere som breddeudevere. Under pu-
berteten findes udviklingstrinnet: "Traene for at treene”, hvor alle
indtil hen mod pubertetens afslutning treenes som breddeudavere.
Mod afslutningen af puberteten kan faegteren enten forseette ad
breddeudeversporet via udviklingstrinnet "Traene for at feegte -
faegter for livet” eller indtraede i et talent-/elitespor, som feegteren
treener videre i efter puberteten.

Det anbefales sdledes, at faegteren med en talent- og eliteambi-
tion omkring pubertetens afslutning udveelger feegtning som den
eneste idreet, vedkommende fremover vil satse malrettet pa.

Talent-/elitefeegteren fortseetter med talenttraeningen i udvik-
lingstrinnet "Treene for at konkurrere” for senere at overga til en
fuld elitekarriere i udviklingstrinnet "Traene for at vinde”. Efter en
endt elitekarriere kan og ber elitefaegteren genindtreede i bredde-
sporet: "Treene for at feegte - faegter for livet”.

For hvert udviklingstrin indeholder Traeningsanbefalingerne DFF’s
bud p3, hvordan og hvorndr det anbefales at traene teknisk, taktisk,
fysisk og mentalt. For at udeveren kan udvikle sig optimalt, skal
der treenes i alle omraderne. Men de fire omrader skal ikke treenes
med lige stor vaegt i de forskellige udviklingsperioder (se bla. kap.
15.3).

Hvert stadie i treeningsanbefalingerne identificerer kriterier og
principper, som bar imagdekommes, fer en feegter gar videre til
naeste trin. Det indebeerer ikke, at faegtere ikke kan begynde at
feegte pa senere tidspunkter, men at ogsa sent begyndende feeg-
tere bar gennemga udviklingen i de forskellige stadier.

Husk: Alle treeningsanbefalingerne er gennemsnitlige og
vejledende. Det er derfor op til den enkelte traener at vur-
dere den enkelte udever og tilrettelaegge traeningen der-
efter.

Bemeerk, at modningen for den enkelte pige eller dreng
falder pa forskellige tidspunkter, og at traeningen skal fal-
ge modningen og ikke den kronologiske alder.
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Traeningsanbefalinger for
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17.2. FUNDAMENTALS (BREDDESPOR)
Alder: Piger: 6-8 ar

Drenge: 6-9 ar
Kategori: Miniorer U10

P4 dette trin er legen og glaeden under faegtning og udvik-
ling af almene motoriske feerdigheder det vigtigste.

MAL

» Udvikle basale faegtefeerdigheder og kundskaber i et sjovt og
trygt milje.

» Udvikle fundamentale motoriske faerdigheder: Balance, koordi-
nation, hurtighed, smidighed etc.

» Udvikling af gje-hand koordination, hdnd-fod koordination.

VEJLEDENDE PRINCIPPER

» Treeningen er sjov, tryg, med et hgjt aktivitetsniveau og fokus pa
leering gennem en legende tilgang til treeningsindholdet.

» |dreetslege til udvikling af motoriske feerdigheder og feegtespe-
cifikke lege til udvikling af faegtefaerdigheder.

» Klar og simpel instruktion med konkret og positiv feedback.

» Udstyr og reglement anvendes modificeret efter faegternes al-
der og fysiske sterrelse.

» Mange hold-, gruppe- og parevelser, meget fa og korte lektio-
ner.

» Faste rutiner og et forudsigeligt manster i aktiviteterne for del-
tagerne.

TRANERE

» DFF Treenerkursus Niv. 1.

» Planleegning af holdplan og avelser er vigtig.
» Kommunikation med foreeldre er vigtig.

TEKNISK TRAENING
» Basalt benarbejde og basalt vabenarbejde indgér i alle tree-
ningspas, men i korte perioder med hgijt aktivitetsniveau.

KUNDSKABER OG HOLDNINGER

» Basal viden om udstyr, sikkerhed og regler.

 Introducere: Positiv attitude over for andre, handtering af tabe-
og vindesituationer.

» Kender til basal terminologi og har et basalt kendskab til kon-
ventioner. En begyndende fornemmelse for prioritet (fleuret og
sabel).

» Kan gennemfere treeningskampe og enes med modstander
om, hvem der traeffes.

INDHOLDSAFSTEMNING

» DFF Bronzemeerke - faerdigheder, kundskaber og holdninger.

» Tekniske faerdigheder svarende til evelsesindhold pa DFF Trae-
nerkursus Niv. 1.

TAKTISK TRANING
o Simple, korte taktiske lege/spil ud fra leerte tekniske feerdighe-
der og i konkrete, kamplignende situationer.

FYSISK TRANING

* 60 % af samlet treeningsmaengde, herunder deltagelse i anden
idreet.

* Lege, som traener motorik, koordination, hurtighed, reaktions-
evne og balance, er de vaesentligste.

« Udvikling af gje-h&nd-koordination, hdnd-fod- koordination og
balance statter udvikling af bade almene bevaegelsesfaerdig-
heder og faegteudvikling.

« Barnets deltagelse i anden idraet er vigtig og stettes gennem
anerkendelse og opmuntring.

MENTALTRANING
« Introducere basale feerdigheder i at huske, koncentrere sig, vi-
sualisere, selvkontrol.

TRANINGSMANGDE | FEAGTEREGI
e 1-2 x 60-90 min. pr. uge. Falger skolearet.

TRANINGSMANGDE SAMLET

« Deltagelse i forskellige idreetter er vigtig for barnets alsidige
udvikling. Men den samlede maengde af fritidsaktiviteter ber
ikke nd et omfang, hvor det udger en stressfaktor i barnets
hverdag.

KONKURRENCETILGANG
o Efter et rs treening anbefales deltagelse i ferst staevner i klub-
ben, s& danske staevner i miniorerraekken, hvis lysten er der.
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17.3. LARE AT FAGTE (BREDDESPOR)
Alder: Piger: 8-11 ar

Drenge: 9-12 ar
Kategori: Miniorer (U10), Pusling (U12)

P4 dette trin er udvikling og konsolidering af basale tekni-
ske feerdigheder vigtigst, mens almene motoriske faerdig-
heder videreudvikles.

MAL

» Beherske basal faegteteknik.

« Bredere, men basalt teknisk repertoire.

» Videreudvikle fundamentale motoriske feerdigheder.

» Grundleeggende taktiske elementer introduceres gennem leg
og lektion.

 Introduktion til danske konkurrencer.

VEJLEDENDE PRINCIPPER

« Treeningen er sjov, tryg, med et hgjt aktivitetsniveau og med
fokus pa leering gennem en primeert legende tilgang til tree-
ningsindholdet.

» Prioritere langsigtet udvikling frem for kortsigtede resultater.

» Klar og simpel instruktion med konkret og positiv feedback.

» Udstyr og reglement anvendes modificeret efter faegternes al-
der og fysiske sterrelse.

» Begynde at indgyde en passion for faegtning.

» Treeningsmiljeet ber stimulere udvikling og perfektion af basa-
le tekniske feerdigheder - at vinde til treening er ikke vaesentligt.

» Fejl og nederlag er leeringsmuligheder, ikke katastrofer.

» Mange hold-, gruppe- og parevelser og et lidt gget antal lekti-
oner. Lektioner er f& og korte.

» Overvagning af den enkelte faegters veekst og udvikling og til-
pasning af treening til hver enkelt feegter.

TRANERE

» DFF Treenerkursus Niv. 1 - eller 2.

» Planleegning af holdplan, avelser og lektion er vigtig.

» Kommunikation med forzeldre er vigtig - iseer omkring afstem-
ning af mal og forventninger.

e Udviklingssamtaler med faegteren kan startes med fokus pa
leering - ikke resultater.

TEKNISK TRANING

e Slutmal: Beherske grundleeggende faegteteknik for savel ben-
arbejde som vabenarbejde samt et bredere teknisk repertoire.

« Benarbejde: Fortsat traening og udvikling af basalt benarbejde
og balancefeerdigheder. Fokus pa korrekt udfarelse, herunder
iseer balance og koordination.

» Vabenarbejde og lektioner: Laering og udvikling af klingefeer-
digheder og korrekt brug af afstand i offensive og defensive
aktioner. Fokus pa korrekt udferelse, herunder iszer balance og
h&nd-fod-koordination.

Kapitel 17

» Faegtefaerdigheder er yderst traenérbare i denne udviklingsfase,
og det ber udnyttes optimalt, men i korte perioder med haijt
aktivitetsniveau.

» Tekniktreening er yderst vigtig i perioden for at undg3, at feeg-
tere senere stagnerer i deres udvikling, fordi denne optimale
periode blev forpasset.

» Assaut og konkurrence: Fokus pa at anvende tekniske faerdig-
heder i praksis.

KUNDSKABER OG HOLDNINGER

» Forstar og anvender basisviden om udstyr, sikkerhed og regler.

» Korrekt optreeden til treening og staevner.

» Forstaelse af konventioner og grundfornemmelse for prioritet.

» Kan gennemfare treeningskampe og enes med modstanderen
om, hvem som treeffes.

» Holdets feegtere er aldrig konkurrenter til treening, men sam-
arbejdspartnere. Ellers er der ingen, der traener optimalt, og
kamptraening lukker sig om de sikre l@sninger.

» Basalt kendskab til opvarmning, udstreekning og ernzering
sidst i perioden.

INDHOLDSAFSTEMNING
» DFF Bronze - og Selvmaerke - feerdigheder, kundskaber og
holdninger.

o DFF’s Teknikkort til selvtraening kan benyttes. (Niveau: Bronze-
maerke)

» Tekniske feerdigheder svarende til evelsesindhold pa DFF Trae-
nerkursus Niv. 1.

TAKTISK TRAENING

» Grundleeggende taktisk forstdelse opbygges gennem simple
taktiske lege/spil ud fra leerte tekniske faerdigheder og konkre-
te, kamplignende situationer.

FYSISK TRANING

* 50 % af samlet treeningsmaengde, herunder deltagelse i anden
idreet.

» Lege, som treener motorik, koordination, hurtighed, balance og
reaktionsevne, er fortsat det vaesentligste.

* je-hdnd koordination, hdnd-fod koordination og balance ud-
vikles gennem leg.

» Introduktion til mere formaliseret, men let fysisk traening.

» Styrketreening kan udferes med egen kropsveegt, medicinbol-
de, elastikband og lette redskaber.

» Treening af begge sider af kroppen begynder at blive relevant i
slutningen af perioden, hvis barnet traeener meget.

» Faegterens deltagelse i andre sportsgrene, som medvirker til at
udvikle hele kroppen, er vigtig.

MENTALTRANING

» Udvikle evner i at treeffe hurtige beslutninger, fokus, basal re-
fleksion over treenings- og kamperfaringer og handtering af
tabe- og vindesituationer gennem enkle, konkrete avelser og
eksempler.



TRANINGSMANGDE | FAGTEREGI
e 2-4x90-120 min. pr. uge. Felger skoledret.

TRANINGSMANGDE SAMLET

» Treeningsvolumen gges successivt. | slutningen af perioden:
8-10 t. pr. uge, heraf 4-6 t. faegtespecifikt. 40 uger om aret.

* Deltagelse i anden idrzet er fortsat vigtig.

KONKURRENCETILGANG

« Fokus er ikke pa resultatet, men pa leeringsprocessen. Hoved-
formalet med konkurrencedeltagelse er "Lzere at feegte”.

« Steevner udveelges ud fra og bruges til udvikling af faegterens
teknisk-taktiske feerdigheder og selvtillid. Staevnet er en tjener
for treningen.

o Mal er procesorienterede. Evt. enkel periodisering (&t mal).

o Steevner i klubben, regionale turneringer og mesterskaber
samt DFF’s ranglistestaevner.

o Enkelte staevner i det naere udland udvalgt efter individuelt lee-
ringsudbytte.

Traeningsanbefalinger - trindelt
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17.4. TRANE FOR AT TRANE (BREDDE- OG
TALENTSPOR)
Alder:  Piger: 11-15 ar
Drenge: 12-16 ar
Kategori: Dreng/pige (U14), Kadet (U16)

P4 dette trin er en gradvis videreudvikling af alle fserdighe-
der og en succesfuld tilvaenning til at treene og konkurrere
mere det vigtigste.

MAL

Succesfuld, rolig tilveenning til at treene og konkurrere mere.
Konsolidering og @get meengde af faerdigheder pa alle omra-
der.

Udvikle, befaeste og forfine teknik og taktik.

Begynde udvikling af personlig faegtestil.

Begynde udvikling af feegtespecifik smidighed, hurtighed, styr-
ke.

Aerob kapacitet og udholdenhed er eget ved periodens afslut-
ning.

Styrke mentale feerdigheder.

For talenter er traenings- og konkurrencemaengden @get mod
slutningen af perioden.

VEJLEDENDE PRINCIPPER

Pa dette trin forberedes faegteren til en succesfuld videre karri-
ere i sporten, hvad enten det er som senere talent-/eliteudaver
eller som breddeudever.

Mod slutningen af perioden (kadet) overvejes, om faegteren
ber ga talentvejen eller ad breddesporet. Beslutningen behaver
ikke veere endegyldig.

Der prioriteres langsigtet udvikling frem for kortsigtede resul-
tater: Verdensklasseniveau i seniordrene og/eller livslang kar-
riere i sporten.

Under puberteten er det yderst relevant at tilpasse traeningen
til den enkelte faegters fysiske, kognitive, emotionelle og so-
ciale udvikling. Udviklingstempi svinger fra person til person.
Tilveenning til at treene og konkurrere mere foregdr med dette
in mente.

Opbygge og udvikle en passion for feegtning.
Konkurrencedeltagelse @ges. Konkurrencer statter og forstaer-
ker faegterens udvikling.

Individuel treenings- og konkurrenceplanleegning.

Mal er primeert procesorienterede.

Treeningsdagbog for kadettalenter.

Samveer mellem breddeudavere og talenter er vigtig for faeg-
teudvikling og navnligt for fastholdelse i begge grupper.

| forbindelse med eget treening ber faegteren overvages mhp.
skadesforebyggelse.

| forbindelse med kraftig vaekstspurt ber faegteren overvéges
mhp. skadesforebyggelse.

Kapitel 17

TRANERE

Bredde: Niv. 1-2. Talenter: Niv. 2-4.

Individualiseret planleegning. Faste udviklingssamtaler.

Sikring af at ikke blot teknisk-taktisk udvikling varetages, men
0gsa mental og fysisk traening iagttages.

Klar kommmunikation om mal og forventninger med feegter og
foreeldre.

Kadettalenter: Traeneren statter feegternes selvtraening af tek-
nik og fysik.

TEKNISK TRANING

Videreudvikle og befzeste faegteteknik.

@get volumen af svel ben- og vabenarbejde (flere, men stadig
korte intervaller).

Benarbejde: Konsolidering og videreudvikling. Fortsat fokus pa
korrekt udferelse.

Vébenarbejde og lektion: Konsolidering og videreudvikling af
klingefaerdigheder og afstand og timing for offensive og defen-
sive aktioner. Fokus pa korrekt udfarelse, herunder iszer finmo-
torik og hand-fod-koordination.

Maengden af lektioner eges gradvist.

Begyndende individualisering og forfinelse af tekniske feerdig-
heder mod slutningen af perioden.

Treeningen gennemfares fortsat med korte, men nu flere peri-
oder med hgijt aktivitetsniveau.

Der arbejdes med mange gentagelser i forskellige feegtesitua-
tioner og under varierende traeningsformer. Variation af formen
er vaesentlig for at imedekomme leeringsstile og motivation
(monotoni).

Assaut og konkurrence: Fokus pa at anvende tekniske faerdig-
heder i praksis under et vist pres.

KUNDSKABER OG HOLDNINGER

Korrekt optraeden til treening og staevner.

Kender og forstar feegtereglerne.

Kender til udstyrskontrol og kan udfere basale reparationer.
Holdets feegtere er aldrig konkurrenter til treening, men sam-
arbejdspartnere. Ellers er der ingen, der traener optimalt, og
kamptraening lukker sig om de sikre l@sninger.

Fra Kadet-alder (alle):

Hjeelper til klubbens staevner.

Klubdommeruddannelse.

Faegterens viden om opvarmning, udstraekning og ernaering er
udvidet og feegteren kan handle individuelt pa disse omrader fx
i forbindelse med staevner.

Balance mellem uddannelse og sport.



INDHOLDSAFSTEMNING

DFF Bronze-, Selv- og Guldmeerke - faerdigheder, kundskaber
og holdninger.

DFF’s Teknikkort til selvtraening kan benyttes. (Niveau: Bronze-
maerke).

Til kadettalenter: App til selvtraening benyttes til overindlae-
ring/konsolidering af allerede treenede tekniske omrader.
Tekniske feerdigheder svarende til evelsesindhold pa DFF Trze-
nerkursus Niv. 1-2.

Dommer for dummies-kursus.

Vabenreparationskursus.

TAKTISK TRANING

Udvikle og befzeste taktik.

Kunne anvende og tilpasse taktisk viden og feerdigheder til for-
skellige feegtesituationer.

Assaut og konkurrence: Fokus p& at anvende enkle taktiske
feerdigheder i praksis og under et vist pres ud over lektionstrae-
ning.

FYSISK TRANING

40 % af samlet treeningsmaengde, herunder deltagelse i anden
idreet.

Den fysiske traening skal primeert saette faegteren i stand til at
treene mere feegtning.

| forbindelse med vaekstspurten indtreeder en optimal perio-
de for begyndende, @get aerob treening. Opbygning af aerob
kapacitet er en god forudseetning for at kunne gge traenings-
maengden sidst i perioden.

Konditionstraening er seerligt vigtig for pigerne.

Begynde udvikling af faegtespecifik hurtighed, styrke, smidig-
hed og udholdenhed.

Der arbejdes med fortsat forbedring af reaktionsevne, balance,
koordination (gje-hand, h&nd-fod)

Ca. 15 &r efter afslutning af pubertetens vaekstspurt kan
maengden af styrketraening gges.

Under og efter puberteten bliver smidighedstraening (og ud-
straekning) af starre betydning bade grundet skadesforebyg-
gelse og som forudszetning for teknisk traening.

Der fokuseres (fortsat) pé traening af hele kroppen gennem
anden idraet.

Relevansen af symmetrisk traening af begge sider at kroppen
@ges, nar feegtespecifik treeningsmaengde ages.

Basal plyometisk treening ved lav intensitet og core traening.
Til kadettalenter: App til selvtraening benyttes til traening i klub-
ben af gennemgéede evelser.

Mentaltraening

Forberedelse fer konkurrence og evaluering.

Arbejde med malsaetning (primaert teknisk og taktisk), spaen-
dings- og falelsesregulering, fokusering, selvtillid, positivt selv-
billede, imagery, indre samtale.

Arbejdet foregér konkret, handlingsbaseret.

TRANINGSMANGDE | FAGTEREGI

2-5x 120 min. pr. uge. Falger skoledret.
1-3 treeningssamlinger pr. &r/sseson.
D/P 1 treeningslejr, Kadettalenter 2 traeningslejre pr. &r.

TRANINGSMANGDE SAMLET

Kadettalenter:

Treener i slutningen af perioden 10-12 timer, heraf 6-8 timers
feegtespecifik treening om ugen. 40-45 uger pr. ar. Treenings-
maengden pr. ar er mindst 400 timer.

Selvtreening introduceres i begyndelsen af perioden.

KONKURRENCETILGANG

Det er meget vigtigt at fastholde fokus pé leeringsudbytte frem
for resultater.

Hovedformalet med konkurrencedeltagelse er "Traene for at
treene” - dvs. traene at konkurrere.

Succesfuld implementering og tilpasning af tekniske, taktiske
og mentale feerdigheder til forskellige konkurrencesituationer.
Steevner udveelges fortsat ud fra og bruges til udvikling af feeg-
terens teknisk-taktiske faerdigheder og selvtillid.

Regionale mesterskaber og turneringer. Nationale rangli-
stesteevner.

Introduktion til udenlandske staevner pa rette niveau teknisk og
taktisk. Udenlandske staevner er primeert udviklings- og tree-
ningsstaevner. Cadet Circuit for talenter.

Mod slutningen af perioden planleegges der med béde "tree-
ningssteevner” og "resultatstaevner” . Enkelt eller dobbelt perio-
disering.

Treeningsanbefalinger - trindelt




Treeningsanbefalinger efter
puberteten
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Treeningsanbefalinger - trindelt



17.5. TRANE FOR AT KONKURRERE
(TALENT- OG ELITESPOR)
Alder: Piger: 15-19 ar
Drenge: 16-20 ar
Kategori: Kadet (U16), Junior (U21)

Pa dette trin er en gradvis stigning i treeningsintensitet, en
yderligere stigning i treeningsmaengde sammen med op-
byggelse af mentale faerdigheder og konkurrenceerfarin-
ger det vigtigste. Breddefaegtere vaelger sporet "Traene for
at feegte”.

MAL

At treeffe valg, der muligger et fuldt engagement i faegtespor-
ten.

Udvikling af feerdigheder pa et jaevnt hgjere niveau med fortsat
fokus pa langsigtet udvikling frem for kortsigtede resultater.
Optimere fysiske forudsaetninger for praestation.

VEJLEDENDE PRINCIPPER

| forbindelse med overgang til dette trin overvejes, om feegte-
ren bar g8 talent-/elite-vejen - eller ad breddesporet. Beslut-
ningen behaver ikke veere endegyldig.

| forbindelse med gget traening bar faegteren overvages mhp.
skadesforebyggelse.

Senest ved overgangen fra kadet til junior ber faegteren veelge
en disciplin at forfglge som eliteudever.

Samveer mellem breddeudavere og talenter er vigtig for feeg-
teudvikling og navnlig for fastholdelse i begge grupper.
Opbygge visionen om at blive en faegter pa internationalt top-
niveau.

Forberede indtraeden i talent-/elitesatsninger.

Dannelse af treeningsgrupper til selvtreening - fysisk og tek-
nisk.

Individuel treenings- og saesonplanlaegning.

Traeningsdagbog.

TRANERE

Treener Niv. 3/4.

Kvalificeret faegtetraener med stor erfaring og hel eller delvis
professionel uddannelse. Der arbejdes sammen med lands-
treeneren, sa faegterens mal og behov kan imagdekommes.
Treening planlaegges sammen med faegteren og stetteperso-
ner med én hovedansvarlig og klart definerede ansvarsomra-
der. Labende kommunikation mellem parterne omkring alle
faktorer af betydning for feegterens udvikling.

TEKNISK TRANING

Fortsat udvikle og befeeste tekniske faerdigheder.

Fortsat arbejde med individualisering og forfinelse af tekniske
feerdigheder.

Udvikling af egen faegtestil med tilpasning til forskelligartede
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feegtesituationer.

Benarbejde: Fortsat konsolidering og videreudvikling med fo-
kus pa korrekt udferelse. Mod slutningen af perioden endvidere
fokus pa eksplosiv styrke, temposkift o.a. fysiske kvaliteter og
et aget fokus pa funktionel brug - taktisk og konkurrencelig-
nende benarbejde.

Vabenarbejde og lektion: Fortsat konsolidering og videreud-
vikling af klingefaerdigheder, korrekt afstand og timing for of-
fensive og defensive aktioner. Mere komplekst sammensatte
aktioner og arbejde med 2. intention inddrages.

Der arbejdes med mange gentagelser i forskellige feegtesitua-
tioner og under varierende traeningsformer. Variation af formen
er vaesentlig for at imedekomme leeringsstile og motivation
(monotoni).

Assaut og konkurrence: Konsolidering af erhvervede tekniske
feerdigheder i praksis under pres.

Mod slutningen af perioden: Hele spektret af tekniske feerdig-
heder er treenet.

KUNDSKABER OG HOLDNINGER

Udvikling af en ansvarlig og selvsteendig feegter, som fuldt
forstar sin og andres roller og ansvar for optimal udvikling af
feegteren.

Forstdr og anerkender betydningen af eget ansvar for tree-
ningsindsats og kan treene allerede indleerte tekniske, fysiske
og mentale gvelser selvsteendigt.

Viden om dopingregler og overholdelse af regler (efter kadet).
Kender og respekterer retningslinjer for adfaerd og lever op til
forventninger for landsholdsdeltagelse.

Kan agere som deltager i holdkonkurrencer.

Er en god ambassader for klubben og dansk feegtning.
Vellykkede overgange til nye livssituationer: Uddannelse, arbej-
de, egen bolig, flytte til anden landsdel (life skills).

Succesfuld handtering af savn og hvile, kost, opvarmning.
Traeningsgrupper med sparring og selvtraening pé klub-/regi-
onalt/nationalt plan for at skabe fremgang og dynamik i hver-
dagstraeningen.

Dommeruddannelse: Nationaldommerkursus.
Treeneruddannelse (1-2-traener/Niv. 1).

Rollemodel for yngre faegtere.

INDHOLDSAFSTEMNING

App til selvtraening benyttes til overindleering/konsolidering af
allerede treenede tekniske omrader.

Tekniske feerdigheder svarende til avelsesindhold pa DFF Trze-
nerkursus Niv. 2-3.

DFF National dommerprave.

Fysiske tests til treeningssamlinger til videre "hjemmearbejde”
- fx gennem superviserede selvtreeningsprogrammer.

TAKTISK TRANING

Udvikling af egen faegtestil med tilpasning til forskelligartede
feegtesituationer.



Den taktiske treening fylder iseer mod slutningen af perioden
mere i tid og indhold end tekniktreening under alle traenings-
former: Lektion, benarbejde, assaut og konkurrence.

Fortsat udvikle og befzeste taktiske feerdigheder.

Taktiske feerdigheder individualiseres og forfines.

Assaut og konkurrence: Fokus pa at anvende treenede taktiske
feerdigheder i praksis og under pres udover lektionstraening.
Assaut: Arbejde med taktiske, konkurrencelignende scenarier.

FYSISK TRANING

30 % af samlet treening.

Minimumskrav seettes for fysisk praestationsevne.
Systematisk tilgang til fysisk treening tilpasset faegterens be-
hov. Mindst 2-3 pas pr. uge.

Fortsat fokus pd aerobe forbedringer. @get anaerob treening
kan gennemfaeres med effekt.

Core- og crosstraening for at forbedre fysiske feerdigheder og
skadesforebygge.

Plyometisk treening videreudvikles.

Ca. 15 ar efter afslutning af pubertetens vaekstspurt kan
maengden af styrketraening @ges.

Relevansen af symmetrisk traening af begge sider at kroppen
er gget, da den faegtespecifikke traeningsmaengde er aget.
Stabilitetstraening af skulder, albue, core, ryg, knae og ankel
mhp. teknik og skadesforebyggelse.

MENTALTRANING

Mentaltraening er en integreret del af traening og konkurrence.
Feegteren skal udvikle felelsesmaessig modenhed og en selv-
staendig, "voksen” tilgang til sporten som et mentalt autonomt
individ.

Treeningen centrerer sig om life skills, forberedelse far konkur-
rence og evaluering.

Behersker mentale forberedelser for succesfuld preestation til
treening og steevner.

Ved slutningen af perioden behersker feegteren felgende kon-
kurrencespecifikke feerdigheder:

Beslutsomhed, konsekvente handlinger, mod og initiativ.
Selvdisciplin.

Mental modstandskraft og udholdenhed.

Vilje til at vinde.

Hej koncentrationsevne og fokus.

Selvtillid.

Felelsesmaessig balance.

Tilpasning til uventede haendelser.

TRANINGSMANGDE | FEAGTEREGI

Mindst fem traeningspas pr. uge. 10-15 timers feegtetraening pr.
uge, herunder en gget maengde individuelle lektioner.

3-4 regionale/nationale treeningslejre pr. &r/sseson.
Treeningssamlinger.

Treening i flere klubber og med andre treenere er ofte nedven-
dig for at opna traeningsmaengden - og for at m@de andre pa
eget/hgjere niveau eller med anden faegtestil.

Af samme grunde er traening med udenlandske feegtere anbe-
falelsesveerdigt.

TRANINGSMANGDE SAMLET

| slutningen af perioden: 15-20 timer pr. uge hvoraf 12-15 er
feegtespecifik.

45-48 uger pr. ar inkl. lejre. Treeningsmaengde pr. &r er mindst
600 timer.

Selvtreening er introduceret i begyndelsen af perioden og er
en fast bestanddel af treeningsmaengden ved periodens afslut-
ning.

Selvtreening foregar med statte og vejledning fra treener og
bestar af fysisk treening og videretreening af allerede evede,
simple tekniske gvelser indenfor badde ben- og vdbenarbejde.

KONKURRENCETILGANG

Konkurrencer bar fokusere pa udvikling og ikke ensidigt handle
om pointjagt og kvalifikation.

Successivt ggede krav til konkurrencepreestationer.

Feegterens individuelle seesonplan bestemnmer malsaetning for
hver konkurrence: Treening, udvikling, kvalifikation, toppraesta-
tion.

Internationale erfaringer med savel konkurrence som traening
er vigtige.

Deltagelse i junior- og seniorkonkurrencer kan foregad samti-
digt.

Nationale ranglistestaevner, regionale- og nationale mesterska-
ber.

ECC, JWC, nationale kvalifikationssteevner, Sat. WC, WC,
K-JEM, K-JVM. Dobbelt periodisering.

Introduktion til holdfaegtning som en selvsteendig konkurren-
cedisciplin.

@VELSESKATALOG:
P& www.atkkampsport.dk kan du finde for aldersrelatere-
de avelser til teknisk, fysisk, taktisk og mental treening.

Treeningsanbefalinger - trindelt



http://www.atkkampsport.dk

17.6. TRANE FOR AT VINDE (ELITESPOR)
Alder: Kvinder: 20+

Maend: 21+
Kategori: Junior (U23) Senior (U40)

Pa dette trin er fokus pa preestationsforbedringer mhp. pa
topresultater ved specifikke, sterre events og en grundig
planleegning af alle aspekter af faegterens liv det vigtigste.

MAL

Helhjertet, langsigtet satsning pa landsholdsfaegtning.
Perfektionering og vedligeholdelse af feerdigheder.

Mali begyndelsen: Fra sikker T64 til sikker T32 til Senior World
Cups.

Internationalt topniveau: Lgbende levere planlagte hgjni-
veaupraestationer. Slutmal er optimalt: Medaljer til EM, VM, OL.
Et mentalt modent og selvsteendigt individ.

VEJLEDENDE PRINCIPPER

Faegtere ankommer til dette trin efter at have treenet og vide-
reudviklet et bredt teknisk og taktisk repertoire tilpasset egen
feegtestil og til anvendelse i mangfoldige feegtesituationer. De
skal fysisk og mentalt blive klar til at praestere pa hejeste ni-
veau.

Dyrke og realisere visionen om at blive en faegter pa internati-
onalt topniveau.

Treeningen er steerkt individualiseret - skraeddersyet til faegte-
ren.

Faegtere ber f& mest muligt ud af individuel kontakttid med
treeneren.

Mange treeningselementer er faegterens eget ansvar og trae-
nes selvsteendigt, men med stette og vejledning.

Dele af treeningen foregar i forbundsregi.

Individuel treenings- og saesonplanleegning. Treeningsdagbog.
Mere end 10.000 timers treening gennem den samlede kar-
riere er ikke usaedvanligt, fer toppreestationer i verdensklasse
opnas.

God, dynamisk planlaegning for at undga fysisk og/eller mental
udbraendthed.

Undersage og forberede overgange til post-elitekarriere: Feeg-
ter for livet - breddeudaverspor.

TRANERE

Treener Niv. 3/4.

Kvalificeret faegtetraener med professionel uddannelse og er-
faring pa nationalt og internationalt niveau.

Der arbejdes sammen med landstreeneren, som leder lands-
holdstraening og konkurrencedeltagelse og som saetter mal.
Treening planlaegges sammen med faegteren og stetteperso-
ner med én hovedansvarlig og klart definerede ansvarsomra-
der og mal. Lebende kommunikation mellem parterne om-
kring alle faktorer af betydning for faegterens udvikling.
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TEKNISK TRANING

Perfektionering og vedligeholdelse af feerdigheder ud fra helt
individualiserede planer.

Benarbejde: Vaegten laegges fuldt ud pa funktionel brug og tak-
tiske og konkurrencelignende avelser.

Vébenarbejde og lektion: Fuld udvikling og perfektionering af
klingearbejde, afstand, timing, tempo. Fokus pa perfektionering
og vedligeholdelse af den passende, individuelle stil.

Tiden brugt pa lektioner er vaesentligt foreget - gerne 3-5 pr.
uge - og er naglen til succesfuld udvikling af hgjniveaufeegte-
ren.

Assaut og konkurrence: Fokus pa succesfulde aktioner og fast-
holdelse af ogsa komplekse teknikker under pres.

KUNDSKABER OG HOLDNINGER

Er en god ambassader for klubben og dansk feegtning.

Er en aktiv rollemodel for yngre faegtere.

Har erhvervet medietreening. Slutmal: Kan handtere mediekrav
som topfeegter ved EM, VM, OL.

Konsolidering af viden og feerdigheder som holdfaegter.

En velfungerende helhed af konkurrence, traening, privatliv, stu-
dier og arbejde.

Kender reglementet inden for sin disciplin fuldt ud og er i stand
til at anvende regler positivt i forhold til praestationsoptimering.
Arbejder konstruktivt sammen med landstraener og lands-
holdsdeltagere.

Kender og respekterer retningslinjer for adfaerd og lever op til
forventninger for landsholdsdeltagelse.

Viden om og forberedelse til livet efter den internationale kar-
riere i og uden for sporten: Inspiration gives til muligheder i
"Feegter for livet-sporet”.

INDHOLDSAFSTEMNING

Individuel treenings - og udviklingsplan afstemt med landstrae-
ner, klubtreener og feegteren.

TAKTISK TRANING

Perfektionering og vedligeholdelse ud fra helt individualiserede
planer.

Tiden brugt pa lektioner er vaesentligt foreget - gerne 3-5 pr.
uge - og er naglen til succesfuld udvikling af hgjniveaufaegte-
ren.

Fuld udvikling, perfektionering og vedligeholdelse af taktiske
feerdigheder.

Kompleks taktisk traening er det primeere fokus for lektioner
o.a. treeningselementer.

Assaut og konkurrence: Fuld udfoldelse af taktiske faerdigheder
under pres. Fokus pé at handtere specifikke topmodstandere.
Assaut: Arbejde med komplekse taktiske, konkurrencelignende
scenarier.



FYSISK TRANING

35 % af samlet treening.

Afstemt efter individuelt treeningsprogram mhp. optimale kon-
kurrencepraestationer.

Test ca. fire gange pr. ar.

Optimering af individuelle, feegtespecifikke fysiske kvaliteter:
Smidighed, hurtighed, spaendstighed, eksplosiv styrke, tempo-
skift, retningsskift, reaktionsevne.

Coregvelser og plyometisk program.

Vedligeholdelse af opnaet hegjt fysisk niveau.
Stabilitetstraening af skulder, albue, core, ryg, knae og ankel af
hensyn til skadesforebyggelse.

MENTALTRANING

Feegteren er et falelsesmaessigt modent og mentalt selvstaen-
digt, handledygtigt individ.

Kontinuerligt arbejde med forbedringer af den mentale tree-
ning. Fx optimering af rutiner for mental parathed fer og under
afgarende kampe.

TRANINGSMANGDE | FEGTEREGI
Mindst 5-6 traeningspas pr. uge a 2-3 timer.

TRANINGSMANGDE SAMLET

12-30 timers traening pr. uge medregnet individuelt udarbejde-
de programmer.

40-50 uger pr. ar. Treeningsmaengden pr. ar er mindst 800
timer.

Selvtreening er en vigtig bestanddel af traeningsmaengden i
hele perioden.

Selvtreening foregar med statte og vejledning fra treener og
bestar af fysisk traening og videretraening af allerede evede
tekniske avelser inden for bade benarbejde og vabenarbejde.

KONKURRENCETILGANG

Malet er at vinde medaljer ved FIE-steevner.

Konkurrencer udvaelges i forhold til landsholdskonkurrence-
planer.

Et stort element af udlandsrejser og ophold uden for hjemmet.
Dobbelt eller tripel periodisering til hold-wc, ind-wc, EM, VM,
OL, afheengigt af FIE-kalenderen.

Det er pa dette stadium, at periodisering er vigtigst - herunder
pauseperioder og restitution i forhold til den store traenings-
maengde.

Treeningsanbefalinger - trindelt




17.7. TRANE FOR AT FAGTE - FAGTER FOR

LIVET (BREDDESPOR)

Alder: Piger: 15-
Drenge 16-

Kategori: Kadet (U16), Junior (U21/23), Senior (U40),
Veteran

P4 dette trin er det personlige udbytte, der fastholder faeg-
teren i sporten, og en falelse af, at det er attraktivt at veere
pa 2. holdet, det vigtigste. Malet er skabelse af en faegter
for livet - en livslang karriere inden for faegtning.

MAL

Livslang karriere i faegtning.

De mal, som faegteren selv ansker.

Vellykket overgang til "feegter for livet” fra "pubertet” eller "efter
pubertet”.

Fastholdelse og engagement i sporten gennem for faegteren
passende traenings-, konkurrence- og aktivitetstilbud i et miljg,
der er rummeligt og socialt.

En passion for faegtning

VEJLEDENDE PRINCIPPER

Indtreeden pa dette stadie sker i ungdomsarene, safremt feeg-
teren ikke gar ad talent-/elitesporet, eller senere. Det indebze-
rer, at dette er hovedsporet for starsteparten af alle faegtere!
Det er derfor ekstremt betydningsfuldt at have noget at tilbyde
breddeudavere.

Pleje passionen for faegtning.

Det er vigtigt at erkende, at motiverne for motionsfeegtere ikke
er drevet af elitesportsambitioner. Faegtningen som aktivitet er
pa sin vis et mal i sig selv, uden at faegteren laegger betydende
vaegt pa praestationsmal.

Forskelligartede motiver: Helse, velbefindende, mestring af
feerdigheder, fysisk aktivitet, personlig udvikling, socialt feelles-
skab, "for sjov’ m.fl.

Et godt, stimulerende socialt miljg og muligheder for (fortsat)
at udvikle sig faegtemaessigt er ofte afgerende for den fortsatte
deltagelse.

De tekniske, taktiske, fysiske og mentale behov er egentlig de
samme som for talent og elite. Forskelligheden ligger pa alle
omrader alene i treeningsvolumen.

At blive bedre selv om man ikke er den bedste. Det er ofte
afgerende for fastholdelse af faegteren, at denne kan se pro-
gression i sin treening uanset alder og niveau.

| ungdomsérene ber der veere fleksible muligheder for skift
mellem talent-/elitespor og breddeudeverspor. Inkludér frem
for at ekskludere.

Deltagelse i treening og konkurrence bar veere sjovt for alle.
Det skal veere attraktivt at faegte pd 2. holdet - bade for den
sent begyndende og for faegteren, der laegger elitevejen pa hyl-
den.
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Optimal periode for tilbud om engagement som dommer, tree-
ner, frivillig leder, etc.

Tilbud om treener, dommer- eller lederfunktioner er gode, men
sjeeldent i sig selv tilstraekkeligt attraktive tilbud.

Veer imegdekommende over for erfaringer, feerdigheder, viden
og kontakter, som den voksne kan bidrage med til foreningsli-
vet.

Seerligt to malgrupper er vaesentlige at adressere: Sent begyn-
dende og eks-elite. Husk, at sent begyndende faegtere ber gen-
nemga alle de tidligere udviklingstrin tilpasset deres aktuelle
alder for at n& deres fulde potentiale.

TRANERE

Treener Niv. 1-3.

Treeneren har passende kompetencer og erfaringer i forhold til
maélgruppen (breddeungdom, senior og veteran).

Treeneren bar indse og udvise forstaelse for, at faegternes mo-
tivation og mal varierer.

Formar at kanalisere faegterens engagement til gvrige dele af
sporten: Dommer, treener, leder, andre staevner og treeningsfor-
mer.

Specialiseret viden om veteraners fysiske udvikling kan veere
af betydning.

Treeningsplaner laves, hvis faegteren ensker det, og tilpasses
individuelle behov.

TEKNISK TRANING

Fokus pa mestring af tekniske faerdigheder.

Udvikling og opretholdelse af tekniske faerdigheder til tree-
nings- og konkurrencebrug ud fra faegterens forudsaetninger.
De tekniske behov er afhaengigt af feegtealder (niveau) egentlig
de samme som for talent- og elitefaegtere, mens treeningsvo-
lumen er forskellig. Den tid, faegteren afsaetter til traening, saet-
ter graensen for, hvor langt der kan udvikles.

KUNDSKABER OG HOLDNINGER

Respekt for andre og for sporten.

Forstaelse for regler og struktur.

Forstar og anerkender det frivillige arbejde i klub og forbund.
Kan fungere som rollemodel og mentor for yngre feegtere (tid-
ligere eliteudavere).

Mange breddeudgvere har specialiseret ekstern viden, som
kan veere til gavn for klubben og feegtere pa alle niveauer.

INDHOLDSAFSTEMNING

Tekniske feerdigheder svarende til avelsesindhold pa DFF Trae-
nerkursus Niv. 1-3 afhaengigt af feegterens faegtealder.



TAKTISK TRANING

Fokus pa mestring af taktiske feerdigheder.

Udvikling og opretholdelse af taktiske feerdigheder til tree-
nings- og konkurrencebrug ud fra faegterens forudsaetninger.
De taktiske behov er afhaengigt af faegtealder (niveau) egentlig
de samme som for talent- og elitefaegtere, mens traeningsvo-
lumen er forskellig. Den tid, feegteren afsaetter til traening, saet-
ter graensen for, hvor langt der kan udvikles.

FYSISK TRANING

30 % af samlet treening.

Opretholdelse af fysiske kompetencer for at @ge gleeden ved
feegtning og med skadesforebyggelse for gje.

For unge faegtere tages hensyn til individuel vaekst og udvik-
ling. Treeningen tilpasses herefter.

For eeldre feegtere tages hensyn til den fysiske udvikling og
vedligeholdelse af fysiske faerdigheder. Treeningen tilpasses
herefter.

MENTALTRANING

Anbefalelsesveerdigt at traene. Den enkelte feegter medinddra-
ges i, hvad der skal treenes mentalt.

TRANINGSMANGDE | FEAGTEREGI

Treeningsdeltagelse er tilpasset faegterens livsstil og evrige for-
pligtelser.

e

TRANINGSMANGDE SAMLET

Ad libitum.
Deltagelse i andre idreetsgrene understetter en sund livsstil og
anerkendes.

KONKURRENCETILGANG

Passende konkurrencer foreslas ud fra faegterens mal mhp. at
give udfordringer, inspiration til udvikling og skabelse af sociale
kontakter. Motivet for konkurrencedeltagelse er ofte at flytte
personlige graenser.

En synlig og af klubben prioriteret indsats for fzelles deltagelse
i nationale og udenlandske breddestaevner understetter folel-
sen af, at det er attraktivt at vaere pa 2. holdet.

Planleegning og periodisering afhaenger af feegterens ambiti-
onsniveau.

Maengden afhaenger af individuelle ansker, livsstil og engage-
ment i sporten.

Klubstaevner, regionale og nationale ranglistesteevner. Uden-
landske steevner efter enske og niveau.

Fokus pa forngjelig treening med tilstraekkelig konkurrencedel-
tagelse til at tilfredsstillende faegterens preestations- og/eller
leeringsmotiver, nysgerrighed og lyst til udfordringer.

Husk, at sent begyndende faegtere bar gennemga alle de
tidligere udviklingstrin tilpasset deres aktuelle alder for at
na deres fulde udviklingspotentiale.

Treeningsanbefalinger - trindelt
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