FYSISK TRZAENING TC / U-Landshold

Aldersgruppe:

Formal:

Opbygning:

Forbehold:

Restitution:

Skader:

Testparametre:

Spergsmal

11-19 ar

At ga fra tilveenning til fysisk udvikling hos ungdomsspillere, sa de kan klare
de stigende belastninger der fglger med den ggede treeningsmaengde.

Styrketraening
U13 1-2 pas i ugen / 1-2 grundtraening A+B (+ egen krop, motorik)

U15 2-3 pasiugen/ 1-2 let vaegttreening B+C / 1-2 grundtreening A+B

Ul17 3-4 pasiugen / 2 veegttraening C+D / 1-2 grundtreening A-D
(Enkelte kan lave specifik styrketreening og plyometri)

U19 3-4 pasiugen/ 2 veegttreening E / 1-2 grundtraening traening A+D
(Derudover bgar spillerne lave specifik styrketreening og plyometri)

Programmet er opbygget i trin

Veegttreening A - introduktionsprogram til fysisk treening
Veegttreening B - begynderprogram

Veegttreening C - begynderprogram

Veegttreening D - let gvet program

Veegttraening E - gvet program

Grundtreening A-D, A-B begynder, C-D gvet.
Sommertraening

Grundtraening kan benyttes i opvarmningen og er en vigtig del i den

skadesforebyggende traening. Det kan benyttes i skadesperioder,

i sommertraeningsperioder og i perioder uden boldtraening.

@velserne i venstre spalte er stabiliserende og skadesforebyggende gvelser.

Hgjre spalte er koordinations- og forberedende gvelser der farer til plyometri.
Programmerne kan deles op, s& de gennemgaes i lgbet af en uges traening i opvarmningen.
@velserne kan ogsa benyttes til U13. Der kan dog laves en hel del med leg ogsa.

Hold fokus pé ryg, mave, skuldre og ben.

Plyometri og Specifik styrkeraening er ikke beskrevet, da det forventes at
spillerne er i et miljg, hvor plyometri og traening ud fra 1RM er en naturlig bestanddel.
Der indgar dog en del plyometri i grundtreeningen.

Sommertraening er et program med fokus pa skadesforebyggelse og grundform.
Det kan bruges fra U15 og op.

Programmerne er udtryk for forslag der sikrer en hensigtsmaessig opbygning

af fysisk treening.

Urutinerede spillere bgr styrketreene under opsyn, og der bgr ALTID treenes 2 og 2.
Der skal tages hensyn til den enkeltes treeningsniveau, treeningsintensitet

(antal treeninger pr uge) samt vaekst.

Der er ingen bevis for, at fysisk treening skader eller heemmer bgrns

vaekst, sa leenge man bruger den sunde fornuft.

Der skal vaere én dag mellem hver styrketreeningsenhed, medmindre man
treener forskellige regioner.

Skadede spillere kan med stor gevinst treene ikke-skadede regioner.

Ved treening af skadede regioner (skulder, springerknae, ryg) benyt gvelser
der er smertefrie og med mange gentagelser (3x20-30).

Kontakt fysioterapeut ved spgrgsmal.

For at kunne fglge udviklingen er traeningen lavet progressiv.

Dvs at der hele tiden gges i vaegt og belastning, s& man kan spore en
udvikling.

Derudover kan der benyttes falgende parametre for at fglge udvikling:

Jump and reach (Det der betyder noget)
Overbelastningsfrekvens (Ingen skader er godt tegn!)

Sven-Erik Lauridsen
26843658 se.lauridsen@esenet.dk
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