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Forord

Det er med stor forngjelse, at Danmarks Bokse-Union (DaBU) i
samarbejde med Danmarks Idraetsforbund nu kan udgive boks-
nings Aldersrelaterede TraeningsKoncept (ATK).

ATK er et veerktgj til at sikre, at vi i boksesporten far etableret vel-
fungerende traening, der tager hensyn til boksernes udvikling fer,
under og efter puberteten p8 bredde og talent-/eliteniveau i alde-
ren 8 ar og derover.

ATK henvender sig bl.a. til treenere/hjeelpetraenere pa alle niveauer
og bestyrelsesmedlemmer. Kort sagt henvender ATK'en sig til alle
der pa den ene eller anden made har med vores boksere at gare i
hverdagen og til traening. ATK er en udferlig instruktion til dem, der
har med ungdomsboksning og talentudvikling at gere. En instruk-
tion der ngje beskriver, hvordan boksere udvikler sig fra de starter
som helt unge, og frem til, at de som voksne far en karriere som
landsholdsboksere.

Malet med ATK fra DaBU’s side er, at vi vil have en ansvarlig ud-
vikling af alle vores boksere, ikke kun malrettet vores elite, men i
hej grad ogsad malrettet vores breddeudevere og talenter. | DaBU
leegger vi stor veegt p3, at denne sportslige udvikling ikke pa no-
gen made ma veere pa bekostning af boksernes gvrige udvikling;
hverken fysisk, mentalt eller socialt. Det er DaBU’s malsaetning, at
vi ved at implementere ATK i alle vores klubber, fremover vil udvik-
le "hele” idreetsudevere, nar traeningen tilpasses boksernes alders
og udviklingstrin. Dette vil efter vores mening give bade flere og
mere motiverede boksere, og derved pa sigt forhdbentlig bedre
resultater.

Forord

| respekt for mange af vores bokseres store treeningsindsats, vil
vi ligeledes med implementeringen af ATK gerne sikre, at traenin-
gen bliver bade relevant og effektiv for den enkelte, og ikke spilder
boksernes tid med darlig eller mangelfuld treening. Vi er sikre p3,
at ATK pd denne made vil vaere motiverende for den enkelte, og
dermed udlase en starre glaede ved at skulle treene eller deltage
i konkurrence.

At selv den dygtigste traener/leder har brug for nogle redskaber,
for at kunne udvikle samt uddanne deres unge boksere, er der ikke
tvivl om. Det er derfor vores hab, at denne ATK vil blive brugt flittigt
ude i klubberne ikke mindst af vores mange treenere, for pd den
mé&de at kunne afvikle nogle mere effektive/ansvarlige treenings-
pas til gavn for alle vores boksere, uanset alder og niveau.

Til sidst vil jeg gerne takke DIF, ikke mindst Jesper Frigast, for et
godt samarbejde og endvidere gkonomisk stette til udarbejdelsen
af denne ATK, uden jer havde dette ikke veeret muligt. Ligeledes en

stor tak til alle involverede i DaBU for det store arbejde | har udfert,
ikke mindst har Hans E. Boesen veeret spaendt hardt for.

God leeselyst
Venlig hilsen

Benny Jergensen, formand DaBU



Forfatterpraesentation

BENNY JORGENSEN, FORMAND -
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Boksetraener for BK Kelly fra 1972 til 2007.

Startede som traener for landsholdet i 1978 i en

periode pa 10 ar. SABU Unionstreener fra 1978 i

en periode pa 8 &r. Medlem af bestyrelse i BK Kel-

ly ca. 20 ar heraf formand fra 1996 til 2007. Mangeérigt medlem
ad DaBUs instruktionsudvalg og formand for SABUs instruktions-
udvalg. Endvidere medlem af DaBUs udtagelseskomite. Fra 2007
formand for DaBU. Er uddannet veerktgjmager og mangearigt ar-
bejdsleder.

GUNNAR BERG, SPORTSCHEF - DABU

AIBA 3 star coach. Har veeret DaBU-treener siden

2007, og klubtreener siden 1990. Tidligere ansat

hos forsvaret, som teknisk chef i flere industrivirk-

somheder og som projektleder pd idraetsdaghgj-

skole. Mange ars ledelses- og undervisningserfa-

ring. Har veeret aktiv bokser over en 10 ars periode fra 1973 til
1982, hvor han boksede omkring 100 kampe.

HANS ERIK BOESEN, NASTFORMAND

- DABU

Uddannet som maskinarbejder, og har arbejdet

som arbejdsleder siden 1967. Aktiv bokser fra

1958 til 1963. Har veeret en del af DaBUs instruk-

tionsudvalg fra 1993, og er det stadigveek. Siden

1995 godkendt af DIF til at undervise pa Niveau 1 og Niveau 2
kurser inden for boksning. Deltog pa Idreettens Lederakademi
1997/98. Har veeret i JABUs forretningsudvalg 1996 til 2001, har
veeret i DaBUs bestyrelse fra 2001 og er der stadig.

ANE KIRSTINE KNUDSEN, ATK-
PROJEKTLEDER - DANMARKS
IDRATSFORBUND

Cand. scient. i Idreet og Sundhed med speciale i
talentudvikling og eliteidraet. Derudover uddan-
net idreetsleerer fra Paul Petersens Idraetsinstitut.

Flere &rs undervisnings- og treenererfaring med

bern, unge og voksne pd bredde- og talentniveau. Har tidligere
arbejdet kommunalt med rekruttering og fastholdelse af barn og
unge i lokale idreetsforeninger. Har en bred idraetsfaglig baggrund,
hvor hun bl.a. opnédede et talentniveau som badmintonspiller.
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Lzesevejledning

Materialet kan leeses pa flere mader. Du kan enten veaelge at leese
hele materialet, eller du kan ga direkte til de kapitler eller afsnit, der
interesserer dig mest. Vi anbefaler, at du leeser hele materialet og
derefter bruger det som opslagsvaerk.

En samlet oversigt over alle anbefalinger for de tre udviklingstrin
(fer, under og efter puberteten) er vist i tabel 1. Den viser ogsa
aspektet med boksning som motionist efter puberteten. Den fin-
der du umiddelbart efter denne laesevejledning pa s. 10.

KAPITEL 1

INTRODUKTION TIL ALDERSRELATERET
TRANINGSKONCEPT (ATK)

Dette kapitel giver dig en kort introduktion til emnet Aldersrelate-
ret TreeningsKoncept (ATK) og hvorfor det ber benyttes i boksning.
Herunder indgar rammerne for ATK - netop at boksning er en
sen-specialiseringssport, hvor man ferst topper i starten/midten
af tyverne. Da Aldersrelateret TraeningsKoncept ogsé er en ngd-
vendighed for talent- og elitearbejde vender vi ogsa de bagvedlig-
gende veerdier og rammerne, der bar vaere i fokus.

KAPITEL 2

BOKSERNES BIOLOGISKEUDVIKLING

Kapitlet indeholder en beskrivelse af bgrns biologiske udvikling
som er grundleeggende for ATK. Kapitlet er inddelt i tre perioder:
Far, under og efter puberteten. Udviklingen omhandler forskellige
fysiologiske og psykologiske elementer som beskrives for hvert
udviklingstrin. Det drejer sig om fysisk, muskuleer, aerob, anaerob,
motorisk psykologisk og social udvikling.

Leesevejledning

KAPITEL 3

TRANINGSMILJBET - FRA BEGYNDER TIL ELITE
Kapitlet beskriver det gode klubmiljg, det gode talentudviklings-
miljg og bokserens naglerelationer; herunder treenerrollen og un-
dervisningsmetoder. Uanset om bokseren er bredde- eller talent-/
eliteudever, har treeningsmiljg og neglerelationer en stor og afge-
rende betydning for boksernes motivation og gleede ved sporten,
og dermed ogsa for deres fortsatte udvikling og generelle fasthol-
delse i boksning. Derfor beskriver kapitlet ogsa anbefalinger og
informationer, der er vigtige at have fokus pa for traeneren og i
treeningsmiljget.

KAPITEL 4

VEJEN FRA TALENT TIL ELITE

Kapitlet bygger oven pé kapitel 3 "Traeningsmiljget - fra begynder
til elite”, da de neevnte faktorer ligeledes er vigtige for bokserens
vej fra talent til elite. | dette kapitel defineres og uddybes begreber-
ne talent og talentudvikling, herunder ogsa hvilke rammer, der skal
ligge til grund for talentarbejdet.

| dette kapitel gennemgas de vigtigste elementer i en fornuftig
kost malrettet aktive bern og unge. Desuden gives nogle korte
anbefalinger om kosttilskud og veeskeindtag. Kapitlet omhandler
ogsa elementerne omkring vaegtklasser i boksning, og hvilke op-
maerksomhedspunkter der er i den forbindelse.



KAPITEL 6

IDRATSSKADER

| dette kapitel gennemgar vi arsagen til skader, skadestyperne og
hvad treeneren ber gare som det ferste, ndr skader opstar. Vi be-
skriver ligeledes kort, hvilke skader der oftest opstar i boksning.

KAPITEL 7

TRANINGSANBEFALINGER (F@R, UNDER OG
EFTER PUBERTETEN)

Dette kapitel samler treeningsanbefalingerne i boksning i forhold
til bade teknisk, taktisk, fysisk og mentaltreening samt traenings-
miljzet (tabel 1). Kapitlet beskriver hvordan de fire forskellige tree-
ningstyper; teknisk, taktisk, fysisk og mentaltraening bar angribes
pa de tre udviklingstrin - far, under og efter pubertet - for at sikre
en optimal udvikling af bokseren. Det geelder bdde hvor meget
de fire typer ber fylde i forhold til hinanden, og hvad der inden-
for hvert omrade kan fokuseres pa ift. udviklingstrinnene. Kapitlet
afsluttes med en begrebsafklaring af aerob treening, anaerob tree-
ning, styrketraening og mentaltraening.

Leesevejledning




Alder (ar) 8 9 10 1 12 13 14
Stadie Fer pubertet Pubertet
Boksning Bern U15 - Schoolboys
Anbefalet Sjov Udvikling, treening
primeaert fokus
Anbefalet FUN-damentals - Leere at traene Leere at traene for at treene Treene for at traene, treene
udviklingsmodel mod konkurrence
Anbefalet Udvikling af Udvikling af Taktisk, teknisk og fysisk Taktisk, fysisk og mentalt
boksespecifikt grundleeggende grundleeggende fokus fokus
fokuspunkt kropslige boksespecifikke
feerdigheder feerdigheder
Fysisk traening Legeorienteret Leere fysisk traening Avanceret fysisk traening,
Grundleeggende leg (muskelstyrke, aerob/ koordination, styrke,
anaerob treening og hurtighed og udholdenhed
koordination)
Teknisk treening Leg, sjov og alsidig Grundlaeggende Bevaegelsesteknik, Avanceret teknisk treening,
bevaegelsesleering tekniske bokseteknisk bokseteknisk
basisfeerdigheder
Kampe pr. ar 0 kampe Diplomkampe 2-5 Diplomkampe 2-5 Rigtige kampe 2-max 10
Rigtige kampe 2-4
Taktisk treening Legebaseret taktik Introduktion til Grundleeggende taktisk Introduktion til avanceret

grundleeggende
taktisk treening

treening, individuelle taktiske
feerdigheder

taktisk treening

Mental traening

Den sjove og
motiverende
treening - trivsel og
gleede

Den sjove og
motiverende
traening -
visualisering,
udvikling og trivsel

Kvalitet i treeningen -
visualisering

Kvalitet i konkurrence -
motivation, fokusering,
spaendingsregulering

Traenerens rolle

Traeneren er engageret og procesfokuseret

Treeneren er involveret og udfordrende

Traeningsmilje

Sjovt, legende og stettende

Stimulerende, udfordrende

Formal/mal Treeneren saetter mal og synligger formal Udaveren involveres i Udaveren involveres i
processen processen
Feedback Positiv og konstruktiv Positiv og konstruktiv, Positiv og konstruktiv,
aftagende eller forsinket spargende
(coaching)
Instruktion Primaert non-verbalt Primaert non-verbalt Overvejende non-verbal
Evaluering Bokseren involveres i evalueringen( Bokseren leerer at evaluere Bokseren evaluerer sely,

spergende)

(spargende)

traeneren understatter

Tabel 1: Treeningsanbefalinger fer, under og efter puberteten for motionister, breddeudavere og talent-/eliteudevere i DaBU.
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Alder (ar) 15 16 17 18 19+ Fra 15+

Stadie Efter puberteten

Boksning U17 - Junior, talent-/ U19 - Elite (senior), talent-/elitebokser Motionist og breddebokser
elitebokser

Anbefalet Konkurrence, preestation og Konkurrence, vil vinde Udvikling, konkurrence,

primaert fokus

udvikling, vil vinde

sundhed, treene

Anbefalet
udviklingsmodel

Traene for at konkurrere

Traene for at vinde

Treene for at udvikle sig,
treene for at leere fra sig

Anbefalet Optimering af feerdigheder, Optimering af alle feerdigheder Udvikling og optimering af
boksespecifikt mentalt fokus feerdigheder

fokuspunkt

Fysisk traening Individuel optimering - Individuel optimering og udvikling af fysiske Individuel fysisk treening

smidighed, styrke, hurtighed
og udholdenhed

feerdigheder, og har brug for sterre grad af
eksperthjeelp.

(muskelstyrke, aerob/
anaerob treening og teknik)

Teknisk traening

Perfektionering af teknik,
individuel optimering

Optimering af teknik, eksperthjeelp

Udvikling eller optimering af
tekniske feerdigheder samt
treene feerdigheder

Kampe pr. ar

Max 15 kampe eksklusiv
repraesentative kampe

Max 20 kampe eksklusiv repraesentative
kampe

Breddebokser 5 - 10 kampe.
Motionist O kampe

Taktisk treening Avanceret taktisk traening, Eksperthjeelp Udvikling eller optimering af
individuel optimering taktiske feerdigheder samt
treenerfeerdigheder
Mental (psykisk) Individuel optimering, life- Konkurrenceforberedelse, eksperthjeelp Den sjove og motiverende
traening skills treening - trivsel og gleede,

og fokus pa boksningens
veerdier

Traenernes rolle

Traeneren stiller krav

Treeneren sigter pa at skabe resultater

Involverende, udfordrende
og anerkendende

Traeningsmilje

Udviklende

Udviklende og optimerende

Stimulerende og stettende.

Formal/mal Dialog mellem traeneren og Dialog mellem treeneren og bokseren Bokseren saetter egne mal
bokseren

Feedback Positiv og konstruktivt Positiv og konstruktivt spergende Positiv og konstruktivt
spargende (coaching) spergende
(coaching) (coaching)

Instruktion Non-verbal og verbal Non-verbal og verbal Non-verbal og verbal

Evaluering Bokseren evaluerer. Bokseren evaluerer. Traeneren faciliterer Bokseren evaluerer

Traeneren faciliterer

Leesevejledning
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Kapitel 1

Introduktion til Aldersrelateret
TraeningsKoncept (ATK)

Med dette materiale gnsker vi at give boksetreenere (ny som evet)
information og redskaber til udvikling af bokserne pa bade bred-
de- og talent-/eliteniveau i alderen 8 &r og derover. Materialet ta-
ger udgangspunkt i aldersrelateret traening, der er idraet og bevee-
gelse tilpasset boksernes alder og udviklingstrin.

Det aldersrelaterede treeningskoncept (ATK) er et redskab til bla.
traenere, til at implementere den nedvendige variation og progres-
sion i treeningen under hensyntagen til boksernes kronologiske og
biologiske udvikling og modning. Det aldersrelaterede treenings-
koncept er ikke "kun” et redskab til at udvikle bokserne, men ATK
er i hgj grad ogsa et fastholdelses-, skadesforebyggelses- og tree-
ningsplanlaegningsredskab.

Arbejdet med aldersrelateret treening har to primaere mal. Det ene
er at fa flere barn og unge til at dyrke boksning med alle de gleeder
og oplevelser, der falger med. Det andet mal er at styrke kvaliteten
i treeningen og traeningsmiljget i klubberne, for derigennem bla.
at bane vej for bedre talent- og eliteudvikling, hvilket i sidste ende
forhabentlig er medvirkende til at boksningen i fremtiden far end-
nu flere eliteudevere.

1.1. RAMMERNE FOR ATK

1.1.2. SEN SPECIALISERING

Sportsgrene kan klassificeres som enten tidlig eller sen specia-
liserings sport. Tidlig specialisering viser sig ved at udaverne far
puberteten fokuserer pa én sportsgren, traeningen er meget mal-

rettet og selvorganiseret, og legende treening er naermest ikke ek-
sisterende. Forskningen viser, at tidlig specialisering og fokus pa
malrettet udvikling af specifikke faerdigheder og konkurrence kan
fare til tidlig udbreendthed og/eller frafald p& grund af for ensidig
treening, og fordi bokserne bokser for mange kampe for tidligt.
Ligeledes kan for tidlig specialisering, ensidig fokus pa boksning
og malrettet traening fer puberteten medfere en gget risiko for
skader, der kan veere medvirkende til at bokserne mister deres
motivation og glaede for boksningen. Derfor anbefaler DaBU sen
specialisering og dermed, at specialiseringen ikke sker fer tidligst
i slutningen af puberteten. Endvidere anbefaler DaBU, at barn far
puberteten om muligt afprever flere sportsgrene samtidigt, at
treeningen involverer en sterre grad af selvorganiseret legende
treening og samtidig en mindre grad af malrettet treening i denne
periode. Materialet og nedenstdende "Veaerdier for talentudvikling”
tager ligeledes udgangspunkt i sen specialisering.

1.1.3. VARDIER FOR TALENTUDVIKLING

Danmarks |dreetsforbund, Team Danmark og specialforbunde-
ne har i 2014 udarbejdet et veerdiseet for talentudvikling (figur 1,
naeste side). Vi gnsker at veerdierne benyttes og implementeres
i DaBU da veerdiseettet danner rammen for dansk talentudvik-
ling og samtidig er en raekke anbefalinger til, hvordan talent- og
eliteudgvere udvikles og fastholdes bedst muligt. Veerdiseettet
benyttes, i ATK sammenhaeng, ligeledes til at danne en ramme
om arbejdet med breddeudevere, da vaerdierne er nyttige pejle-
meerker til at udvikle og fastholde breddeudavere, da veerdierne er

Introduktion til det aldersrelaterede treeningskoncept (ATK)




anvisende for, hvordan udevere, treenere, ledere og konsulenter i
klubber, specialforbund, elitekommuner, Danmarks Idraetsforbund
og Team Danmark arbejder med udevernes udvikling i hverdagen.
Veerdierne skal derfor benyttes af traeenere og andre ngglerelatio-
ner til at skabe de bedste betingelser for bade bredde- og talent-/
eliteudavere.

For at veerdisaettet bliver omsat til praksis i DaBU er det afgarende,
at udgverne og de personer,som er en del af de unge talenters ud-
vikling, tager veerdiszettet 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 udger talent-HUSET, og de er alle vigtige i ar-
bejdet med at udvikle breddeudavere til talenter, samt i arbejdet
med at udvikle talenter til eliteatleter pd hgjeste internationale
seniorniveau.

Helhed - fokus pd talenternes samlede miljo

Udvikling - fokus pd feerdigheder med det langsigtede mdl for
gje

Samarbejde - med talenterne i centrum og involvering af negle-
personer

Engagement - traeneren er afgerende for talenternes udvikling
og fastholdelse

Trivsel - glcede til trcening og evne til at hdndtere modgang.

Hver veerdi affgder en reekke "handlingsanvisninger”, som be-
skriver den adfeerd og de konkrete handlinger, der bar vaere 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 www.difdk hvor redskaber til
implementering af veerdierne ogséa kan findes. Det er som bokse-
treener vigtigt at vaere bevidst om, at materialet er skrevet med ud-
gangspunkt i talentudvikling, hvorfor der kan forekomme ordvalg
og/eller indhold, der mest henvender sig til arbejdet med talenter.
Materialet ber dog ligeledes kunne bruges som inspiration i arbej-
det med breddeboksere.

BGE ANTALLET
0G KVALITETEN AF TALENTER
I DANSK IDRAT

ELHED

Fokus pé talenters
samlede miljo

Fokus t

NGAGEMENT

Traeneren er afggrende for talentets

udvikling og fastholdelse

DVIKLING AMARBEJDE

entrum

for gje

RIVSEL

Glade til treenin,
til at hdndtere

V/ERDISAT FOR TALENTUDVIKLING I DANSK IDRAT

Figur 1: Talent-HUSET som beskriver de vcerdier der er vigtige i arbejdet med at udvikle
boksere pé bredde-, talent- og eliteniveau. Udviklet af Team Danmark, DIF og forbundene.
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Kapitel 2

Boksernes biologiske

udvikling

2.1. INTRODUKTION

Kapitlet beskriver ferst forskellen pa kronologisk og biologisk
alder. Derefter beskriver kapitlet boksernes biologiske udvikling
inddelt i de tre udviklingstrin fer, under og efter puberteten. Un-
der hvert udviklingstrin beskrives udgvernes fysiske, muskulzere,
aerobe, anaerobe, motoriske, psykiske og sociale udvikling.

2.2. KRONOLOGISK VS 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 boksernes alder i &r (se boksen
"Aldersinddeling af udviklingstrin kronologisk alder” herunder). |
mange sportsgrene benytter man den kronologiske alder til fx at
inddele hold. 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 (billede). Billedet er et eksempel
med to fodboldpiger, som begge er 10 ar gamle, men vidt forskel-
lige steder i deres udvikling. Pigen til hgjre er allerede i puberteten.

ALDERSINDDELING AF UDVIKLINGSTRIN
(KRONOLOGISK ALDER).

For puberteten: Her er alderen ca. 6-11 &r for piger og 6-12
ar for drenge.

Puberteten: Her er alderen ca. 11-14 &r for piger og 12-16
ar for drenge.

Efter puberteten: Her er alderen ca. 15-20+ &r for piger/
kvinder og 16-21+ &r for drenge/maend.

Pa billedet ses to fodboldpiger, som begge er 10 r gamle. Pigen til hejre er allerede i
puberteten. Foto: DBU Aldersrelateret Treening.

BOKSNING HAR FALGENDE
ALDERSOPDELING TIL KONKURRENCER,
HVILKET OGSA BRUGES | KLUBBER.

Far puberteten: U15 Schoolboys (11-14 &r)

Puberteten: U17 Junior (15-16 &r)
Efter puberteten: U19 (17-18 &r)
Efter puberteten: Elite (19-40 ér)

Boksernes biologiske udvikling



INFO:

Det anbefales, at treeneren benytter den enkelte udevers

modning, kronologiske og biologiske udvikling til at tilret-
teleegge treeningen.

2.3. FOR PUBERTETEN

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

2.3.1. FYSISK UDVIKLING

Fra 2-ars alderen og frem til pubertetens begyndelse har de fleste
bern en stabil hgjdetilveekst pd omkring 5 cmn om &ret, og der er
ikke forskel pa vaekstmenstret hos piger og drenge.

Der har tidligere veeret en stor debat om, hvorvidt hard traening
pavirker bgrn og unges fysiske og fysiologiske udvikling ved at
begraense eller helt stoppe deres naturlige veekst. 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 en spiseforstyrrelse kan medfare en gget
forsinkelse i modningen.

2.3.2. MUSKULAR UDVIKLING

Fra ca. 5-ars alderen og frem til puberteten udvikles muskelstyr-
ken og muskelmassen jeevnt. | disse ar er muskeltilveeksten 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

Igennem barndommen frem til puberteten stiger den maksimale
iltoptagelse jeevnt for begge kan med ca. 200 ml ilt/min. &rligt.
Dog har drenge ved indtreeden i puberteten en ca. 13 % starre
iltoptagelse end piger. Stigningen i iltoptagelsen frem til puber-
teten modsvarer tilvaeksten i kropsmassen séledes, 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 veeksten i hjertets og muskelmassens starrelse, der
er afgarende for stigningen i iltoptagelsen 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 jaevn alders-
relateret stigning i den anaerobe effekt frem til pubertetsarene.
Denne stigning skyldes overvejende den aldersrelaterede stigning
i muskelmassen. Op gennem far-pubertetsperioden vil drenge,
grundet deres sterre muskelmasse, have en starre anaerob effekt
end piger.

2.3.5. MOTORISK UDVIKLING

Motorisk udvikling deekker over de processer i kroppen, der er in-
volveret i leeringen af nye og forbedringen af allerede indlzerte be-
vaegelser. Som en naturlig del af den motoriske udvikling opnas en
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bedre motorisk kontrol over sdvel smé, ngjagtige bevaegelser (fin-
motoriske bevaegelser) som store, grovere bevaegelser (grovmo-
toriske bevaegelser). Under kategorien grovmotoriske bevaegelser
herer fx gang, leb, hop, spring og kast. De finmotoriske beveegel-
ser udfares typisk af mindre muskelgrupper, specielt bevaegelser
udfert med heenderne. De grovmotoriske evner etableres inden
for de allerferste levear, mens den finmotoriske kapacitet udvikles
lgbende frem til ca. 12-3rs alderen. Det motoriske udviklingspo-
tentiale topper ved 8-12 ars alderen, og man kalder derfor tit dette
for den motoriske guldalder.

2.3.6. PSYKOLOGISK OG SOCIAL UDVIKLING

Perioden fer puberteten er preeget af, at barnet udvikler sig meget
og hele tiden opnar nye kompetencer i badde hverdags- og idraets-
livet. Barnet er stadig meget afhaengigt af foreeldrene, men er be-
gyndt at orientere sig mere mod aktiviteter og mennesker uden
for hjiemmet fx i skolen og blandt kammerater. Barnets udvikling
er drevet af at "spejle” sig i og sammenligne sig med andre. Deri-
gennem udvikles barnets selvbillede og selvveerd. Denne udvikling
af personligheden har stdet pa siden fedslen, og de grundlaeggen-
de karaktertraek er udviklet i 10-ars alderen. Barnet far i slutningen
af perioden far puberteten for alvor en egeninteresse i at deltage
i idraet og udvikle kompetencer. Barnene skal leere at finde deres
plads i en gruppe og modtage kollektive beskeder. Perioden er
preeget af stor psykologisk udvikling.

Det optager barnet at kunne forstd og forklare sammenhaenge i
verden omkring sig. Barn mellem 6 og 12 &r har et stort potentiale
for indleering og kan udvikle mange feerdigheder i perioden. Bar-
nene er samtidig stadig meget afhaengige af konkrete handlinger
og erfaringer for at kunne gennemfare de logiske tanker, og der-
med drage slutninger fra en situation til en anden.

2.4. PUBERTETEN
Her er alderen 11-14 ar for piger, og 12-16 ar for drenge.

2.4.1 FYSISK UDVIKLING

Det er sveert ngjagtigt at fastleegge pubertetens indtreeden, men
de farste tegn pa puberteten markeres ved en markant @gning
i hgjdetilveeksten kaldet veekstspurten. Vaekstspurten indtreeder
noget tidligere for piger end for drenge, hvilket ofte kan medfe-
re, at pigerne ved starten af puberteten 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
veekstspurtens top far de fleste piger deres ferste menstruation,
hvilket ofte er i aldersperioden 11-16 &r. Nedsat energiindtag og/
eller overdreven fysisk aktivitet kan forsinke menstruationens ind-
treeden.

Den ggede produktion af kenshormon ved pubertetens begyndel-
se vil ogsa resultere i markante aendringer i kropskompositionen.
Under puberteten udviser drenge en markant @gning i muskel-
masse, mens pigernes muskeltilvaekst flader ud. Omkring vaekst-
spurten vil drenge udvise en markant veekst af hzender, fedder,



arme, ben, skulderbredde og brystkasse. For pigernes vedkom-
mende er puberteten ledsaget af en markant lagring af fedtveev
i de gstrogen-sensitive omrdder omkring hofterne, l&rene og bry-
sterne (Figur 2).

Drenge

50 — Piger

Fedtfri masse

15 —

10 — Fedtmasse

5 —] /_/_/

30 —,  Fedtprocent
25 —
20 —
15 —
10 —
ST

B 1 i lﬁ lll |5 !} |78| 9|1|O‘H 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Alder, (8r)
Figur 2: Forandringer i muskel- og fedtmasse i forhold til alder og ken.
Kilde: Team Danmark: "Aldersrelateret Treening - mdlrettet og forsvarlig trcening af
barn ug unge”

2.4.2. MUSKULAR 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 2). 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 &rs alderen) 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 den for aktive piger falder en
smule gennem pubertetsdrene og ender p& ca. 40 ml/kg/min.
ved pubertetens afslutning.

2.4.4. ANAEROB UDVIKLING

Stigningen af testosteron produktion ved pubertetens begyndelse
vil for drengenes vedkommende resultere i muskeltilvaekst, sterre
evne til at omseette sukker til maelkesyre samt en starre evne til at
tolerere store koncentrationer af treethedsstoffer i musklerne. Ved

pubertetens begyndelse optraeder der, specielt hos drenge, en be-
tydelig forbedring i bdde den anaerobe effekt og kapacitet, mens
der for piger sker en stagnation af disse parametre.

2.4.5. MOTORISK UDVIKLING

De grovmotoriske evner etableres inden for de allerfarste levear,
mens den finmotoriske kapacitet udvikles lgbende frem til ca. 12-
ars alderen. Fra ca. 12-ars alderen muligger den unges motoriske
udvikling, at det er klar til at tilegne sig de idreetsspecifikke moto-
riske feerdigheder, som er tilknyttet boksning. Udaveren ber dog
fortsat arbejde med at udvikle alsidige motoriske evner, da den
unge stadig er meget modtagelig for denne form for traening.

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, idraet eller politik.
Hvilket stemmer godt overens med udgangspunktet for sen spe-
cialisering, hvor det anbefales at barn og unge afpraver forskellige
arenaer. | slutningen af den puberteere periode bar udavere der
ensker og har evner til at satse pa en elitesportskarriere i boksning
dog veelge kun at fokusere pa boksning.

Den unge teenker i bredere relationer og sammenhaenge. Det be-
tyder, at den unge er i stand til at lave tankeeksperimenter uaf-
haengigt 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 15-20+ ar for piger, og 16-21+ ar for drenge.

2.5.1. FYSISK UDVIKLING

Efter puberteten falder hegjdetilveeksten drastisk. Dette medfarer,
at piger typisk nar deres endelige hgjde i 16-ars alderen og drenge
i 18-ars alderen. Samlet set vil de fleste udevere saledes kun ople-
ve en begreenset hgjdetilveekst pa dette udviklingstrin.

2.5.2. MUSKULAR UDVIKLING

Udskillelsen af testosteron hos drenge nar sit maksimum i labet
af den tidlige efter-pubertetsperiode. Dette vil medfare, at dren-
ge ogsa i perioden efter puberteten oplever en videreudvikling af
muskelmassen og muskelstyrken. Da hgjdevaeksten stort set er
overstdet pa dette tidspunkt, oplever drengene en yderligere @g-
ning i den funktionelle styrke. For pigernes vedkommende sker
der heller ikke i denne periode en yderligere naturlig tilveekst i
muskelmassen. Ligesom pigerne i puberteten oplever, at deres
fedtveev @ges.
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2.5.3. AEROB UDVIKLING

Der er kun meget lidt videnskabeligt beleeg for, hvordan konditi-
onen og iltoptagelsen udvikler sig i drene umiddelbart efter pu-
berteten. Det lader dog ikke til, at der efter pubertetsarene sker
en yderligere naturlig hormonelt betinget stigning i iltoptagelsen.
Det er til gengeeld et faktum, at malrettet konditionstraening ogsa
efter puberteten kan forage konditionen betydeligt hos begge ken.

2.5.4. ANAEROB UDVIKLING

Forskningen pa omradet tyder p3, at kroppens anaerobe syste-
mer farst for alvor kan stimuleres gennem traening efter, at de
anaerobe systemer igennem puberteten er faerdigudviklede. | la-
bet af den sene pubertet ser man ogsa en stigning i antallet af
eksplosive muskelfibre (type lla og lIx), hvilket yderligere forbedrer
den anaerobe effekt. Efter puberteten er den anaerobe energipro-
duktion fuld udviklet, og der ber derfor arbejdes med systematisk
anaerob treening.

2.5.5. MOTORISK UDVIKLING

Det motoriske system er nu fuldt etableret, og den unge udaver
bar have udviklet et omfattende repertoire af basale og finmotori-
ske feerdigheder. | denne periode ber den motoriske traening der-
for i hej grad centrere sig om den idreetsspecifikke del af boksnin-
gen. Med andre ord skifter det motoriske fokus fra det udviklende
til det boksespecifikke og preestationsoptimerende.

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. Identi-
teten udvikles og afpudses, og den unge har stort fokus pa socia-
le 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 star pa egne ben. Den unge s@ger 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.
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Kapitel 3

Traeningsmiljoet
- fra begynder til elite

3.1. INTRODUKTION

Ikke alle boksere er talenter, og ikke alle talenter kommer til ud-
foldelse. Kun f& af de mange barn, der finder vej ned til klubben,
har de rette forudsaetninger for at nd helt til tops. Hvis man som
klub gerne vil have udavere med péd internationalt niveau, skal
man sikre sig, at der er en tilpas stor masse at rekruttere talenter
ud fra - altsd en stor breddeafdeling. 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
veerdiszettet er et fint eksempel pad. Ogsa de boksere, der ikke har
en elitekarriere for gje, er vigtige for traeningsmiljeet, da de som
rollemodeller skal vaere med til at skabe et godt traeningsmiljg for
dem selv og andre boksere nu og i fremtiden. Forskning viser, at
de boksere, der umiddelbart fremstar bedst, far de fysiologisk er
feerdigudviklede, ikke n@dvendigvis er dem der kommer leengst og
bliver de bedste boksere. Derfor kan det bedst betale sig at satse
pa alle og ikke sortere fra for tidligt.

TALENT

Er kompetencer og feerdigheder, der er udviklet pa bag-
grund af medfadt potentiale og mange ars interaktioner
i et milig med maélrettet treening og konkurrence. (Kilde:
Danmarks Idreetsforbund & Team Danmark. Veerdiseet for
talentudvikling i dansk idraet).

Kapitlet beskriver det gode klubmiljg, det gode talentudviklings-
miljg og udaverens naglerelationer; herunder traenerrollen og for-
eldrerollen. Uanset om udeverne er bredde eller talent-/elite har
treeningsmiljg og naglerelationer en stor og afgerende betydning
for udevernes motivation og gleede ved sporten, og dermed ogsa
for udevernes fortsatte udvikling og generelle fastholdelse i spor-
ten. Af samme arsag er det vigtigt, at bade traeningsmiljget og
naglerelationerne formar at hadndtere og udvikle udgverne pa den
rette made. Til slut i kapitlet beskrives vejen fra talentfuld bokser til
elitebokser. Afsnittet beskriver anbefalinger og informationer, der

er vigtige for traeneren og traeningsmiljget at inddrage i forbindel-
se med udvikling af talentet.

KLUB- OG TALENTUDVIKLINGSMILJ@

Et dynamisk system, der omfatter boksernes nzere og
flernere omagivelser i og uden for sporten fx forzeldre,
seskende, keereste, venner, treener, klubledelse, skole, ar-
bejde. (Kilde: Danmarks Idraetsforbund & Team Danmark.
Veerdiseet for talentudvikling i dansk idraet).

Treeningsmiljeet - fra begynder til elite




3.2. DET GODE KLUBMILJ2

Klubbens ledelse, traenere, foreeldre og holdkammerater er oftest
indbegrebet af udavernes traeningsmilje (figur 3). Relationerne er
sammen ansvarlige for at skabe et godt leeringsmiljg, der bla. er
kendetegnet ved gleede, tryghed, tilknytning, variation, god plan-
leegning og organisering. For at skabe et godt traeningsmiljg er det
vigtigt, at alle relationer i miljeet arbejder for at skabe en feelles og
god kultur og feelles veerdier i foreningen, som bade ledelsen, trae-
neren og udgverne har ansvaret for at efterleve. Redskaber til at
skabe og forbedre det gode klubmiljg kan findes i DIF's materialer
"DIF idreetsmilje for unge” og "Det gode traeningsmilja”.

Traener &
holdkammerater

Foreeldre

Ledelse/bestyrelse

Figur 3: Udavernes trceningsmilje og de (oftest) involverede relationer.

3.3. DET GODE TALENTUDVIKLINGSMILJ@

Ph.d. og sportspsykolog i Team Danmark Kristoffer Henriksen har
undersagt og beskrevet tre succesfulde talentudviklingsmiljeer. De
undersagte talentudviklingsmiljeer har en lang tradition for at ud-
vikle deres unge talentfulde udevere til senioreliteudavere pé hejt
internationalt niveau.

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

1. Skab dialog og sammenhaeng i miljget: Serg for, at der er en
frugtbar dialog mellem boksernes forskellige miljger fx klub,
skole og foreeldre.

2. Hjzelp omgivelserne til at forsta de krav, bokserne meder: Invi-

tér fx skoleleerere, foraeldre eller venner med til en konkurrence
eller arrangér en traening, hvor de kan f3 lov at preve sporten.
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3. Tilretteleeg en stor del af traeningen i grupper: Serg for, at nog-
le af ugens treeningspas og/eller dele af traeningen foregar i
feellesskab med andre boksere, fordi det motiverer bokserne.
Det betyder ikke, at der ikke skal veere plads til individuelt til-
passet treening.

4. Integrér bedre bokserne i treeningen - rollemodeller: Lad ofte
fx "de bedste”/eliteboksere og "de darligere”/talenter treene
sammen eller i neerheden af hinanden. Lad "de bedste” bokse-
re sta for treening i ny og nae, lad dem konstruktivt kommentere
"de dérligere” bokseres teknik, eller lad dem demonstrere tek-
niske feerdigheder og avelser. Det er ekstremt inspirerende for
talenterne og samtidig udviklende for eliteboksere.

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

6. Skab rum til det frie initiativ: Serg for, at bokserne har mu-
lighed for ekstra treening og leg, hvis de har energi og lyst til
dette. Fx ved, at der er |&st op til faciliteterne, at der er udstyr til
radighed, og at den grundlaeggende sikkerhed er i orden.

7. Hold fokus péa langsigtet udvikling: Send et steerkt signal om,
at god talentudvikling handler om at skabe dygtige elitebokse-
re. Evaluér p& de unge bokseres leering og udvikling, ogsa nar
de vinder en ungdomskonkurrence. Arbejd med procesmal,
bade i det daglige og under konkurrencer.

8. Definér, hvilken kultur der skal herske i miljget: Alle miljgets
aktarer, treenere, frivillige ledere og bestyrelse skal kende kultu-
ren og leve op til veerdierne. Lad aldrig den enkelte traener de-
finere de veerdier, der skal kendetegne hans treening. Det er et
klubanliggende og et miljganliggende. Bokserne skal opleve, at
klubbens kultur er sammenhaengende, 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 f&r en ny treener.




9. Ga til opgaven med abent sind og del viden: Skab rum og sti-

mulér treenerne og bokserne til at dele viden fx ved at organi- Redskab: Forslag til hvordan boksetreeneren kan introdu-
sere dem i sma traenerteams. Nedbryd de sméa lommer, som cere og leere bokserne en raekke sunde veerdier (med ud-
treeneren kan g og gemme sig i. Stimulér bokserne til at dele gangspunkt i klubbens fzelles veerdiszet og kultur):

viden. Skab gerne et dbent samarbejde med andre klubber,

hvor traenere og boksere kan inspirere hinanden. Acceptér, at . Introducér og definér veerdierne sammen.

leering og udvikling kraever, at man tar udstille sine svagheder.
. Nedskriv evt. et referat af samtalerne i et feelles doku-

10.Kig ud over sportslige faerdigheder: Forhold jer til, hvilke men- ment, som gemmes af bade bokserne, foreeldre, klub-
neskelige feerdigheder og egenskaber | gnsker, at bokserne ledere og treenere.
udvikler fx selvsteendighed, ansvarlighed, evne til at bidrage til
gruppen. Diskutér, hvad | ansker, at bokserne skal leere i jeres . Synligger veerdierne, ved fx at haenge veerdierne syn-
miljg, og dernaest hvad det betyder for den méade, hvorpa | age- ligt op i klubben.

rer i det daglige.

. Fremhaev rollemodeller i klubben, der efterlever de
3.4. TRANEREN SOM KULTURSKABER OG gode vaerdier.
ROLLEMODEL

. Fremhaev og belen positiv adfeerd i og uden for tree-
ningslokalet.

. Fremhzev og italeseet negativ adfeerd i og uden for
treeningslokalet.

. Hold fast i veerdierne.

. Diskutér veerdierne lgbende

. Involvér bokserne i gruppediskussioner, der kan stimu-
lere til selvrefleksion og fzelles beslutninger.

10. Udfordr bokserne til sasmmen at beslutte, hvad der er

Boksetraeneren har ofte stor indflydelse pa boksernes adfeerd, op- positiv og negativ adfeerd bade pa og uden for banen.
farsel og udvikling, idet bokserne er tilbgjelige til at adoptere bok-

setraenerens veaerdier. Netop derfor er det vigtigt, at boksetraene- 11. Giv eksempler pa, hvordan veerdierne kan overfares til
ren er klar over, hvilke vaerdier boksetraeneren signalerer, og hvilke livet uden for treeningslokalet.

veerdier boksetraeneren og foreningen ensker, at bokserne skal
leere. Boksetraeneren er bade ansvarlig for selv at efterleve veerdi-
erne, og samtidig er boksetraeneren ogsd medansvarlig (sammen
med bokserne) for at leere bokserne om sunde veerdier. Fx god
sportsand, fair play, ansvar, selvstaendighed, eerlighed og integritet.
Boksetraeneren bliver pd samme tid ogsa skaber af en bestemt
kultur i treeningsmiljget. Boksetreeneren har ansvar for processen
inden for treeningens rammer. Men boksetraeneren har ogsé an-
svaret for rammerne som udgeres af kulturen, dens rutiner, vaner,
organisering, roller og veerdier. Bokseren skal udvikle kompeten-
cer gennem processerne, men ogsd gennem kulturen. Det er der-
for vigtigt, at treeneren tager rollen som kulturskaber serigst.

3.4.1. BOKSETRANERENS EGENSKABER OG FARDIGHEDER
Boksernes, foreeldrenes og klubbens krav til boksetreeneren er
ofte store og ikke altid mulige at leve op til for boksetraeneren.
Dette afsnit beskriver en raekke af de egenskaber og feerdigheder,
som det kan forventes, at boksetraeneren besidder.

Treeningsmiljeet - fra begynder til elite



Menneskelige egenskaber:

Boksetraenerens menneskelige egenskaber har naturligvis stor

betydning for boksernes generelle trivsel og for treeningen. En
sympatisk og bredtfavnende treener er blandt andet:

* Engageret

e Empatisk

* Troveerdig

* Inspirerende og motiverende

* Interesseret i andre

» Forstdende og hjeelpsom

« Talmodig

» Forandringsvillig

¢ Kreativ

» Har situationsfornemmelse

» Erkender fejltagelser

» Selverkendende

» Husker at bokseren, udover boksemiljget, ligeledes er en del af
andre miljger (fx skole, arbejde, privat)

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

Uddannelse og viden

Boksetraeneren skal naturligvis besidde de ngdvendige idreets-
faglige kompetencer til at kunne sta for treeningen. Er dette ikke
tilfeldet, ma traeneren vaere indstillet pa at videreuddanne sig og
s@ge hjeelp hos andre boksetraenere. Videreudviklingen af bokse-
treenerens kompetencer sker jeevnligt og stopper ideelt set aldrig.
Boksetraeneren kan ogsé sege ny viden inden for treenergerningen
i litteratur, i dialog med andre boksetraenere samt pé nettet. DaBU
afholder kurser hvert &r, Niveau 1 og Niveau 2, samt kurser for nye
og rutinerede traenere. Disse kan ses p&d www.dabu.dk.

Kommunikative evner

Boksetraeneren skal kunne kommunikere i gjenhgjde med alle in-
teressenter, herunder boksere, forzeldre, bestyrelse, treenerkolleger,
medlemmer etc.
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Adfcerd og kropssprog

Boksetreeneren er et forbillede for klubbens udgvere, samt for
klubbens avrige traenere og medlemmer. Boksetraeneren er samti-
dig ambassader for klubben, for evrige traenere samt for boksning
generelt. Derfor er det vigtigt, at boksetreeneren er opmeerksom
pa sin adfzerd, sit kropssprog og pékleedning bade fer, under og
efter traening, men ogsé nar treeneren selv treener eller er i kamp.

Feerdighedsmcessige evner i boksning

En boksetraener behaver ikke n@dvendigvis at have veeret tidligere
elitebokser selv, men som minimum ma det forventes, at treene-
ren:

» Kender til boksningens skrevne og uskrevne regler fx. historien
bag boksning

» Har god forstaelse for taktikken

» Kender til kampens mentale udfordringer

» Har et preecist billede af, hvordan hensigtsmaessig teknik ser
ud

» Kan demonstrere teknik acceptabelt og hensigtsmaessigt

» Kan instruere hensigtsmaessigt og preecist

3.4.2. UNDERVISNINGSMETODER

En boksetraeners undervisningsmetoder kan helt overordnet ind-
deles i felgende:

Instruktion

Instruktion er mange traeneres foretrukne made at undervise pa.
Traeneren viser, hvordan tingene skal gares og forklarer det sidele-
bende; bokseren lytter og observerer, men bliver ikke bedt om selv
at involvere sig og fx komme med ideer og forslag. Instruktion er
kort sagt at overfere viden og faerdigheder. Barn og begyndere er
afheengige af at fa instruktion for overhovedet at komme i gang
med sporten. Barn far puberteten er 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 boksere forega via instruktion.
Jo yngre bokserne, jo vigtigere er det at vise tingene grundigt og
flere gange. Forklaringer skal til gengaeld veere s& korte og pree-
cise som muligt. Gruppevis instruktion af de yngste er en seerlig
udfordring og skal vaere ekstra kort, fordi barnene koncentrerer sig
lige s& meget om hinanden som om traenerens anvisninger.



Mesterlcere

Mesterleere bygger, ligesom instruktion, pa at vise og forklare ud-
everen, hvordan tingene skal geres. Forskellen er, at treening via
mesterlaere i nogen grad involverer udeverens demmekraft. Bok-
setraeneren siger fx "for mig fungerer det godt p&d denne made’,
eller "jeg har gode erfaringer med at gare det sddan her”. P& den
made anvender boksetraeneren sine personlige kompetencer og
erfaringer og giver samtidig plads til, at bokseren kan afprave sin
egen metode.

Mesterleere i sport handler kort sagt om at leere ved at iagtta-
ge erfarne boksere eller treenere og derfra udvikle feerdigheder.
Mesterleere forudszetter, at den unge bokser i nogen grad kan
reflektere over traeningen, derfor virker metoden ikke optimalt i
perioden fer puberteten. Men fra puberteten, hvor de unge udvik-
ler deres identitet og selvstaendighed, er mesterleere en velegnet
traeningsmetode.

Coaching

Coaching er en metode, hvor bokseren selv er drivkraften bag ud-
vikling af egne faerdigheder. Hvis en bokser har et problem, sa er
det bokseren sely, der skal finde lasningen - frem for at afvente
treenerens instruktion. Det betyder ogsd, at boksetraeneren skal
treede et skridt tilbage og modsta fristelsen til at servere en las-
ning. Boksetraenerens hjzelp kan bestd i at stille nogle spargsmal,
som bokseren svarer pa og derigennem nar frem til en brugbar
lzsning. Coaching er med andre ord hjeelp til selvhjeelp. Bokse-
treenerens opgave er at understette den proces, hvori bokseren
leerer at bygge oven pa sine egne faerdigheder og erfaringer - og
derigennem blive endnu dygtigere.

Coaching er en treeningsform, der egner sig seerlig godt til boks-
ning, fordi det er en idreetsgren, hvor selvtraening spiller en stor
rolle. Coaching er baseret p3, at bokseren formér at reflektere over
sin treening og hele tiden vurdere, hvorvidt lasningerne er vellyk-
kede eller ej. Det evner mindre bern ikke, men selv om coaching
ikke kan veere den baerende treeningsform fer puberteten, kan
du som boksetraener godt introducere begrebet i afmalte doser.
Iseer for de mest malrettede boksere, fordi det pé et tidligt stadie
kan veere med til at stimulere deres kreativitet. For boksere, der
befinder sig i den sene pubertet og i perioden efter pubertet, er
coaching den oplagte treeningsform.

Overlap

| praksis vil de tre metoder overlappe hinanden i labet af en trae-
ningsaften og i labet af en saeson, afheengigt af hvilket hold og
niveau der treenes. Nar du som boksetraener kender definitionerne
af instruktion, mesterleere og coaching, vil du ogsa vide, hvad der
virker i den givne situation og veere i stand til at veksle mellem de
tre metoder efter behov.

Boksespecifik undervisning
| boksning treener piger og drenge samt motionister, bredde-, ta-
lent- og eliteudavere ofte i samme lokale. Det kan derfor ofte vaere

en stor udfordring for treeneren at sammensaette en undervisning,
hvor alle mélgrupperne leerer og udvikler sig. | DaBU er vores an-
befalinger at kombinere instruktion, mesterleere og coaching pa
samme traeningsaften. Vi har herunder beskrevet et eksempel, du,
som traener, kan bruge som inspiration:

Formal: @ve teknik fx "Grundstilling og balance”
1. Intro til gvelse (instruktion og mesterleere): Traeneren benytter
en dygtig elev til at vise grundstillingen, og beskriver ligeledes

samtidigt.

2. Indevelse under instruktion (instruktion og mesterleere). Trae-
neren viser og fortzeller, mens bokserne laver avelsen.

3. @velse med makker, hvor boksetraeneren viser retning (in-
struktion)

4. @velse med makker frit (instruktion, mesterleere og coaching).
Makker udfarer grundstillingens bevaegelse og makkeren ko-
pierer beveegelsen. Traeneren kigger og coacher undervejs, ved
at f& bokserne til at reflektere via spergsmal.

3.4.3. KONFLIKTHANDTERING

Sé&fremt der opstar en situation, hvor én eller flere personer skaber
problemer for treeningen, er boksetraeneren ngdt til straks at tage
h&nd om dette. Dette gares eksempelvis ved at indgd i en dben
og lesningsorienteret dialog med de implicerede personer, enten
i et dbent eller lukket forum. Traenerens opgave er her at forsege
at skabe en acceptabel lasning for alle parter, uden at nogen bli-
ver haengt ud eller ydmyget, og hvorfra alle kan kommme videre pa
en god made. | nogle tilfelde er dette treenerens fornemste samt
sveereste opgave.
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3.4.4. UNDERVISNINGSPRINCIPPER

Boksere er forskellige og agerer forskelligt i leeringsprocessen.
Forskning viser, at udevere leerer bedst via forskellige sanser. Ifelge
forskerne Dunn, Dunn & Perrin, foretraekker mennesket en eller to
af nedenstdende sanser til at modtage information. De fire sanser
er del af forskernes leeringsmodel, som harer under fysiologiske
elementer. Dunn, Dunn og Perrin beskriver i modellen ogsa andre
stimuli som fx miljgmaessige elementer, emotionelle elementer,
sociale elementer og psykologiske elementer. Elementer som vi
ikke vil komme yderligere ind pa i dette materiale.

Det er boksetraenerens ansvar at leere, hvordan hver enkelt bokser
leerer bedst ift. de fire sanser - og derudfra tilpasse sin undervis-
ning i forhold til bokserne.

De visuelle {m&

Leerer bedst ved at se billeder eller se og leese tekst. Visuelle bok-
sere vil gerne have faerdighederne demonstreret i undervisningen,
pa video eller se dem blive udfart af andre udevere. De vil ogsa
gerne tage noter eller se faerdighederne i en bog.

De auditive 9

Leerer bedst ved at lytte. Auditive boksere 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 fﬁ

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 éé

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

EKSEMPEL:
En boksetreener har erfaret, at flere boksere pa holdet lee-
rer via forskellige sanser. | planlaegningen af traeningen

sarger boksetraeneren for, at det er muligt at leere via de
relevante sanser. Fx ved b&de kropsligt at vise avelsen for
bokserne, forteelle om gvelsen, samt ved at vise et video-
klip/foto af evelsen med en tekst til.

3.4.5. ORGANISERING AF TRANINGEN

Hver idreetsgren har sin egen kultur og tradition for, hvordan
treeningen organiseres i forhold til ken, kronologisk alder og ni-
veau. Der er ofte ogsd sammenhaeng mellem discipliner og trae-
ningshold. Generelt er det i boksning praktisk at samle flere unge
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omkring treening i forhold til lokaletider, treenerressourcer etc.
Samtidig skaber traeningen rammer for at etablere et gensidigt
forpligtende og socialt faellesskab mellem bokserne. Traeningen
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 treeningspas pé i forhold til,
hvad treeningen tilbyder den enkelte:

o Korrekt treeningsmaengde i forhold til individuel fysisk og
sportslig udvikling

* Inspiration og sparring med andre udgvere

» Fleksibilitet i forhold til evrig livsferelse

3.4.6. FLEKSIBLE ALDERSGRUPPER OG FARDIGHEDSNIVEAU
For at tilbyde en alsidig og samtidig udfordrende udvikling af den
enkelte bokser er det nedvendigt at se pa den biologiske alder
sammenholdt med feerdighedsniveau. Kun ved at inddrage disse
parametre i traeningsplanleegningen kan man sikre bade en social
og sportslig positiv udvikling. Derfor er det en god idé at etablere
traeningshold, hvor udeverne ikke har samme biologiske alder og/
eller feerdighedsniveau. Fx kan en 13-&rig og en 16-arig have den
samme biologiske alder og feerdighedsalder og derfor have glaede
af samme treeningshold, hvilket ofte forekommer i boksning.

3.4.7. SAMARBEJDE MED FOR/LDRENE - RAD TIL BOKSE-
TRANEREN

Det er vigtigt for boksernes udvikling og fastholdelse i sporten,
at foreeldre og treenere formér at samarbejde. Felgende er anbe-
falinger til boksetraeneren for at sikre et godt samarbejde med
foreeldre. Er du foreeldre-treener, er det vigtigt, at du patager dig
rollen som treener og ikke forzelder:

Afklar forceldrenes rolle og ansvarsomrdder

» Hold et magde med foreeldrene forud for seesonen

» Afstem dine forventninger til foreeldrene, samt foreeldrenes
forventninger til dig som traener

» Afklar foreeldrenes rolle- og opgavefordeling. Lad forzeldrene
foresl3, hvilken rolle og/eller hvilke opgaver de gnsker at vare-
tage



Prev at forsta foroeldrene

» Vaer empatisk og prev at se det fra foreeldrenes perspektiv

» Hav forstdelse for, at alle kan lave fejl

» Lad ikke enkelte negative episoder tegne det generelle forzel-
dresamarbejde

Etablér en tovejskommunikation

» Veer eerlig og dben

» Vaer opmeerksom og lyt

» Tag kontakt til foreeldrene. Vent ikke p3, at foreeldrene skal tage
kontakt til dig

Informér og lcer forceldrene om:

» Hvordan forzeldrene er "gode forzeldre” for deres bern i en
klubsammenhaeng

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

» Hvordan foreeldrene udviser god sportsand

» Hvordan forzeldrene handterer op- og nedture i udgverens ud-
vikling

» Hvordan foreeldrene felelsesmaessigt handterer kamp

» Sportens skrevne og uskrevne regler

3.5. DE GODE FORALDRE

Foreeldre er i hej grad rollemodeller. Barn ger ikke altid, som for-
eldrene siger - men ofte det som forzeldrene ger. Derfor er det
vigtigt, at foreeldrene er bevidste om, hvordan de agerer i forskel-
lige situationer. Nedenfor er en reekke generelle anbefalinger til
foreeldre:

3.5.1. ANBEFALINGER TIL FORALDRE

1. Deter vigtigt for barnet, at foraeldre statter og opmuntrer bar-
nets valg af sportsinteresse - med ord og handling.

2. Stet barnet samt klubbens traenere og ledere omkring bar-
nene. Eventuelle problemer lgser | bedst gennem samtaler
med traenere og ledere uden, at barnet er til stede.

3. Foreeldres ambitioner ber balancere med barnets ensker.

Bidrag til at det skal veere sjovt at g3 til boksning.

5. Veer rollemodel for jeres barn. Attituder, holdninger og felel-
ser er vigtige. Veer med til, at jeres barn leerer fair play og
tolerance, vigtigheden af venskab og en idraetsmaessig god
adfeerd. Leer fx jeres barn at sige "tak for kampen” eller lign.
uanset, om barnet har vundet eller tabt.

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

7. Hav fokus pa 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 veer positiv og lyt ogsa til barnets overvejelser og
tanker om sporten, kammeraterne og lederne.

9. Veer med til, at ledere og foreeldre omkring barnene er enige

B

om normer og regler, som er vigtige for barnenes udvikling
som udgvere og mennesker.

10.

M

12.
13.

14.

15.

Hjeelp og stet dommerne i deres sveere og vigtige rolle. Se
dommeren som en vejleder og kritisér ikke dommerens af-
gerelser.

Teenk pa, at barnet dyrker sporten for at opleve:

» Sammenhold, feellesskab og venskaber

« Udvikling af egne evner

 Speending

« Konkurrence, fremgang og status

« Fysisk aktivitet

« At kunne bruge sin energi

Sarg for, at dit barn spiser rigtigt og hviler sig tilstraekkeligt.
Lad om muligt dit barn deltage i flere sportsgrene. Det er
forst tidligst i puberteten, at udaveren skal begynde at over-
veje evt. at satse pa én sportsgren.

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

Veer opmaerksom p4, at dit barn kan st& over for en stor ud-
fordring i overgangen til seniortraening, 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 overgangen.
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Vejen fra talent til elite

4.1. INTRODUKTION

Udviklingen og vejen fra at veere en talentfuld ungdomsbokser
i den lokale klub til at blive en verdensklassebokser er lang og
hard. Der er kun plads til f& boksere i toppen, og de sidste skridt
derop klarer udeveren kun gennem maksimal indsats og dedika-
tion. For at kunne handtere de mange udfordringer pa vejen fra
talentfuld udever til eliteudever er det vigtigt, at bokserne har et
velfungerende traeningsmiljg og formar at skabe et liv i balance.
Med udgangspunkt i denne viden, samt veerdier for talentudvik-
ling, beskriver kapitlet de overordnede anbefalinger og informati-
oner, der er vigtige for traeneren og treeningsmiljget at inddrage i
forbindelse med udvikling af talentet.

4.2. FOKUS PA TALENTUDVIKLING - IKKE
TALENTIDENTIFIKATION

En af de sveereste og maske mest mytepraegede traenerdiscipliner
er netop identifikation af talenter inden for idreetten. Der findes
mange teorier om, hvad der er den vigtigste faktor for udpegning
og udvikling af et boksetalent. Teorierne drejer sig primaert om
begreberne arv og milje og disses indflydelse pa udviklingen af ta-
lenterne. Det kan veere sveert at konkludere, hvad der er vigtigst for
identifikationen af et talent, og hvad der pavirker deres udvikling.

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

Den traditionelle talentidentifikation benytter ranglister, udtagel-
sesstaevner og lignende, altsa det umiddelbare praestationsniveau

som den primeere udvaelgelsesfaktor. Disse metoder tager ikke
hejde 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-
preesentation af spillere fadt i ferste halvar af aret. Dette var et
udtryk for, at udvaelgelsen af de talenter, man ville satse p3, i hgj
grad skete pa baggrund af den fysiske udvikling pa det tidspunkt,
hvor spillerne skulle udtages. Men den fysiske udvikling aendrer
sig markant op gennem ungdomsargangene og er fuldsteendig
uden betydning, nar udeverne ferst er blevet voksne. Dette tydelig-
ger, at den fysiske udvikling ikke ma veere den vaesentligste faktor
for talentidentifikation i ungdomsarene.

Et boksetalent 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, motoriske/ko-
ordinatoriske, fysiologiske, sociologiske, psykologiske og kulturel-
le/miljemaessige (figur 4).

Fysiske/
antropometriske
faktorer

Motoriske/
koordinatoriske
faktorer

Psykologiske
faktorer

Sociologiske
faktorer

Kulturelle/miljg
faktorer

Fysiologiske
faktorer

Figur 4. De forskellige faktorer der udger et boksetalent.

Vejen fra talent til elite




Omraderne overlapper i flere tilfeelde hinanden og har indbyrdes
indflydelse. Desuden udvikles de forskellige evner og muligheder i
forskellige tempi hos den enkelte bokser. Derfor oplever man ofte
i boksning, at talenter farst bliver tydelige i en sen alder - maske
endda helt op til 20-ars alderen.

Boksesporten er treeningstung og karakteriseret ved sen speciali-
sering, og der skal mere til end fysiologiske forudsaetninger for at
blive et en god bokser. Der skal ogsa veere et psykisk talent, der
gar, at udeveren er determineret, motiveret, disciplineret og ved-
holdende. Det sidste er maske det vigtigste. Der er eksempler p3,
at fysisk og teknisk talentfulde udavere i boksning ikke er kommmet
helt til tops, bla. fordi de ikke har faet udviklet de rette psykiske
forudsaetninger. Der er ogsa eksempler pa boksere, der uden de
helt oplagte fysiologiske forudseetninger er kommet langt med
hard, kontinuerlig og malrettet treening gennem mange &r.

Denne viden taler for, at vi i vores traening af barn og unge skal
gere vores bedste for at tilbyde udviklingsmuligheder for s§ man-
ge som muligt. Og vi skal lade daren std &ben for dem, der af
forskellige &rsager 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 veere p talent-/eliteholdet.

OVERVEJ FOLGENDE SPGRGSMAL:
Hvilke talentfaktorer, synes du har starst betydning i boks-
ning? Ber fokus evt. leegges andre steder?

Hvordan foregér talentudveelgelsen i boksning? Har du
forslag til forbedringer af jeres udveelgelsesprocedurer?

TALENT

Er kompetencer og feerdigheder, der er udviklet pa bag-
grund af medfgdt potentiale og mange ars interaktioner
i et miljig med mélrettet traening og konkurrence (Kilde:
Danmarks |dreetsforbund og Team Danmark. Veerdiseet
for talentudvikling)

TALENTUDVIKLING:
Er sportsgrenens og talentudviklingsmiljgets systemati-
ske arbejde for at udvikle talenternes personlige, sociale

og sportslige feerdigheder til det niveau, der kreeves pa ha-
jeste internationale seniorniveau (Kilde: Danmarks Idraets-
forbund og Team Danmark. Veerdiszet for talentudvikling
i dansk idraet).
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TALENTIDENTIFIKATION:
Er at identificere talenter inden for sportsgrenen, der har
potentiale til at blive atlet pa hgjeste internationale senior-

niveau pa baggrund af en vurdering af flere faktorer, blandt
andet motoriske, fysiske, psykologiske og sociologiske po-
tentialer (Kilde: Danmarks Idreetsforbund og Team Dan-
mark. Veerdiseet for talentudvikling i dansk idraet).

4.3. RAMMER FOR TALENT OG ELITE

Det er vigtigt, at traeningsmiljget, herunder iszer boksetraenerne,
veerner om de talenter, der er i boksning, s der ikke mistes nogen
talenter i utide. Derudover er det vigtigt at traeningsmiljget formar
at motivere og engagere udaverne pa bade kort og lang sigt - og
formar at skabe og udvikle nogle rammer, der giver udgverne mu-
lighed for at straebe lige sa hejt som vilje og talent tillader.

Forudseetningerne er blandt andet at:

1. Aldersrelateret TraeningsKoncept (ATK) implementeres og be-
nyttes:
ATK udleegger de overordnede linjer for, hvordan klubber, trae-
nere, forzeldre og udavere ved feelles indsats kan tilretteleegge
treening og karriereforlgb saledes, at talentfulde boksere bade
er motiverede, har det sjovt med deres boksning og samtidig
formar at udvikle deres potentiale til det maksimale.

2. De bedste talent- og eliteudavere bliver tilknyttet et talentcen-
ter/kraftcenter og/eller i en klub med mulighed for at oparbej-
de et feelles og godlt talentudviklingsmiljo
Miljgets kombination af gode faciliteter, erfarne, uddannede
treenere og dedikerede udavere sikrer en traeningskultur pa et



hgjt udviklingsniveau. Det er samtidigt et mél, at talent-/elite-
udeverne bevarer deres tilknytning til deres hjemklubber og fra
tid til anden deltager i treeningen af barn og unge.

. Treeningen for talent- og eliteudevere baseres pG "Det gode
talentudviklingsmilje’(s. 24).

Det vil sige med &bne traeningsmiljger, hvor videndeling, spar-
ring og samarbejde mellem bokserne er et grundvilkar. Ud-
gverne kan ved fzelles hjzelp lefte hinanden op pa et hgjere
niveau end de kan opnad pd samme tid gennem ren individuel
traening.

. Bokserne trcener sammen pd tveers af niveau - og gerne pd
tveers af klubber

Alle udevere treener sammen med nogle pa eget niveau, nogle
pa et lavere niveau og nogle pa et hgjere niveau. Ogsa traener-
ne arbejder med videndeling og erfaringsudveksling pa tveers
af klubber og discipliner og vertikalt via landshold, kraftcentre,
talentcentre, klubber etc. Traeningen skaber dermed en ster-
re dynamik, kvalitet og videndeling, der forbedrer og udvikler
bdde udavere og traenere.

Vejen fra talent til elite
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Ernzering og vaegtregulering

5.1. INTRODUKTION

Dette kapitel gennemgar de vigtigste elementer i sund kost og
ernaering malrettet aktive udavere. Det er vigtigt, at bokserne leerer,
at balance mellem mad, vaeske og traening er vigtig for, at krop-
pen fungerer optimalt og kan praestere optimalt. Kapitlet beskri-
ver ligeledes emnet veegtregulering, da det er en naturlig del af
boksningen. Desveerre er falgerne af den store fokus pa veegt til
tider veegtpineri og spiseforstyrrelse. Elementer som kapitlet ogsa
beskriver.

Boksetraenere har en vigtig funktion i forhold til at sikre den unge
bokser et tilstraekkeligt vidensniveau om ernzering. Implicit heri
ligger en opgave om at formidle et positivt budskab om kostva-
ner og sundhed. | den forbindelse skal boksetreeneren dog vaere
opmaerksom p3, at de unge igennem deres pubertetsudvikling
gennemgar en falsom udvikling med stor fokus pa deres kropsbil-
lede. Barne- og ungdomstraenere skal derfor, s& vidt muligt, undga
at fokusere pa den unges vaegt, men i stedet formidle et positivt
budskab om sund kost.

5.2. KOSTENS SAMMENSATNING - SKAB EN
BALANCE MELLEM MAD, VESKE OG TRANING
5.2.1. ENERGIGIVENDE NARINGSSTOFFER - KULHYDRATER,
PROTEINER OG FEDT

Under treening arbejder bokserens muskler, og muskelarbejde
kraever energi. Denne energi far nbokseren gennem kosten. Kul-
hydrater, proteiner og fedt er alle energigivende nzeringsstoffer,
som blandt andet har til formal at levere energi til musklernes
arbejde under aktivitet, til restitution og at levere energi til hjernen.
Det er afgarende for energiomsaetningen i musklerne, at bokseren
har den rette balance mellem energiindtag og energiforbrug. Hvis

kroppen far mindre energi ind, end den skal bruge, falder preesta-
tionsevnen i den daglige treening, og musklernes evne til at resti-
tuere bliver forringet. Et energiunderskud medferer pa sigt, at bok-
seren vil tabe sig i vaegt. Hvis kroppen far for lidt energi, i forhold
til det bokseren bruger, risikerer bokseren at miste muskelvaey,
ligesom bokseren udsaetter sig selv for en starre risiko for skader
og sygdom. Piger kan ligeledes risikere at fa menstruationsfor-
styrrelser, og dermed kan bokseren med tiden miste knoglemas-
se. Er energiindtaget sterre end energiforbruget, tager bokseren
derimod pa i veegt.

INFO:

En balanceret kost indeholder tilstreekkelig energi, har en

fornuftig sammensaetning af naeringsstoffer (fedt, kulhy-
drater og protein) og indeholder de forngdne vitaminer og
mineraler.

Energien i kosten méles i kiloJoule (kJ) eller kilocalorier (kcal) (1
kcal = 4,2 kJ). Energibehovet afhaenger af treeningsmaengde, trae-
ningsintensitet, alder, kropsvaegt og kropssammensaetning. Gene-
tiske og hormonelle faktorer kan ogsd pavirke energistofskiftet.
Udregning af energibehov kan fx foretages pd Team Danmarks
hjemmeside. www.teamdanmark.dk/Eksperter/Sportserna-
ering/Kend_dit_energibehov.aspx.

Kulhydrater - energi til hardt arbejdende muskler

Kulhydrater er hjernens og musklernes vigtigste energikilde. Det
er afgarende for bokserens koncentrationsevne og traeningska-
pacitet, at bokseren har tilstraekkeligt med kulhydrat i kroppen.
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Kulhydrat findes i relativ hgj koncentration i madvarerne pasta, ris,
kartofler, brad, havregryn og frugt. Det anbefales at indtage disse
kulhydrater, gerne den grove udgave. Sukker er ogsd kulhydrat,
men et stort forbrug af sukker, slik, sodavand og saftevand er dog
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 treeningen er afhaengig af, hvor meget glykogen der er til
r&dighed i musklernes og leverens depoter. N&r bokseren tammer
glykogenlagrene, slar kroppen automatisk over til i hejere grad at
forbreende fedt. Da fedt ikke er sé& effektiv en energikilde som kul-
hydrat, tvinges udeveren til at seenke tempoet for at udvinde den
samme maengde energi. Derfor bar udgveren inden treening sikre
sig, at glykogendepoterne er fyldte, ellers kan de ikke yde deres
maksimale. Se Tabel 2 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 pévirke optagelsen af livsngdvendige naeringsstoffer fra gvrige
fodevarer.

ANBEFALET DAGLIGT KULHYDRATINDTAG

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

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

Traening med moderat til hgj in- | 7-10 g pr. kg kropsvaegt
tensitet i mere end 1-2 time pr.
dag eller treening med lav inten-

sitet i leengere tid

Ekstreme traeningsperioder med | 10-12 g pr. kg kropsvaegt
moderat til hgj intensitet (6-8 ti-

mer pr. dag)

Tabel 2. Oversigt over daglig anbefalet kulhydratindtag i forhold til treeningsinten-
sitet.
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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, meelk,
benner og aeg.

Det anbefales, at ca. 10-20 % af det daglige energiindtag kommer
fra protein. Gerne fordelt ud p& dagens maltider, s kroppen far en
jeevn tilfersel af nye byggesten (aminosyrer) gennem hele dggnet.
Det er ogsé vigtigt, at bokseren indtager lidt protein umiddelbart
efter et treeningspas. Derudover er der meget, der tyder pé at be-
hovet for protein er sterst i den farste periode efter, bokseren fx er
skiftet til et nyt og hardere traeningsprogram. S& snart kroppen har
vaennet sig til det nye stressniveavu, bliver behovet for protein redu-
ceret igen. Kroppen bliver bedre til at udnytte det tilstedevaerende
protein. Tabel 3 giver et overblik over dette.

Anbefalet dagligt proteinindtag i g pr. | Drenge/ | Piger/
kg kropsvaegt Maend Kvinder

Normalbefolkning m-
Moderat traeningsbelastning (4-5 | 10

gange/uge > 45 min. pr. gang, hgj in-

tensitet)

Udholdenhedstraening med hgj inten-

sitet (daglig eller flere gange daglig)

Udholdenhedstreening med ekstrem | 2,0
treeningsbelastning (> 6 timer)

Styrketreening (indledende muskelop- | 15-17 13-14
bygningsfase)

Styrketraening (vedligeholdelse)

Aktive teenagere i vaekst 1,2—2,0 1,0—1,7

Tabel 3. Oversigt over anbefalet daglig proteinindtag for drenge/macend og piger/
kvinder i sammenhceng med forskellige former for fysisk trcening.

Fedt - mest af det umcettede

Fedt har mange vigtige funktioner i kroppen. Fedt indgér bla. i
hormonproduktion, opbygning af cellernes membraner og er en
forudsaetning for, at kroppen kan optage de fedtopleselige vitami-
ner i kosten. Derudover er fedt det mest energitaette naeringsstof
og indeholder mere end dobbelt s& meget energi pr. gram som
proteiner og kulhydrater. Derfor er det vigtigt at indtage fedt, ogsa
selv om nogle udavere muligvis kunne taenke sig at ga ned i veegt.

Det er vigtigt, at bokseren spiser en tilpas maengde fedt; hverken
for meget eller for lidt. Fedt ber 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, nedder, avocado).
Derimod skal indtaget af det meettede fedt (fede mejeriprodukter,
ked med hgj fedtprocent, smar, kager) begraenses.



5.2.2. IKKE-ENERGIGIVENDE NARINGSSTOFFER - VITAMINER
OG MINERALER

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

Kalk: En vigtig byggesten for knoglerne og findes fx i maelkepro-
dukter, ost, grenne grentsager, nedder, mandler, tarrede benner,
sesamfrg, sardiner og fuldkornsprodukter.

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

D-vitamin: Er vigtig forkunne optage og omszette kalk, sd knogler-
ne styrkes. Findes fx i solens straler og fede fisk.

B-vitaminer: Er vigtige, ndr kroppen skal omsaette kulhydrater og
proteiner. Findes fx i brad, ris, pasta, grantsager og ked.

5.2.3. VAESKE - FA STYR PA DIN VASKEBALANCE

Kroppen indeholder op mod 60 % vand. Vandet indgar i kroppens
forskellige vaev og bruges i kroppens transportsystemer fx blod
samt lymfe- og cellevaeske. Det er derfor vigtigt at opretholde vee-
skebalancen ved at drikke veeske i labet af dagen. Kroppen mister
konstant vaeske i lgbet af dagen og iseer under traening. For at
preestere optimalt, skal du veere i vaeskebalance 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 treeningen er, desto mere veeske 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.
Udregning af boksers vaeskebehov kan fx foretages pa Team Dan-
marks hjemmeside:
www.teamdanmark.dk/Eksperter/Sportsernaering/Vaeskestatus.

aspx

5.2.4. GENERELLE ANBEFALINGER: F@R, UNDER OG EFTER
TRANING

Far treening:

Sarge for at tanke op med vaeske, kulhydrat og protein.

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

Under treening:

Sarg for at fa veeske, kulhydrat og salt nok. Drik lige sd meget, som
du sveder. Afheengig af hvor hard traeningen er, skal der drikkes
ca. 1 liter i timen. Hvis bokseren treener hdrdt i mere end 1time, er
det en god idé ogsa at fa kulhydrater og salt undervejs fx i form
af en sportsdrik.

Efter trcening:

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

5.3. VEGTPINERI OG KONSEKVENSER VED AT
SPISE FOR LIDT MAD

Under konkurrence opdeles udeverne i veegtklasser, og dermed
bestemmer kropsveegten, hvilke modstandere bokserne skal
kaempe imod. Af samme &rsag er der i boksning ofte et stort fokus
pa vaegt - iseer op til konkurrence. Boksernes relative egenskaber
er i denne forbindelse vigtigst, da eksempelvis relativ styrke for-
teeller noget om det forhold, der er mellem boksernes absolutte
styrke og deres kropsvaegt. @ger bokserne deres absolutte styrke
uden at @ge deres kropsveegt, sa eger de deres relative styrke. Det
samme ger sig gaeldende, hvis bokserne taber sig uden at miste
styrke. Derfor kan den enkelte bokser finde det fristende at vaelge
en sd lav veegtklasse som muligt for at f& sterst udbytte af sin
fysiske kapacitet og egenskaber. Bokserne ser sig derfor ngdsa-
get til at tabe sig hurtigt forud for konkurrencer for at "ga i vaegt”.
Dette medfarer ofte, at bokserne sulter sig selv for at komme ned
i en lettere veegtklasse. Dermed foreger bokserne chancen for at
vinde kampe, da de kommer til at keempe mod nogen, der reelt er
mindre end dem selv.

Det dbenlyse ved dette problem, ud over at bokserne sulter sig,
er, at modstanderen kan benytte samme "taktik” og dermed ogsa
sulte sig. P& den méade fremavles en kultur, hvor bokserne bliver
tvunget til at tabe sig og gé ned i veegt, hvis de vil keempe med
deres geengse modstandere, i stedet for at keempe i deres "rigtige”
veegtklasse, hvor de sé til gengaeld konkurrerer mod modstandere,
der er sterre end dem selv. Veegtpineri farer desvaerre ofte ogsa
til spiseforstyrrelse, hvorfor det iseer i boksning er vigtigt at veere
opmeerksom pé symptomer og reagere herpa.
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5.3.1. RAD TIL TRANEREN (OG ANDRE N@GLEPERSONER)

HVAD KAN DU G@RE, HVIS EN BOKSER
SPISER FOR LIDT?

Det falgende er et forslag til, hvad du som boksetraener
(eller nagleperson) kan gare, hvis du har mistanke om, at
en udaver spiser for lidt:

Som traener er du en ressourceperson, som bokserne stetter sig
til, og du har dermed indflydelse p& boksernes viden, holdninger
og adfzerd. Dine holdninger til mad, vaegt, kropssammensaetning
og udseende og de signaler, du sender, har derfor afgerende be-
tydning for, hvor stort fokus bokserne retter mod disse faktorer.
Det er derfor dit ansvar som boksetraener at sarge for, at bokserne
kun "gar i vaegt” under kontrollerede forhold vejledt af fagperso-
nale som fx dizetister. Det er ligeledes dit ansvar som boksetraener
at veaere opmaeerksom og reagere pa tendenser til vaegtpineri og
uhensigtsmaessige spisevaner, der kan fare til fx spiseforstyrrelse
i boksning. Jo tidligere problemet opdages, desto lettere er det at
gribe ind og vende boksernes negative adfeerd.

Det farste signal, du bar vaere opmaerksom pé& som boksetraener
er, hvis en bokser pludselig eendrer spisevaner. Derudover er det
vigtigt at veere opmaerksom pa signaler som treethed og svimmel-
hed, samt forringet koncentrationsevne, muskelstyrke, hurtighed
og udholdenhed. Ved mistanke er det vigtigt, at boksetreeneren (og
andre naglepersoner) griber hurtigt ind og sikrer, at bokseren f&r
hjeelp til at komme pé rette spor.
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Tal med udeveren om, hvordan hun eller han har det.
Forteel, at du er bekymret.
Lyt og sparg efterhdnden mere konkret ind.

Veer ikke bange for at tage fat og tale med udaveren
om dette.

Overvejer du at forteelle andre om problemstillingen,
skal du farst forteelle udaveren, hvem du ansker at
inddrage. Ellers kan udeveren nemt opfatte det som

tillidsbrud, og det kan derefter blive sveert at genopret-
te tillidsforholdet mellem jer.

Er der tale om en ung udever, bar du kontakte foreel-
drene og fremlaegge din opfattelse af problemet, gerne
sammen med udaveren. Hvis udaveren er voksen, bar
du kraftigt opfordre ham eller hende til at ga til egen
leege. Tal eventuelt med eegtefeellen eller keeresten
sammen med udgveren.

Hvis du er i tvivl om, hvordan du skal handtere uhen-
sigtsmaessige spisevaner feks. spiseforstyrrelser - sa
vent ikke med at kontakte DaBU eller en faglig ekspert,
sd du kan fa rad og vejledning. Vi kan ogsa hjzelpe dig
med yderligere information, som bl.a. findes i pjecen
"Spiseforstyrrelser blandt sportsudavere - forebyggel-
se og behandling”, udgivet af Danmarks Idraetsforbund
og Team Danmark.










Kapitel 6
|draetsskader

Bokseren p4 billedet udferer avelsen forkert, hvilket kan forérsage en skade.

6.1. INTRODUKTION

Felgende kapitel beskriver, hvordan boksetraenere, boksere eller
andre tilstedevaerende skal behandle skader. Derudover naevner
kapitlet kort, hvordan boksetreenerne hjeelper en skadet bokser
tilbage til sporten igen.

Sport og skader falges ofte ad. En skade tvinger ofte bokseren til
at holde pause fra boksningen i kortere eller leengere perioder. For
at komme sikkert og hurtigt tilbage til boksningen er det vigtigt,
at behandling af skaden foregér korrekt. Boksetraeneren spiller
en vigtig rolle i forhold til skadesforebyggelse, da de er styrende
og radgivende med hensyn til traeningen, teknikken samt valg af
udstyr.

Skadesforebyggelse er ikke beskrevet i kapitlet. Opfordringen til
treeneren er dog, at de i samarbejde med bokseren finder frem til

Bokseren pd billedet tudferer avelsen korrekt.

méder, hvormed de kan reducere de identificerede risikofaktorer.
Hvis du savner mere information om skader, end der findes i dette
kapitel, har DIF udgivet flere foldere bla. "Idraetsskader, Hvad gar
man - kend din rolle” som findes p&d www.dif.dk.

|dreetsskader




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

6.2.1. OVERBELASTNINGSSKADE

Tibialis periostitis
(skinnebensbetandelse)

Skinnebensbetcendelse er den oftest forekommende overbelastningsskade i boks-
ning.

Opstar som falge af forkert treening over leengere tid. Dvs. at vee-
vet bliver pavirket af ensidige og gentagne bevaegelser. Arsagen
kan fx veere overtreening, misforhold mellem treeningsbelastning
og idreetsudeverens traeningstilstand, forkerte eller forkert udfarte
ovelser. Overbelastningsskader er kendetegnet ved bla. gmhed,
smerte, haevelse, irritation, nedsat praestationsevne og uoplagthed.
Et tegn pa overbelastningsskader er, nar bokseren oplever gmhed
i starten af et treeningspas - @mheden forsvinder under opvarm-
ningen, men kommer snigende, nar treeningen er overstaet. Det
er ikke ualmindeligt, at bokseren om morgenen vil opleve en gget
gmhed og en fornemmelse af stivhed i det skadede omrade. @m-
heden forsvinder typisk, hvis bokseren holder nogle dages pause,
men viser sig gjeblikkeligt, ndr bokseren igen forsager at veere
aktiv. Den oftest forekommende overbelastningsskade i boksning
er skinnebensbetaendelse. Skaden forekommer ved forkert fodtgj,
ved manglende opvarmning og ved overdrevent overbelastning
af benet fx ved sjipning. | boksning er skinnebensbetaendelse den
oftest forekommende overbelastningsskade.

Skaden er opstéet - hvad ger jeg (overbelastningsskade)?

Det er vigtigt, at bdde bokseren og boksetraeneren reagerer hur-
tigt pa skaden. Hvis skaden far mulighed for at udvikle sig ved
at bokseren trodse smerten og treener, sa risikerer bokseren, at
skaden udvikler sig til en permanent beteendelsestilstand i senen.
Boksetraeneren skal tale med bokseren, s& | sammen kan justere
treeningen. Bokseren skal undgd at provokere smerten og undga
bevaegelser og belastninger, der giver problemer.

Tilbage til sporten efter en skade - hvad ger trceneren?

| en skadesperiode er det ikke kun det skadede vaey, der mister
sin styrke, det er derfor vigtigt, at bokseren holder resten af krop-
pen i gang. Find ud af hvilke aktiviteter bokseren kan lave uden at
provokere det skadede omr&de og leeg i samarbejde med leege/
fysioterapeut en plan for genoptraening. Vaer som boksetraener
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opmaerksom pa, om skaden er et produkt af veegtpineri - enten
i form af mindre styrketraening eller udmattelse af kroppen pga.
for lidt naering.

6.2.2. AKUT SKADE

Den oftest forekommende akutskade i boksning er en breekket tommelfinger.

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 hurtig retningsskift. Nar den
akutte skade opstar, ger smerterne det umuligt at fortseette.

Skaderne kan eksempelvis vaere fiberspraengninger, forstuvede
led, flaekkede gjenbryn, forstrakte handled, knoglebrud opstaet ved
eksempelvis uheldig landing, slag eller pd grund af manglende el-
ler for lidt opvarmning.

Ved akutte skader bliver ledband, sener, muskler eller knogler
pavirket ud over deres normale evne til at straekke og give efter.
Blodkar, sener, ledband eller muskelfibre brister. Blodet siver ud
i omraddet, og den ekstra vaeske trykker pd nerverne. Den uhel-
dige bokser vil derfor opleve, at det gar meget ondt. Den oftest
forekommende akutskade i boksning er en braekket tommelfin-
ger. Skaden forekommer oftest ved urene slag og ved forkert lagt
handbind.



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

1. Sperg, hvor det gar ondt!

2. Se péa skaden - og vurdér far du, om nadvendigt, berarer ska-
den

3. Ivaerksaet behandling!

Behandling:

For at standse og minimere bladningen skal du iveerkseette PRI-
CE-princippet s& hurtigt som mulig. Hvis behandlingsprincipperne
benyttes pa den rigtige made, forkortes skadesperioden betrag-
teligt:

P - Protection (beskyttelse)

R - Rest (hvile)

| - Ice (kelende is)

C - Compression (trykforbinding)

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

SADAN G@R DU...

Leeg farst et lag stramt elastikbind omkring skadestedet.
Derefter skal du vikle elastikbindet om isposen og skaden.
Det er vigtigt, at du leegger elastikbindet pd nedefra og

op - derved undgar du, at den @gede veeske hober sig op
nedenfor skadestedet. Hvis du eksempelvis har vredet om
i anklen, skal du starte ved teeerne og slutte over anklen.
Elastikbindet skal leegges stramt og fast. Det er dog vig-
tigt, at der fortsat er blodcirkulation ud til taeerne.

HUSK:

Et tyndt lag elastikbind eller et fugtigt kleede mellem bok-
serens hud og den kelende is. Herved undgar du forfrys-
ninger.

Isposen skal veere i bergring med det skadede omrade
i 20-30 min. Gentag nedkelingen hver anden time. Det
tager ca. 10 min. inden kulden treekker ned i vaevet og far
blodkarrene til at treekke sig sammen.

Som hovedregel skal elastikbind benyttes indtil haevelsen

er vaek. Derudover skal bokseren sgrge for, at det skade-

de omréade placeres hgit, for eksempel pa en stol eller et
bord. Bokseren bgr i det hele taget i de ferste dage efter
skaden, holde sig i ro og serge for, at den ferste heling far
de bedste betingelser.

6.2.3. TILBAGE TIL SPORTEN EFTER EN SKADE - HVAD G@R
TRANEREN?

Udaveren skal, afhaengig af skadens omfang, i samarbejde med
boksetraeneren og/eller lsege/fysioterapeut planlsegge et genop-
treeningsprogram. Bade for den skadede og ikke-skadede del af
kroppen. Veer som boksetraener opmaerksom pa om disse skader
er et produkt af veegtpineri - enten i form af mindre styrketraening
eller udmattelse af kroppen pga. for lidt neering. Se mere herom i
Kapitel 5 "Ernzering og veegtregulering” pa s. 37.

|dreetsskader
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Traeningsanbefalinger (fer,
under og efter puberteten)

Kapitlet beskriver treeningsanbefalinger til udavere far, under og
efter puberteten og tager sit udgangspunkt i boksere, der er 8 &r
og derover (figur 5). Perioden fer puberteten er inddelt i de to ud-
viklingstrin "FUN-damentals” og "Leere at traene” (Tabel 4). Tree-
ningsanbefalingerne i puberteten er beskrevet i udviklingstrinnet
"Traene for at treene” (Tabel 5). Efter puberteten anbefales talent-
fulde boksere at pabegynde specialiseringen, hvorfor perioderne
"Traene for at konkurrere” (Tabel 6) og "Traene for at vinde” (Tabel

7) er yderligere inddelt i et motionist/breddeniveau- og et talent-/
eliteniveau. Udviklingstrinene beskriver ligeledes bade generelle
og boksespecifikke traeningsanbefalinger, herunder teknisk, tak-
tisk, fysisk og mentaltraening. For at bokseren kan udvikle sig op-
timalt, skal der traenes i alle omraderne. Men de fire omréder skal
ikke treenes med lige stor vaegt i de forskellige udviklingsperioder,
se Figur 6 for oversigt over vaegtningen af de forskellige traenings-
former.

Treeningsanbefalinger (fer, under og efter puberteten)




UDVIKLINGSTRAPPE

Fer puberteten (8-10 &r)

Bern

FUNdamentale faerdigheder

Puberteten (11-14 &r)

U15 - Schoolboys

Efter puberteten (15-18 ar)

U19 - Elite (senior)

Breddebokser og/eller motionist

Treene for at traene

Traene for at vinde

Traene for at udvikle sig
Traene for at leere fra sig

Figur 5: Danmarks Bokse Unions aldersrelaterede udviklingstrappe. Modellen er udarbejdet med udgangspunkt i Team Danmarks aldersrelaterede udviklingsmodel.

Det er vigtigt at huske, at anbefalingerne er gennemsnitlige og
vejledende. Det er derfor op til den enkelte treener at vurdere den
enkelte udaver og tilretteleegge treeningen derefter. Lees mere om
hvordan boksetreeneren skal foretage denne vurdering i kapitel 2
"Boksernes biologiske udvikling”.

Det er essentielt, at boksetraeneren i videst muligt omfang til-
retteleegger treeningen og traeningsmiljget med udgangspunkt i
bokserens udviklingsperiode og ved at inddrage traeningsanbefa-

lingerne for at sikre den bedst mulige udvikling af bokseren. Det
drejer sig ligeledes om at opbygge traeningen trinvis. Gar man for
hurtigt frem, eller springer man trin over og vigtige elementer i
treeningsindholdet, kan resultatet blive en reduceret motorisk lee-
ringsevne og dermed problemer med at fa det fulde udbytte af
senere traening. Et stadie i udviklingen af grundlaeggende egen-
skaber skal veere tilbagelagt, fer det er hensigtsmaessigt at starte
pa det naeste.
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traening
5-8 9-12 13 14 15 16 17 18 19-20  Alder
FASE | Toppreestationer

- Udvikling af koordination

- Bevaegemanstre og grovteknik
- Basal teknik i specialidreet

- Lege- og grundtraening

- Alsidig treening (NB! Stort beveegelsesrepertoire)
- Afvekslende og interesseveekkende treening
- Indleering af gode idreetslige vaner

FASE Il

- Opbyggende og forebyggende traening
- Mangesidig traening

- Delvis specialiseret - men ikke forceret
treening
- Gradvis tilvaenning til planmaessig treening

FASE 1l
- Mélrettet opbyggende traening

- Fornuftig kamp/konkurrenceplanlaegning

Figur 6: Overordnede retningslinjer for fordelingen af traeningsformer pd de forskellige udviklingstrin. Kilde: Aldersrelateret trcening - for barn og unge. Danmarks Idrcetsforbund.

ANBEFALINGER IFT. UD@VERNES MODNING
Det anbefales, at boksetraeneren benytter den enkelte
boksers modning, kronologiske og biologiske udvikling til
at tilretteleegge treeningen.

Anbefalinger er gennemsnitlige. Derfor er det op til den
enkelte treener at vurdere den enkelte udever og tilrette-
leegge treeningen derefter.

Far puberteten: Her er alderen ca. 8-11 &r for piger og 8-12
ar for drenge.
Puberteten: Her er alderen ca. 11-15 ar for piger og 12-16
ar for drenge.

Efter puberteten: Her er alderen ca. 15-20+ &r for piger/
kvinder og 16-21+ &r for drenge/maend.

7.1. FOR PUBERTETEN

Udviklingsperioden er inddelt i udviklingstrinene "FUN-damentals”
(piger og drenge 8-9 &r) og "Leere at treene” (piger og drenge 9-10
&r). Hvert udviklingstrin beskriver ligeledes de generelle samt de
boksespecifikke treeningsanbefalinger. Bemaerk at modningen for
den enkelte pige eller dreng falder pa forskellige tidspunkter, og at
den fysiske del af treeningen skal falge modningen og ikke alderen
(tabel 3).

7.1.1. FUN-DAMENTALS (PIGER OG DRENGE 8-9 AR)
Afsnittet beskriver farst de generelle dernaest de boksespecifikke
treeningsanbefalinger (tabel 3).

Generelle treeningsanbefalinger, 8-9 ar.

Oftest begynder bern farst at ga til boksning, nar de er ca. 8 ar
gamle. Udviklingstrinnet "FUN-damentals” laegger stor vaegt pa at

Treeningsanbefalinger (fer, under og efter puberteten)



bern i denne periode, fra fadsel til ca. 9 ar, leerer de grundlaeggen-
de motoriske feerdigheder sa som, lab, hop, spring ect. | boksning
ber falgende treeningsanbefalinger derfor felges indtil bokseren
erca.9ar

Teknisk traening

| denne periode skal barnet udvikle grundleeggende kropslige
feerdigheder, der er fundamentet for yderligere udvikling. Navnet
FUN-damentals udtrykker bade, at traeningen skal veere sjov, og at
det primaere er at udvikle de helt grundleeggende kropslige feer-
digheder, dvs. de grundlaeggende motoriske og tekniske faerdig-
heder fx gang, lab, hop, spring, balancere, rulle, kaste, gribe, haenge
etc. Det anbefales at 75 % af treeningstiden pa dette udviklings-
trin afseettes til treening af grundleeggende kropslige faerdigheder,
som naturligvis er koblet til boksning som fx., koordination mellem
arme og ben, rere ved hinanden, undga at blive rert. Resten af
treeningstiden ber bruges pa de grundleeggende idraetsspecifikke
feerdigheder som fx grundstilling, sta rigtigt p& benene, holde ar-
mene i de rigtige stillinger og kunne bevaege sig samt simple sted
(skygge boksning)

Taktisk treening
| denne periode ber strategisk og taktisk traening ikke benyttes i
treeningen, idet barne endnu ikke kan taenke abstrakt.

Fysisk treening

Aerob og anaerob treening:

Det anbefales ikke at have for stor fokus pa hverken aerob eller
anaerob treening (s. 59), da treeningen har begreenset effekt og
ofte virker demotiverende for bern. Hvis anaerob traening skal im-
plementeres i treeningen, ber treeningen foregé gennem lege med
hgj intensitet fx ved at lave en forhindringsbane.

Styrketrcening:

Systematisk styrketraening og styrketreening med veegte anbefa-
les ikke i denne udviklingsperiode. (s. 59). Styrketraening kan dog
passende veere en del af opvarmningen, hvor bokserne arbejder
med egen kropsvaegt og koordination/teknik pd samme tid.

Mentaltraening

Malet med den mentale traening pa dette udviklingstrin ber vaere
leering, udvikling og trivsel frem for praestationsoptimering. Mere
specifikt kan boksetraeneren i denne periode arbejde med menta-
le feerdigheder s& som koncentration, malseetninger, afspaending
og visualisering. Visualisering er et tidskreevende men godt red-
skab til mentaltreening pa dette udviklingstrin, da barn har lette-
re ved at arbejde med billeder end med tanker. Eksempelvis kan
mentaltraening via visualisering foregd i forbindelse med instrukti-
on i feerdigheder, fx kan man som traener sige "I skal preve at labe
hurtigt som en leopard eller hoppe som en hare”. Det kan vaere
en méade at gere mentaltreeningen spaendende og brugbar uden
at veere tidskreevende. Generelt bar den mentale traening veere
praksisorienteret, hvor avelserne er simple og korte. Personlighed
og identitet begynder at fylde mere for udaverne i denne periode,
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hvorfor det ligeledes er vigtigt som treener at have fokus pa at
oparbejde et godt selvveerd, en indre drivkraft og en lyst til at tage
ansvar for egen udvikling hos udgverne. Systematisk mentaltree-
ning bar vente, da bernene endnu har sveert ved at teenke abstrakt.

Traeningsmilje

Treeningsmiljget skal veere sjovt og udfordrende, og det er derfor
vigtigt, at feerdighederne leges ind hos bern via evelser og sma
spil. "Sjov” treening er for nogle at veere sammen med kammera-
ter, for nogle er det at konkurrere, og for nogle er det at leere nye
feerdigheder. Det bar tilstraebes, at barnet eller den unge bokser
treener i flere forskellige idraetsgrene, samt at fokus er pé proces-
sen og ikke pa resultaterne. Konkurrence og resultater kan fint
indgé i treeningen, men det ma bare ikke fylde for meget. Den-
ne periode er ofte barnets ferste idreetslige opdragelse, og i den
forbindelse er det vaesentligt, at barnet far tillagt sig nogle gode
idreetslige vaner som fx fairplay og en god omgangsform med re-
spekt for holdkammerater, traeener og evt. konkurrenter. Boksetrae-
neren skal i denne periode helst veere venlig, glad, opmaerksom og
procesorienteret.

Boksespecifikke traeningsanbefalinger, 8-9 ar.

Overordnede mal:

» Treeningen skal vaere sjov

» Legeorienteret traening

o Udvikling af barnenes grundleeggende/motoriske feerdigheder
fx hop, rulle, labe, balance

» Fastholde barnenes interesse for sporten

Vejledende principper:

» Langsigtet udvikling

e Treeningen mé ikke veere for hérd

» Alsidig treening

* Barnene ma ikke keempe kampe

» Trivsel og gleede betyder meget

» Treeningsmiljg skal veere stettende og med fokus pa leg.

» Treeningstiden ber ikke ligge for sent

e 8-9 arige barn skal ikke treene specifik fysisk traening. Derimod
kan de forbedre deres fysik og motorik gennem forskellige lege.

Treeningsprogram - elementer og rammer:

o Max. 2 timers treening pr. uge (fx 1time 2 gange om ugen)

» For at fastholde barnenes interesse for boksning er det vigtigt
at leere barnene boksning gennem leg.

Eksempler:

» Hovdingebold, alle mod alle (bevaegelse, motorik, sjov)

o Faegtekamp med skumrer, to (sted/parader, balance, motorik,
kampsituation og er sjovt)

» Drible med tennisbold i gulv - brug begge heender. Alene og
to & bevaegelse, koordination, koncentration, motorik, balance,
grundstilling)

» Kaste og gribe medicinbold, max 0,5-1 kg (bevaegelse, koordi-
nation, koncentration, motorik, balance, grundstilling).



7.1.2. LARE AT TRANE (PIGER OG DRENGE 9 - 10 AR)
Afsnittet beskriver ferst de generelle, dernzest de boksespecifikke
treeningsanbefalinger (tabel 3).

GENERELLE TRANINGSANBEFALINGER, 9-10 AR

Teknisk treening

| denne periode skal traeningen i endnu hgjere grad have fokus
pa at udvikle de grundleeggende kropslige feerdigheder. Det er
dog vigtigt, at treeningen kobles til boksning. Perioden kaldes den
motoriske guldalder, idet barnenes motoriske udviklingspotentiale
topper ved 8-12-3rs alderen. Derfor bar og kan barnene allerbedst
leere de grundleeggende kropslige feerdigheder i denne periode.
Hvis ikke de basale motoriske feerdigheder kommer pd plads i
denne periode, er muligheden for, at barnet nar sit fulde potentiale,
forpasset. Barnene ber traene intensivt med at mestre de basa-
le koordinative feerdigheder som fx lab, hop, spring, balance, rulle,
kaste, haenge, stette, klatre og krybe. Fokus i treeningen ber vaere
udvikling af et alsidigt bevaegelsesrepertoire, det vil sige mange
former for balance, sjove labeformer samt forskellige spring- og
kasteformer. Ved 10-ars alderen skal bgrnene arbejde med mere
avancerede motoriske faerdigheder som eksplosiv treening og
hurtighed. Ligesom barnene senest i denne periode bar arbejde
med timing af bevaegelser og smidighed. Det anbefales, at 60
% af treeningstiden pé dette udviklingstrin afseettes til traening af
grundleeggende kropslige feerdigheder med fokus pa at leere et
alsidigt bevaegelsesrepertoire. Resten af treeningstiden ber bruges
pé de grundleeggende idreetslige feerdigheder.

Taktisk treening

Efter 10-ars alderen begynder bokserne ogsé at kunne teenke ab-
strakt. Derfor kan barnene pé dette tidspunkt sd sméat begynde at
fa strategisk og taktisk treening. Det vil give bedre resultater, men
det er vigtigt her at fastholde, at det fundamentale i denne periode
er, at bokseren leerer sin krop at kende via traening af de grund-
leeggende feerdigheder og begyndende fysisk og mentaltraening.

Fysisk traening

Aerob treening:

| denne periode anbefales det ikke at have for stor fokus pa aerob
treening, da traeningen har begreenset effekt. Som traener er det
derfor vigtigt at stille spargsmal ved, om der skal bruges meget tid
pa denne form for traening.

Anaerob treening:

Anaerob traening kan fint treenes i denne periode, dog er effekten
kortvarig (s. 59). Denne traening bar dog ikke prioriteres som et
seerskilt element pa dette udviklingstrin.

Styrketrcening:

Bern kan forbedre deres praestationer i styrkegvelser (s. 59). Det
sker dog ikke gennem udvikling af starre muskler, men derimod
gennem forbedringer i teknik med lav og moderat intensitet (fx
egen krop som belastning og egnet udstyr som medicinbold,

sandszek ol). Reel vaegttreening (med handveegte, vaegtstaenger
og maskiner) vil kreeve uforholdsmaessigt meget tid, som felge af
sikkerhedsproblematikken i forbindelse med det at lafte vaegte, og
er ikke ngdvendigt for at stimulere til @get styrke. Fokus i styrke-
treening ber veere koordinativt/teknisk orienteret, for at bokseren
senere kan begynde den almene styrketraening.

Mentaltraening

Mentaltreening ber, ligesom i det farnaevnte udviklingstrin FUN-da-
mentals, her veere med fokus pa leering, udvikling og trivsel frem
for preestationsoptimering (s. 59). Praestationsoptimering kan dog
s& smét pa dette udviklingstrin begynde at vaere en starre del af
boksernes treening. Visualisering er ogsé pa dette udviklingstrin en
god metode til at leere bernene mentaltraening, dog kan boksetrae-
neren s smé&t begynde at snakke med bokserne om deres tanker.
Det kan fx veere, hvilke tanker bokseren oplever ved en vunden
eller tabt kamp. Spgrgsmaélene skal gerne kunne svares kort med
etja/nej og/eller i en kort saetning "Var det en god falelse at vinde
kampen? " Hvis ja, hvorfor? ” Personlighed og identitet begynder
at fylde meget for bokserne i denne periode, hvorfor det isaer er
vigtigt som boksetraener at have fokus pa at oparbejde et godt
selvveerd, en indre drivkraft og en lyst til at tage ansvar for egen
udvikling hos bokserne. Derudover bar boksetreeneren arbejde
med bokserne for at fastholde deres keerlighed til sporten, samt
hjeelpe dem med at balancere deres identitet, s barnene faler sig
som bade et menneske og en bokser. Systematisk mentaltraening
ber dog stadig vente, da bgrnene endnu har sveert ved at taenke
abstrakt i denne periode.

Traeningsmilje

Treeningsmiljget skal péd dette udviklingstrin ligeledes veere sjovt
og udfordrende, hvorfor det er vigtigt, at faerdighederne leges ind
hos barn via gvelser. Det er vigtigt at huske p4, at "sjov” traening
for nogle er at veere sammen med kammerater, for nogle er det
at konkurrere, og for nogle er det at leere nye feerdigheder. Det bar
tilstreebes, at barnet ogsa i denne periode traener i flere forskellige
idreetsgrene, samt at fokus er pa processen og ikke for meget pa
resultaterne. Konkurrence og resultater kan dog fint indgé i tree-
ningen og kan sd smat begynde at fylde mere i treeningen. Da
treeningsmaeengde og -tid ofte @ges en smule i denne periode, er
det vigtigt, at treeneren husker, at restitution er vigtigt for barns
udvikling og fastholdelse i sporten. | udviklingsperioden ber bok-
setraeneren stadig sikre sig, at bokserne lzerer fairplay og respekt
for andre i og uden for sporten. Efterhdnden bliver det ogsd muligt
som boksetraener at inddrage bokserne i traeningen ved fx at give
dem mulighed for, at de kan veelge opvarmningslege eller veere
med til at veelge avelser i traeningen. Boksetraeneren skal i denne
periode gerne vaere venlig, glad, opmaerksom og procesorienteret.
Dog skal boksetraeneren ligeledes forma at kunne szette sig i re-
spekt, da bern i denne periode ofte vil "afprave” boksetraeneren.

Treeningsanbefalinger (fer, under og efter puberteten)




Boksespecifikke traeningsanbefalinger, 9 - 10 ar.
OVERORDNEDE MAL:

Treeningen skal veere sjov

Legeorienteret treening, men kan pa nuveerende tidspunkt i
starre grad inddrage boksespecifikke elementer.

Udvikling af bernenes grundlseggende/motoriske faerdigheder
fx hop, rulle, labe, balance.

Fastholde barnenes interesse for sporten

Vejledende principper:

Langsigtet udvikling

Treeningen ma ikke veere for hard

Alsidig treening

Barnene ma ikke keempe kampe

Trivsel og gleede betyder meget

Treeningsmiljg skal veere stgttende og med fokus pa leg.
Treeningstiden ber ikke ligge for sent

9-10 arige bern skal ikke traene specifik fysisk treening. Deri-
mod kan de forbedre deres fysik og motorik gennem forskelli-
ge lege.

Bokseren far farste gang mulighed for at bruge boksehandsker

Traeningsprogram - elementer og rammer:

Max. 2 timers treening pr. uge (fx 1time 2 gange om ugen)

For at fastholde begrnenes interesse for boksning er det vigtigt
at leere barnene boksning gennem leg samt begyndende bok-
sespecifik treening.

Eksempler:

Sandszekarbejde med boksehandsker- dog med opsyn for at
undgé skader (kraft, teknik)

Feegtekamp med skumrar, to (sted/parader, balance, motorik,
kampsituation)

Kaste og gribe medicinbold, max 05-1 kg (bevaegelse, koordi-
nation, koncentration, motorik, balance, grundstilling)
Grundstilling med boksebevaegelse, alene og to (indleering af
grundtrin/boksebevaegelse, koordination, balance, motorik)
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Tabel 3: Traeningsanbefalinger fer puberteten, 8 - 10 &r.
Tabellen viser mere detaljeret hvad der er vigtigt at have fokus pa

i treeningen af barn og unge fer puberteten.

FUNDAMENTALS OG LARE AT TRANE, FOR PUBERTETEN

primzert fokus

Alder (&r) 8 9 10
Stadie Fer puberteten

Boksning Barn

Anbefalet Sjov

Anbefalet udvik- | FUN-damentals - Leere at treene
lingsmodel
Anbefalet Udvikling af Udvikling af
boksespecifikt grundleeggende grundleeggende
fokuspunkt kropslige boksespecifikke
feerdigheder feerdigheder
Fysisk traening Legeorienteret
Grundlzeggende leg
Teknisk treening | Leg, sjov og alsidig | Grundleeggende
bevaegelsesleering | tekniske
basisfeerdigheder
Kampe pr. ar 0 kampe Diplomkampe 2-5
Taktisk treening | Legbaseret taktik Introduktion til

grundleeggende
taktisk traening

Mental (psykisk)
treening

Den sjove og
motiverende
treening - trivsel
og gleede

Den sjove og
motiverende
treening -
visualisering,
udvikling og trivsel

Treenerens rolle

Treeneren er engageret og procesfokuseret

Treeningsmilje

Sjovt, legende og stettende

spergende)

Formal/mal Treeneren saetter mal og synligger formal
Feedback Positiv og konstruktiv

Instruktion Primaert non-verbalt

Evaluering Bokseren involveres i evalueringen(




7.2. PUBERTETEN

Udviklingsperioden er inddelt i udviklingstrinnet "Treene for at
treene” (11-14 &r). Udviklingstrinnet beskriver ligeledes de gene-
relle samt de boksespecifikke treeningsanbefalinger. Bemeerk at
modningen for den enkelte pige eller dreng falder pa forskellige
tidspunkter, og at den fysiske del af traeningen skal felge modnin-
gen og ikke alderen (tabel 4).

7.2.1. TRAENE FOR AT TRANE (PIGER OG DRENGE 11-14 AR)
Afsnittet beskriver ferst de generelle, dernzest de boksespecifikke
treeningsanbefalinger (tabel 4).

Generelle treeningsanbefalinger, 11-14 ar

Teknisk treening

Fra ca. 12-ars alderen muligger boksernes motoriske udvikling, at
det er klar til at tilegne sig specifik tekniktraening. Bokserne bar
dog fortsat arbejde med at udvikle alsidige motoriske evner, da de
stadig er meget modtagelige for denne form for treening.

Taktisk treening

Tidligt i denne periode vil en del boksere stadig have sveert ved
at teenke abstrakt, men ellers kan treeneren nu begynde at laegge
taktik ind i treeningen og vaenne bokserne til at forsta den indre dy-
namik i idraetsgrenen. Det taktiske ber stadig ikke fylde for meget
i treeningen, da det fortsat er vigtigere at udvikle boksernes fysiske
og tekniske kompetencer. Taktisk traening kan dog fx leegges ind
som en dimension af den del af treeningen, hvor sigtet er udvikling
af teknik og styrke. Senere i denne periode kan og ber den takti-
ske traening opprioriteres og den fysiske treening kan med fordel
kombineres med den taktiske traening.

Fysisk traening

Aerob trcening

Udover den naturlige aldersrelaterede stigning kan iltoptagelsen i
perioden under og efter puberteten ages gennem malrettet tree-
ning hos begge ken (s. 59). Den enkelte boksers potentiale for at
udvikle iltoptagelse, udholdenhed og styrke er bestemt genetisk,
men for at bokseren evt. nér sit fulde potentiale senere i sin sport-
skarriere, er flere &rs struktureret og intensiv treening nadvendig. |
forbindelse med traeningen af iltoptagelse synes pubertetsarene
at veere seerligt gunstige.

Anaerob treening
Bade piger og drenge kan videreudvikle deres anaerobe effekt og
kapacitet gennem maélrettet styrke- og anaerob traening (s. 59).

Styrketraening

Styrketraening har i denne periode god effekt for drengenes ved-
kommende, specielt i den sene del af vaekstspurten, hvor ogsa
muskelmassetilvaeksten har toppet (s. 59). Selvo m pigerne op-
lever at styrketilvaeksten ikke aendres, er det ligeledes vigtigt at
pabegynde styrketraening i perioden. | denne periode kan den
strukturerede styrketraening derfor startes, det er imidlertid vigtigt
at tage hgjde for de aendrede kropsportioner hos begge ken. Styr-
ketreeningen ber sigte pa fortsat udvikling af teknisk dygtighed,
men ogsa langsomt at gare bokseren klar til senere at kunne tale
store maengder af treening. Treeningens mal er todelt, dels anskes
en fysisk preestationsmaessig fremgang, dels styrketraening, der
sigter mod at veere skadesforebyggende og som forberedelse til
senere treeningsbelastninger.

| begyndelsen kan der fortsat bruges egenveegt, medicinbolde og
lignende rekvisitter. Det er ogsa muligt at lave makkergvelser, men
i den senere del af perioden skal styrketraening med vaegte intro-
duceres. N&r styrketraening introduceres ber felgende overordne-
de retningslinjer falges:

Treeningsanbefalinger (fer, under og efter puberteten)




» Styrketreening ber hgjest fylde 20-50 % i forhold til andre tree-
ningsaktiviteter.

* (alangsomt frem og start med sma veegte og mange repetiti-
oner (12-15) og fa seet (2-3). Dette giver mulighed for passen-
de justeringer og at arbejde med stilen, altsd maden man lefter
pa.

* Brug ikke maksimal belastning, men arbejd hen imod feerre
repetitioner (6-8) og moderat antal saet (3-4).

» Progression opnas ved, at man gradvist @ger antallet af saet,
ovelser og treeningsgange.

« Skift mellem treeningsdage og hviledage.

Mentaltraening

Mentaltraening er et vigtigt element i traeningen af sportsudevere,
herunder ogsa barn og unge. Ved mentaltraening forstds en syste-
matisk forberedelse til traening og konkurrence, hvor man bevidst
s@ger at pavirke sin praestation ved hjzelp af forskellige veerktgjer,
blandt andet sansebilleder, tanker og indre dialog. Mentaltraening
kan i hgj grad opeve evnen til at fa det bedste ud af enhver situati-
on, samt medvirke til at styrke og bevare livsgleeden. Derfor vil der
veere en taet sammenhaeng mellem evnen til at mestre livet som
bokser og livet i almindelighed. Alene af den grund er det en god
ide at investere tid i mentaltraening.

| denne udviklingsperiode kan bokserne arbejde videre med men-
taltreeningen ved at arbejde med fairplay, anerkendelse i idreetten,
visualisering, szette malseetninger, etablere et positivt selvbillede,
koncentration, afspaending og evaluering. Det underlaeggende mal
for avelserne er, ogsé under puberteten, udvikling frem for konkur-
rence, ligesom det er en god ide at arbejde med billeder fer tanker.

Boksespecifikke traeningsanbefalinger, 11-14 &r.

Overordnede mal:

» Treeningen skal veere sjov, men malrettet

» Boksespecifikke elementer fylder sterstedelen af treeningen,
da de 10-12 &rige (motoriske guldalder) p& daveerende tids-
punkt bedst kan og ber leere elementer her

» Specifik fysisk, teknisk og taktisk, mentaltraening

» Fastholde de unges interesse for sporten, ved bla. alsidig trae-
ning

Vejledende principper:

» Langsigtet udvikling

» Alsidig traening

» De unge ma nu keempe diplom- og rigtige kampe

» Trivsel og gleede betyder meget

e Treaeningsmiljg skal veere stimulerende og udfordrende

» 11-14 arige kan med fordel treene specifik fysisk treening

« | slutningen af perioden (13-14 &rige) kan med fordel pabegyn-
des en mere specifik mental og taktisk treening
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Traeningsprogram - elementer og rammer:

Max. 6 timers traening pr. uge (fx 2 timer, 3 gange om ugen).
Eksempler:

Opleering af diverse boksested fx "lige stad”, alene og to & to
(sted/parader, balance, motorik, kampsituation)

Opleering i sted kontra parader, traenerstyret, to - 13-14 arige
(taktik, teknik)

Feegtekamp med skumrar, to (sted/parader, balance, motorik,
kampsituation)

Kaste og gribe medicinbold, 1-2 kg (bevaegelse, koordination,
koncentration, motorik, balance, grundstilling)

Grundstilling med boksebevaegelse, alene og to (indleering af
grundtrin/boksebevaegelse, koordination, balance, motorik)
Sandsaekarbejde alene (kraft, teknik)



Tabel 4: Treeningsanbefalinger i puberteten

Tabellen viser mere detaljeret, hvad der er vigtigt at have fokus pa i treeningen af unge i puberteten.

LARE AT TRANE, PUBERTETEN.

Alder (r) n 12 13 14
Stadie Pubertet
Boksning U15 - Schoolboys

Anbefalet
primeert fokus

Udvikling, treening

Anbefalet
udviklingsmodel

Leere at traene for at traene

Traene for at treene, treene mod konkurrence

Anbefalet
boksespecifikt
fokuspunkt

Taktisk, teknisk og fysisk fokus

Taktisk, fysisk og mentalt fokus

Fysisk traening

Leere fysisk traening (muskelstyrke, aerob/anaerob
treening og korordination)

Avanceret fysisk traening-koordination, styrke,
hurtighed og udholdenhed

Teknisk traening

Bevaegelsesteknik, bokseteknisk

Avanceret bokseteknisk treening, bokseteknisk

Kampe pr. ar

Diplomkampe 2-5.
Rigtige kampe 2-4.

Rigtige kampe 2-max 10

Taktisk treening

Grundleeggende taktisk treening, individuelle taktiske
feerdigheder

Introduktion til avanceret taktisk treening

Mental traening

Kvalitet i treeningen - visualisering

Kvalitet i konkurrence - motivation, fokusering,
spaendingsregulering

Traenerens rolle

Treeneren er involveret og udfordrende

Traeningsmilje

Stimulerende, udfordrende

Formal/mal Bokseren involveres i processen Bokseren involveres i processen
Feedback Positiv og konstruktiv, aftagende eller forsinket Positiv og konstruktiv, spgrgende
(coaching)
Instruktion Primaert non-verbalt Overvejende non-verbal
Evaluering Bokseren lzerer at evaluere (spargende) Bokseren evaluerer sely, traeneren understatter

7.3. EFTER PUBERTETEN, MOTIONIST/
BREDDEUD@VER OG TALENT-/ELITEUD@VER
Udviklingsperioden er inddelt i udviklingstrinnene "Treene for at
konkurrere” (15-16 &r) og "Traene for at vinde” (17-19+ &r). Hvert
udviklingstrin er yderligere inddelt i en motionist/breddeudaverdel
samt en talent-/elitedel, da talentfulde boksere i denne periode
skal vaelge, om han/hun ensker en karriere inden for eliteboks-
ning. For de boksere, der ansker boksetraening som motionist eller
som breddeudaver, er der herunder ligeledes traeningsanbefalin-
ger (tabel 5 og 6). Bemzerk at modningen for den enkelte pige
eller dreng falder pa forskellige tidspunkter, og at den fysiske del
af treeningen skal falge modningen og ikke alderen.

Det er vigtigt at observere, at de tekniske, fysiske, mentale og kog-
nitive (erkendelsesmaessige) aspekter IKKE er forskellige fra én
retning i forhold til den anden. Forskelligheden ligger alene i tree-
ningsvolumen!

Boksere der vaelger bredde/motionsboksning, vil typisk treene op
til 2 gange om ugen, hvorimod boksere, der veelger eliteboksning
typisk treener op til 6 gange om ugen - deltager i eliteprojekter (i
de byer hvor det findes for boksere) med formiddagstraening, nér
de gari 8. 9. og 10. klasse. Pa dette treeningsstadie, kan boksernes
udviklingstempo inden for fysiologi, socialt, felelsesmaessigt og
kognitivt svinge meget. Derfor skal der veere stor opmaerksomhed

Treeningsanbefalinger (fer, under og efter puberteten)



pa individuelle forskelle og al traening skal designes specifikt og
med individuelle behov i fokus. P§ dette stadie, maske mere end
pa noget andet stadie, ber der fokuseres pa individuelle forhold
specielt med hensyn til veekst og udvikling.

7.3.1. TRANE FOR AT KONKURRERE (PIGER OG DRENGE 15-16
AR)

Afsnittet er inddelt i en motionist/breddeudgverdel samt en ta-
lent-/elitedel. Talent-/elitedelen er yderligere inddelt i en generel
samt en boksespecifik treeningsanbefalingsdel (tabel 5).

Motionist/breddebokser

@nsker bokseren at forblive motionist/breddebokser, ber han/hun
fortsaette sin udvikling af taktik, den aerobe og anaerobe traening,
muskelstyrke og de boksespecifikke faerdigheder. Styrketraening
kan med fordel foregd med vaegte. Varieret og motiverende trae-
ning ber bibeholdes med henblik pd den skadesforebyggende
funktion og fastholdelse af bokseren i sporten. Overgangen til reel
seniortreening ber gradvist ske, hvilket kan vaere en stor udfordring
for mange. Bokseren skal leere at tage mere ansvar i og uden for
sporten. | denne periode ber bokseren arbejde med mentaltrae-
ning som en integreret del af treeningen. Bokseren skal udvikles
hen imod at kunne anvende de relevante mentale teknikker i en
given situation. Fx kan bokseren i denne periode arbejde med
kortsigtede og langsigtede mal, der bade er proces-, preestati-
ons- og resultatorienterede. Derudover ber mentaltreening i form
af stresshandtering, visualisering og preestationsoptimering indga
som en vigtig del af treeningen.

Talent-/elitebokser

Generelle treeningsanbefalinger

Har en bokser talent og potentiale til at blive elitebokser, og ansker
bokseren selv at specialisere sig yderligere i boksning, ber bokse-
ren fa et individuelt tilpasset traeningsprogram.

Bokseren skal bygge videre pa sin fysik, teknik, taktik og psyke
s8ledes, at han/hun kan forberede sig p& at konkurrere pa hejt
niveau. Styrketraening ber nu, iszer for talent- og eliteboksere,
foregd med vaegte i relation til sdvel praestationsoptimering som
skadesforebyggelse. Ved siden af den generelle udvikling som
bokser bliver evnen/feerdigheden til at handtere kravene i kon-
kurrence vigtige. Derudover skal bokseren i langt hejere grad nu
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leere at foretage vurderinger pad egen hand ved fx at inddrages i
treeningsplanleegningen. Inddragelse af bokseren i treeningsplan-
leegningen er vigtig, da bokseren trods alt kender sin krop bedst og
kan maerke, hvordan treeningen feles. Specielt den fysiske traening
ber planleegges i samrad med bokseren og i forhold til de testre-
sultater bokseren har.

| denne periode rettes traeningen mod konkurrence og bliver be-
tydelig mere specifik end tidligere. Periodiseringen af traeningen
bliver desuden meget vigtig i og med, at niveauet i konkurrencerne
stiger, og det bliver vigtigere at toppe pa de rigtige tidspunkter.
| perioder uden for konkurrence traenes generelt med stor tree-
ningsmaengde og relativ lav intensitet, mens traeningen op imod
konkurrence bliver mere intens med nedsat meengde, indtil der fer
konkurrencer nedtrappes. Varieret treening ber bibeholdes med
henblik pd den skadesforebyggende funktion og fastholdelse af
bokseren i sporten.

Overgangen til bade reel seniortreening og yderligere specialise-
ring i sportsgrenen kan veere en stor udfordring for mange bok-
sere. For at kunne handtere de mange udfordringer pa vejen fra
talentfuld bokser til evt. elitebokser er det vigtigt, at bokserne har
et velfungerende traeningsmiljg og formar at skabe et liv i balance.
Derudover er der sterre chance for, at talentet klarer overgangen
med succes, hvis bokseren er forberedt p& de skift, udfordringer
og besveerligheder de vil mgde i deres karriere som eliteatleter.

Det er essentielt at treeneren, og andre naglepersoner i og uden for
sporten, formar og kan hjeelpe og motivere bokseren med dette.
Bokseren skal arbejde videre med mentaltraening ved fx at szette
kortsigtede og langsigtede maél, der b&de er proces-, praestations-
og resultatorienterede. Derudover bgr mentaltreening i form af
stresshandtering, visualisering, preestationsoptimering indgd som
en vigtig del af treeningen. Det er i denne periode szerdeles vigtigt
at inddrage, samarbejde og kommunikere jeevnligt med bokserens
miljg uden for sporten (foreeldre, skole, arbejde, keereste etc.)



Boksespecifikke treeningsanbefalinger, 15-16 ar.
Overordnede mal:

Treeningen skal vaere individuel og malrettet
Fokus pa konkurrence, preestation og udvikling
Fokus pa at vinde

Optimering og perfektionering af feerdigheder

Vejledende principper:

Langsigtet udvikling

Alsidig treening

De 15-16 arige ma max keempe 15 kampe eks. repraesentative
kampe

Pabegynde deltagelse ved internationale staevner

Trivsel, gleede og udfordrede traening betyder meget
Treeningsmilje skal veere stimulerende og udfordrende

Fokus pa at se udeverne som "hele mennesker” dvs. inddrage
og snakke med bokserne om deres skole, familie, arbejde m.v.
De unge skal og ber treene specifik fysisk, teknisk, taktisk og
mental treening, for at optimere deres kompetencer som ta-
lentfuld bokser

| denne periode ber traeneren tage en snak med bokseren om
fremtiden som talent-/elitebokser

Som treener er det vigtigt at vaere opmaerksom p3, at over-
gangen fra junior til senior samt talent til elite er den sveereste
udfordring. Det er derfor her nadvendigt at hjeelpe og snakke
med talentet, samt evt. deres foraeldre/keereste. Jo starre kom-
munikation blandt bokserens relationer, des bedre

Udarbejde treeningsplan i samarbejde med bokseren - og evt.

foraeldre

Fleksible treeningsforhold er vigtige, dvs. det ber vaere muligt
for talentfulde boksere fx at f& naglen til treeningslokalet, sa
bokseren selv kan treene, ndr det passer hende/ham

Det er vigtigt, at du som treener (eller ekstern fagperson) leerer
bokserne om sund og varieret kost, samt veegtklasser, herun-
der veegtpineri.

Treeningsprogram - elementer og rammer:

Min. 6 timers boksespecifikt reening pr. uge

Min. 3*lgb & min. 30 min. varighed

Eksempler:

Opkvalificering og perfektionering af stad, grundstillinger og
parader.

Konkurrenceforberedelse, herunder fx fokus pa at vinde, i dia-
log med treeneren (mentaltraening)

Visualisering fx i dialog med traeneren (mentaltraening):
Eksempel:

Traener: "Nu skal du forestille dig, at du star to timer inden kam-
pen i hallen. Hvilke tanker gar igennem hovedet p3 dig?”
Bokser: Fx "Jeg er speendt og meget nerves”

Traener: "@nsker du at flerne denne speending og nervesitet?”
Bokser: "Spaending er en positiv ting, og kan bidrage til at give
mig mere energi. Nervasiteten vil jeg gerne fierne”

Treener: "Er der noget du kan gere pa lardag, som kan afhjeelpe
denne nervesitet?”

Leg ber stadig veere en del af traeningen for at bibeholde en
alsidig tilgang samt boksernes motivation

Treeningsanbefalinger (fer, under og efter puberteten)




Tabel 5: Traeningsanbefalinger efter puberteten, 15 - 16 ar.
Tabellen viser mere detaljeret, hvad der er vigtigt at have fokus pa i treeningen af unge efter puberteten.

TRANE FOR AT KONKURRERE, MOTIONIST/BREDDEBOKSER OG TALENT-/ELITEBOKSER - EFTER PUBERTETEN

Alder (ar) 15 16 Fra 15+

Stadie Efter puberteten

Boksning U17 - junior, talent-/elitebokser Motionist og breddebokser
Anbefalet Konkurrence, praestation og udvikling, vil vinde Udvikling, konkurrence, sundhed,
primaert fokus treening

Anbefalet Traene for at konkurrere Treene for at udvikle sig, treene for at
udviklingsmodel leere fra sig

Anbefalet Optimering af feerdigheder, mentalt fokus Udvikling og optimering af
boksespecifikt feerdigheder

fokuspunkt

Fysisk traening

Individuel optimering - smidighed, styrke, hurtighed og
udholdenhed

Individuel fysisk treening
(muskelstyrke, aerob/anaerob traening
og teknik)

Teknisk traening

Perfektionering af teknik, individuel optimering

Udvikling eller optimering af tekniske
feerdigheder samt treene feerdigheder

Kampe pr. ar

Max 15 kampe eksklusiv repreesentative kampe

Breddebokser 5 - 10 kampe.
Motionist O kampe

Taktisk treening

Avanceret taktisk treening, individuel optimering

Udvikling eller optimering af taktiske
feerdigheder samt treenerfeerdigheder

Mental treening

Individuel optimering, life-skills

Den sjove og motiverende treening
- trivsel og gleede, og fokus pa
boksningens veerdier

Traenerens rolle

Traeneren stiller krav

Involverende, udfordrende og
anerkendende

Traeningsmilje

Udviklende

Stimulerende og stettende

Formal/mal Dialog mellem treeneren og bokseren Udgverne seetter egne mal
Feedback Positiv og konstruktivt, spergende Positiv og konstruktivt spergende
(coaching) (coaching)

Instruktion Non-verbal og verbal Non-verbal og verbal
Evaluering Bokseren evaluerer. Traeneren faciliterer Bokseren evaluerer
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7.3.2. TRANE FOR AT VINDE (PIGER OG DRENGE 17-19+ AR)

Afsnittet er inddelt i en motionist/breddebokserdel samt en ta-
lent-/elitedel. Talent-/elitedelen er yderligere inddelt i en generel
samt en boksespecifik treeningsanbefalingsdel (tabel 6).

Motionist/breddebokser

| denne udviklingsfase er bokseren ved at udvikle sig til et selv-
steendigt voksent menneske. Treening af denne malgruppe bar
foregd pa nogenlunde samme made som udviklingsperioden
"treene for at konkurrere”, motionist/breddebokser. Traening af
bokseren i denne periode skal dog baere praeg af, at bokseren er
2ldre og mere mod i endnu sterre grad skal leere at foretage vur-
deringer, beslutninger og inddrages i forberedelserne.

Talent-/elitebokser

Generelle treeningsanbefalinger

Treening af denne malgruppe ber foregd pa nogenlunde samme
mé&de som udviklingsperioden "treene for at konkurrere”, talent/
elitebokser. Denne periode baerer isger praeg af, at boksning er ble-
vet den altdominerende faktor i den talentfulde boksers liv even-
tuelt ved siden af uddannelse og arbejde. Treeningen er ikke altid
sjov, fordi den kreever meget af bokseren. Det er derfor vigtigt, at
treeneren serger for, at traeningen bliver spaendende, varierende
og motiverende. Der er kun plads til fa boksere i toppen, og de
sidste skridt derop klarer bokseren gennem maksimal indsats
og dedikation. For at kunne handtere de mange udfordringer pa
vejen fra talentfuld bokser til elitebokser, er det vigtigt, at bokse-
en har et velfungerende treeningsmilje og formar at skabe et liv i
balance. Derudover er der en sterre chance for at talentet klarer
overgangen med succes, hvis bokseren er forberedt pd de skift,
udfordringer og besveerligheder de vil mede i deres karriere som
elitebokser. Det er essentielt, at traeneren, og andre neglepersoner
i og uden for sporten, formér og kan hjeelpe og motivere bokseren
med dette.

Boksespecifikke treeningsanbefalinger, 17-19+ ar
Overordnede mal:

» Treeningen skal veere individuel og malrettet

» Fokus pa konkurrence, praestation og udvikling
» Fokus pa at vinde

« Optimering og perfektionering af feerdigheder

Vejledende principper:

» Langsigtet udvikling

» Alsidig traening

» De 17-19+ drige m& max keempe 20 kampe eks. repraesentati-
ve kampe.

» Deltager ved internationale stevner og mesterskaber

» Trivsel, gleede og udfordrede traening betyder meget

» Treeningsmilje skal veere stimulerende og udfordrende

» Fokus p& at se bokserne som "hele mennesker” dvs. inddrage
og snakke med bokserne om deres skole, familie, arbejde m.v.

» De unge skal og ber treene specifik fysisk, teknisk, taktisk og
mental treening, for at optimere deres kompetencer som ta-
lentfuldbokser.

« | denne periode bar traeneren tage en snak med bokseren, om
fremtiden som elitebokser

e Som treener er det vigtigt at veere opmaerksom p4, at over-
gangen fra junior til senior, samt talent til elite er den sveereste
udfordring. Det er derfor her nadvendigt at hjeelpe og snakke
med talentet, samt evt. deres foraeldre/keereste. Jo starre kom-
munikation blandt bokserens relationer, des bedre

« Udarbejde treeningsplan i samarbejde med bokseren - og evt.
foreeldre

« Fleksible treeningsforhold er vigtige dvs. det bar veere muligt
for talentfulde boksere fx at fa naglen til treeningslokalet, s&
bokseren selv kan traene, nér det passer hende/ham.

o Det er vigtigt, at du som treener (eller ekstern fagperson) leerer
bokseren om sund og varieret kost, samt vaegtklasser, herun-
der veegtpineri.

Traeningsprogram - elementer og rammer:

« Min. 6 timers boksespecifikt reening pr. uge

e Min. 3*lgb & min. 30 min. varighed
Eksempler:

« Opkvalificering og perfektionering af stad, grundstillinger og
parader

« Konkurrenceforberedelse, herunder fx fokus pé at vinde, i dia-
log med traeneren (mentaltraening)

o Visualisering fx i dialog med traeneren (mentaltreening):
Eksempel:
Treener: "Nu skal du forestille dig, at du star to timer inden kam-
pen i hallen. Hvilke tanker gar igennem hovedet pé dig?”
Bokser: Fx "Jeg er spesendt og meget nervgs”
Treener: "@nsker du at fierne denne spaending og nervasitet?”
Bokser: "Spaending er en positiv ting, og kan bidrage til at give
mig mere energi. Nervesiteten vil jeg gerne fierne”
Treener: "Er der noget du kan gere pa lardag, som kan afhjzelpe
denne nervesitet?”

* Leg bar stadig veere en del af treeningen, for at bibeholde en
alsidig tilgang samt bokserens motivation

« Treeneren ber tage en dialog med bokseren vedr. gkonomi, her-
under fx sponsorarbejde

Treeningsanbefalinger (fer, under og efter puberteten)




Tabel 6: Treeningsanbefalinger fter puberteten,17-19+ ar.
Tabellen viser mere detaljeretog hvad der er vigtigt at have fokus pa i traeningen af unge efter puberteten.

TRANE FOR AT VINDE, MOTIONIST/BREDDEBOKSER & TALENT-/ELITEBOKSER - EFTER PUBERTETEN

Alder (ar) 17 18 19+ Fra 15+

Stadier Efter Puberteten

Boksning U 19 - Elite (senior), talent-/elitebokser Motionist og breddebokser.

Anbefalet Konkurrence, vil vinde Udvikling, konkurrence, sundhed,
primaert fokus treening

Anbefalet Traene for at vinde Treene for at udvikle sig, treene for at
udviklingsmodel leere fra sig

Anbefalet Optimering af alle feerdigheder Udvikling og optimering af feerdigheder
boksespecifikt

fokuspunkt

Fysisk traening

Individuel optimering og udvikling af fysiske feerdigheder, og har
brug for sterre grad af eksperthjeelp

Individuel fysisk traening (muskelstyrke,
aerob/anaerob treening og teknik)

Teknisk traening

Optimering af teknik, eksperthjeelp

Udvikling eller optimering af tekniske
feerdigheder samt treene faerdigheder

Kampe pr. ar

Max 20 kampe eksklusiv repraesentative kampe

Breddebokser 5 - 10 kampe
Motionist O kampe

Taktisk traening

Eksperthjeelp

Udvikling eller optimering af taktiske
feerdigheder samt treenerfaerdigheder

Mental traening

Konkurrenceforberedelse, eksperthjeelp

Den sjove og motiverende treening
- trivsel og gleede, og fokus pd
boksningens veerdier

Traenerens rolle

Treeneren sigter pa at skabe resultater

Involverende, udfordrende og
anerkendende

Traeningsmilje

Udviklende og optimerende

Stimulerende og stettende.

Formal/mal Dialog mellem treeneren og bokseren Bokseren seetter egne mal
Feedback Positiv og konstruktivt spergende Positiv og konstruktivt spergende
(coaching) (coaching)

Instruktion Non-verbal og verbal Non-verbal og verbal
Evaluering Bokseren evaluerer. Traeneren faciliterer Bokseren evaluerer
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BEGREBSAFKLARING: AEROB, ANAEROB, STYRKE
OG MENTAL TRANING

Aerob treening:

Nar kroppen skal bruge energi med ilt, kaldes det aerobt arbej-
de. Aerobt arbejde foregar fx ved at treene roning, cykling og lab.
Aerob traening, ogsa kaldet kredslabstraening, kan inddeles i aerob
effekt og kapacitet.

Den aerobe effekt/konditionstrcening: Er et udtryk for kroppens
evne til at danne en stor energimaengde pr. tidsenhed under for-
brug 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 udfere over laengere tid.
Er man i besiddelse af en hgj maksimal iltoptagelse, har man en
god kondition. Konditallet kan bl.a. findes ved at tage den maksi-
male iltoptagelse (i ml/min.) og dividere denne med kropsvaegten.
Konditallet (ml ilt/kg/min.) er derfor et udtryk for, hvor god man
er til at transportere sin egen kropsvaegt. Det gennemsnitlige kon-
dital for normale aktive personer er 35-45 ml/min./kg.

Intervaltrcening: Har iseer en stor effekt, ndr malet er at forbedre
konditionen, idet den samlede traeningstid ofte er hgj. Intervaltrae-
ning bar udferes med en hegj puls, 80-100 % af maksimal puls-
frekevens, hvor intervallernes laengde kan variere mellem 20 sek.
og 6 min. alt efter, hvor hgj intensiteten er.

Den aerobe kapacitet/udholdenhedstrcening: Er et mal for udhol-
denhed, det vil sige evnen til at udfare arbejde i leengere tid. Afge-
rende for udholdenheden er evnen til at udvikle energi ved aerobe
processer under langtidsarbejde.

Kontinuerlig trcening: Har iseer en stor effekt, ndr malet er at for-
bedre udaverens udholdenhed. Intensiteten er lavere, dog er det
muligt at holde intensiteten i en leengere periode end ved fx inter-
valtreening, hvorfor udeverens udholdenhed forbedres. Kontinuer-
lig treening ber udferes med moderat hej puls dvs. 70-90 % af den
maksimale pulsfrekvens.

Anaerob traening:

Nar kroppen skal bruge energi under treening uden ilt, kaldes det
for anaerobt arbejde. Anaerobt arbejde foregar, nér ilttilfarslen til
musklen er utilstreekkelig som fx i kampens start, ved hardt statisk
arbejde (spaender i musklen uden at bevaege hverken musklen el-
ler leddet fx "planken”) eller ved arbejde med meget hgj intensitet
og temposkift (cykling). Anaerob treening kan inddeles i anaerob
effekt og kapacitet.

Den anaerobe effekt Er et mal for musklernes evne til hurtigt at
skaffe sig store maengder energi uden forbrug af ilt. Den maksi-
male anaerobe effekt repraesenterer den hajeste hastighed, hvor-
ved anaerob energi kan frigeres. Traening af den anaerobe effekt
betegnes produktionstreening og treenes ved intervalarbejde med
maksimal intensitet og arbejdsintervaller pad 2-40 sekunder og
pause pa 10 gange arbejdets varighed. Der arbejdes med 2-12
intervaller.

Den anaerobe kapacitet. Er et udtryk for en persons sterste ana-
erobe energifrigarelse/udholdenhed, der kan opnés ved arbejde
til udmattelse. Treening af den anaerobe kapacitet betegnes to-
lerancetraening. Treening af den anaerobe kapacitet treenes ved
intervalarbejde med meget hgj intensitet og arbejdsintervaller pa
5-120 sekunder og pauser pa 1-6 gange arbejdets varighed. Der
arbejdes med 2-20 intervaller.

Styrketraening:

Styrketraening er en traeningsform, der @ger musklernes evne til at
udvikle kraft. Muskeltraening sigter pa at forbedre musklens evne
til enten at kunne arbejde leengere, blive mere udholdende eller
kunne preestere sterre ydre kraft, blive steerkere.

Eksplosiv styrke - RFD: RFD stér for Rate of Force Development
og er en betegnelse for, hvor hurtigt muskelkraften stiger under
kontraktion (forkortning/sammentraekning af en muskel) fx kon-
traherer albuebgjeren/biceps, nér albueleddet bgjes. Derfor er
RFD identisk med evnen til eksplosiv styrkeudvikling. lboksning
har musklernes evne til at opné& stor kraft inden for meget korte
tidsrum en stor betydning.. Eksplosiv muskelstyrke (RFD) udfares
med meget store belastninger og deraf felgende fa gentagelser
samt eksplosiv udfarelse (maksimal acceleration af vaegten). Det
anbefales farst at traene eksplosiv styrke efter puberteten.

Mentaltraening:

Mentaltraening er et vigtigt element i treeningen af sportsudevere,
herunder ogsé barn og unge. Ved mentaltreening forstés en syste-
matisk forberedelse til treening og konkurrence, hvor man bevidst
seger at pavirke sin preestation ved hjeelp af forskellige veerktgjer,
blandt andet sansebilleder, tanker og indre dialog. Mentaltraening
kan i hgj grad opave evnen til at fa det bedste ud af enhver situati-
on, samt medvirke til at styrke og bevare livsgleeden. Derfor vil der
veere en taet sammenhaeng mellem evnen til at mestre livet som
udaver og livet i almindelighed. Alene af den grund er det en god
idé at investere tid i mentaltraening.

Treeningsanbefalinger (fer, under og efter puberteten)




FORKLARING AF CENTRALE BEGREBER

ATK: Forkortelse for Aldersrelateret TraeningsKoncept

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

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

Funktionel styrke og traening: Traener "dagligdags’-beveegelser, og
musklerne udvikles som felge af de bevaegelser, man ensker at
blive bedre, hurtigere og steerkere til. Musklerne bliver derfor ikke
treenet isoleret.

Kognitiv: Ordet kognitiv betyder at opfatte/forsta/vide. De kogniti-
ve funktioner vedrarer sdledes funktioner med erkendelse, opfat-
telse og taenkning. Kognitiv har sdledes med erkendelsesproces-
ser at gare, dvs. de processer, som foregér i hjernen (taenkning/
erfaring) og som oftest er tilgaengelige for personens bevidste
bearbejdning.

Kultur: Er et udtryk for den méade, vi gar tingene pa fx i en klub, et
forbund etc. Kulturen i en klub kan forstas som den optik eller linse
som ledelse, traenere 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 sendre
den.

Motorisk guldalder: Det motoriske udviklingspotentiale topper
ved 8-12-rs alderen, og man kalder derfor tit dette for den mo-
toriske guldalder. Det er i denne periode vigtigt, at barn gver sig
koncentreret i at mestre basale koordinative faerdigheder som fx
gang, leb, hop, spring og at klatre.

Life-skills: Faerdigheder, der gar individer i stand til at lykkes i de
forskellige miljeer, som de lever i sésom skole, hjemme, i nabola-
get og med deres jeevnaldrende.

Specialisering: Er, ndr en udever har evner til og gnsker at have et
starre fokus pd malrettet udvikling af specifikke feerdigheder og
konkurrencer med henblik pa en eliteidraetskarriere.

Spiseforstyrrelse: En psykiatrisk lidelse, som kan defineres som
en tvangspraeget fiksering pd mad, krop og vaegt, som pa korte-
re eller leengere sigt far negative konsekvenser for det fysiske og
psykiske helbred og trivsel. Der er flere typer af spiseforstyrrelse.
De mest almindelige i sportens verden er: Anoreksi, bulimi, me-
gareksi og ortoreksi.

Talent: Er kompetencer og faerdigheder, der er udviklet pa bag-

grund af medfedt potentiale og mange &rs interaktioner i et miljg
med malrettet treening og konkurrence.

Kapitel 7

Et talent: Er en ungdomsatlet (tilherer ungdomsklassifikation)
med kompetencer og faerdigheder i en sportsgren, som sandsyn-
ligger en langsigtet udvikling til senioratlet pa hgjeste internatio-
nale niveau.

Talentidentifikation: Talentidentifikation er at identificere talen-
ter inden for sportsgrenen, der har potentiale til at blive atlet pa
hejeste internationale seniorniveau pa baggrund af en vurdering
af flere faktorer blandt andet motoriske, fysiske, psykologiske og
sociologiske potentialer.

Talentrekruttering: Er at rekruttere talenter med potentiale til
at blive atlet pd hgjeste internationale niveau i den pé&geeldende
sportsgren. Talenterne rekrutteres enten i en anden sportsgren
eller uden for den organiserede idreet. Atleterne identificeres pa
baggrund af en vurdering af flere faktorer, blandt andet motoriske,
fysiske, psykologiske og sociologiske potentialer.

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

Talentudviklingsmilje: Er et dynamisk system, der omfatter talen-
ternes naere og flerne omgivelser i og uden for sporten, der alle
har en betydning for talenternes udvikling. Miljeet er personerne
og relationerne i det daglige treeningsmilje (holdkammerater, tree-
nere og ledere m.v), men ogsa familie, leerere og venner uden for
sporten.

Talenternes udvikling og talentudviklingsmiljgerne er naturligvis
0gsé pavirket af samfundsmaessige sammenhaenge og preemis-
ser som uddannelsessystemet med SU-ordninger, eksamensord-
ninger mv. Organisationskulturen i klubben, teamet og forbundet
spiller ligeledes en afgarende rolle for miljeets evne og effektivitet
til at hjeelpe unge talenter til at udvikle sig til senior eliteatleter
med medaljepotentiale ved internationale mesterskaber.

Visualisering: Begreb for mentaltraening, der udtrykker en feerdig-
hed i at kunne danne sig billeder fx af en given faerdighed. Fx ved
at forestille sig, at man ser sig selv sla ren uppercut.

Veerdier: Er kulturelt bestemte opfattelser af, hvad der er veerdi-
fuldt og @nskveerdigt, og hvad der ikke er det.



KILDER
Beger:
Aerob og anaerob trcening. Danmarks |dreetsforbund.

Aldersrelateret trcening - mdlrettet og forsvarlig trcening af bern
og unge. Team Danmark

Aldersrelateret treening - hdndbog for O. til 6. klasse. Team Dan-
mark

Idrcetsskadebogen. Red. Krogsgaard, Michael R. & Hansen, Thor-
sten | T.udgave, Toplag. 2007, FADL's Forlag Aktieselskab, Keben-
havn.

Idrcettens Trceningslcere. Udgivet i samarbejde med Danmarks
|dreetsforbund

Inspiration til talentudvikling - et psykologisk perspektiv. Red. Kri-
stoffer Henriksen, 2008. Syddansk Universitetsforlag.

Sportsskader - forebyggelse, behandling og genoptrcening. Chri-
stian Neergaard & Bente Andersen.

Talentudviklingsmiljger i verdensklasse. Kristoffer Henriksen. 1.
udgave. 1. oplag, 2011. Dansk Psykologisk Forlag

Teaching Young Children Through Their Individual Learning Styles
- Practical approaches for gradedes K-2. Dunn, Rita, Dunn, Ken-
neth & Perrin, Janet. Pearson Education. 1993.

Treeneren som coach - En praktisk guide til coaching i sport.
Jacob Hansen & Kristoffer Henriksen. 1udgave. 1. oplag. 2009.
Dansk Psykologisk Forlag.

Haefter/dokumenter:
Aerob preestationsevne - restitutions-, udholdenheds- og konditi-

onstraening. Danmarks Idraetsforbund

Aldersrelateret mental treening - Idé papir fra Team Danmarks
sportspsykologiske team. 2014

Aldersrelateret trcening - for barn og unge. Danmarks Idraetsfor-
bund

Anaerob preestationsevne - tolerance- og hurtighedstrcening.
Danmarks |dreetsforbund

Anaerob og Aerob trcening. Danmarks |dreetsforbund
Anatomi og beveegelseslcere. Danmarks Idreetsforbund
Bliv klogere pa de unge - og bliv en endnu bedre trcener. En hénd-

bog til dig der trcener 13-18 drige i foreningsidrcetten. Danmarks
Idreetsforbund

Barneidrcetsskader. Danmarks |draetsforbund

DIF idreetsmilje for unge. Danmarks Idrcetsforbund.
Erncering. Danmarks |dreetsforbund

Fysisk trcening. Danmarks Idreetsforbund

"Hurra, mit barn gdr til feegtning - en guide for forceldre til barn
der faegter” - Dansk Feegte-Forbund

Idreet for bern og unge. Danmarks Idreetsforbund
Idrcet og trcening. Danmarks Idreetsforbund

Idrcetsskader - forebyggelse og behandling. Team Danmark

Idrcetsskader - nej tak! Danmarks Idreetsforbund
Idrcetspsykologi. Danmarks Idraetsforbund

Kost og elitesport - basal sportserncering. Team Danmark
Sansemotorik og tekniktrcening. Danmarks Idraetsforbund

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. Danmarks Idreetsforbund & Team Danmark

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

Styrketraening. Danmarks Idreetsforbund
Tekniktrcening. Danmarks Idraetsforbund
Treenerrollen. Danmarks |dreetsforbund

Veerdier for dansk talentudvikling - Danmarks Idreetsforbund og
Team Danmark (www.dif.dk)

Materialet er udarbejdet med inspiration fra tidligere udarbejdede
ATK’er
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