Traening og udvikling af unge hgjdespringere.

v/ Lars Nielsen, Sportschef og cheftrener.

I dette opleeg om udvikling af unge hgjdespringere vil jeg primert fokusere pa en gennemgang og
anvendelse af forskellige gvelser til den daglige tr&ning. Treningsgvelserne er et vigtigt redskab i
at udvikle unge hgjdespringere, men det handler ikke kun om hvad det er man laver, men i hgj grad
om hvordan man laver det, derfor vil vi ogsa bruge tid pa at fokusere pa hvordan disse ind imellem
elementere gvelser rent teknisk skal udfgres, da dette er meget vigtigt i forhold til at overfgrer dem
til et funktionelt rigtigt hgjdespring.

Endvidere vil vi i indledningen ogsa kort bergrer hvilke fysiske krav der stilles til unge med
ambitioner om at blive en god hgjdespringer, da dette omrade erfaringsmeessigt ofte ikke far den
forngdne fokus med stagnation til fglge.

Motivation er ogsa en meget vigtig faktor, sa derfor vil vi ogsa bruge lidt tid pa at snakke
mals@tninger samt evaluering af disse, herunder ikke mindst fokus pa og anvendelse af proces mal i
den daglige traening.

Teoretisk basal viden.:

Udvikling handler i hgj grad om at have en overordnet langsigtet traeningsplan, hvor treneren er
bekendt med hvordan man udvikler bgrn og unge, Helt basalt bgr treningsplanlegningen tage
udgangspunkt i fglgende opbygning;

Traene fundamentale bevagelser
Lare at trene

Trene for at kunne treene

Trene mod konkurrence

Trene mod at vinde

Dansk Atletik Forbund, arbejder for tiden pa at udvikle den specialforbunds del af Alders relateret
traenings koncept, ogsa kaldet ATK som bliver overbygningen pa den grundbog som Team
Danmark har haft en rekke eksperter til at lave og som allerede findes i bogform. Dette er teenkt
som den rgd/hvide trad i treeningen af bgrn og unge i forhold til den rette progression pé langt de
fleste omrader indenfor treening og udvikling og skulle gerne blive er serdeles praktisk anvendeligt
redskab i forhold til savel, klubber, skoler og andre med et behov for at sammensztte treeningen pa
den rette made. Den overordnede opbygning af ATK-atletik, tager rent treeningsmeessigt udgangs-
punkt i nedenstaende;

DAF Aldersrelateret treeningskoncept.:

e -1lar
For denne gruppe vil der vere tale om lege baseret almen kropstraening.

e 12-14ar
Almen atletiktreening. Teknikindleering og fysisk trening.

e 15-17 ar
Hovedgruppe-specifik trening. Teknikindlering og fysisk trening

e 18-ar

Disciplinspecifik trening. Teknikindl@ring og/eller -forfining, fysisk traening.
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- '[Slettet: 25%

20_% af treeningen er let, og noget de unge fgler de kontrollere, 60-70_% af treningen skal udfordrer - [ Slettet: 50%

udgveren og er dermed det primare tr&ningselement, mens de sidste 15-20_% af treeningen er
traening som reelt hgre hjemme som standardtreening i den neeste aldersgruppe eller pa det naeste
niveau, og dermed er tenkt som en form for appetit veekker for yderligere udvikling.

-11 ar
| 15-20% | 60-70% 115-20%]
12-14 ar
[ 15-20% | 60-70% [ 15-20% |
15-17 ar
| 15-20% | 60-70% 1 15-20%|

18- ar
[ 15-20% | 60-70% [ 15-20% |

Fysiske krav

Generelt virker det som, at der i den daglige treening gennemfgres alt for lidt generel springtrening.
Om dette bunder i en frygt for skader, manglende viden om emnet eller blot fordi man valger at
prioritere andre treeningselementer behgver vi ikke at ga dybere ned i her.

Faktum er blot, at der skal springes meget mere hvis man vil udvikle springere og her hgjde-
springere. Men for at sikre sig at dette sker pa en forsvarlig made er der nogle ting som det er
vigtigt at veere opmeerksom pa i forhold til progressionen i traeningen af bgrn og unge;

¢ Den grundlaeggende afsaetsteknik i savel horisontale som vertikale afszt, da blot en lille
fejl her ofte kan forarsage alvorlige skader i Igbet af kortere eller leengere tid afhengig af
graden af fejlen.
o Horisontale afs@t og selve hgjdespringsafsettet, altid pa hele foden i en bagudrettet
bevagelse med, med det vi kalder et aktivt fodled.
o Vertikale afset, typiske over forhindringer, altid pa forfoden i en bagudrettet
bevagelse, med aktive fodled.
o Ibegge typer af spring er bevagelsen af primert benene og ikke mindst underbenet
forud for selve fodisattet fgr afs@ttet meget vigtigt, da dette ofte er det som sikre den
bagudrettede bevaegelse.

¢ To bens afszet er langt mindre belastende end et bens afsaet.

¢ Spring opad bakke eller opad trapper er mindre belastende end spring pa vandrette
overflader

e Spring nedad bakke, nedad trin eller ned af plinte er langt mere belastende end spring pa
vandrette overflader.

e Inden man gar fra to bens afset til et bens afset, som det primare indhold i spring traning,
bgr man sikre sig at den rette fysiske kapacitet er til stede. Dette ggres forholdsvist enkelt
ved at lade dem udfgrer en to bens hoptest hvor de hopper 15 gange pa stedet med samlet
halspark og derefter 15 gange med samlet knzlgft. Dette skal kunne udfgres under det
kraver et mellemhop mellem de hgje afsaet og uden at de synker sammen undervejs.

¢ Arbejde med udvikling af fodledene, siledes disse er sterke, spendstige og stabile er
erfaringsmassigt ogsa en ofte forsgmt del af treeningen hos unge springere, som der bgr
fokuseres meget pa.

¢ Muskelkorsettet, mave, side, ryg og ikke mindst hoftestraekkerne (primzrt ballerne), er
ofte ogsa generelt meget svage nar vi undersgger dette hos de unge springere. Traenes disse
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ting ikke lgbende, vil dette ofte vaere arsag til en hel del uheldige skader, som enten
begrenser udviklingen eller far den unge til at miste lysten til at treene.

¢ Det meget vigtigt, at man inden man begynder at anvender dropjump, faldhop fra hgje
plinte, som er et meget effektivt treningselement, er bekendt med at lige netop dette
treningselement kraever et meget hgjt fysisk styrke niveau, for at sikre at anvendelsen ikke
forer til overbelastnings skaber. Generelt skal en udgver have opbygget et styrke niveau i
sine benstrekkere der ggr at vedkommende kan 1gfte ca. 2 x sin kropsvagten i en halv
benbgjning (90 grader i kneleddet.) — Der er saledes her tale om et element som IKKE bgr
anvendes i treening af bgrn og unge.

® En stor del af den grundleeggende springtreening bgr udfgres pa blgde overflader som
grees, grus eller tynde matter, da dette skaner bevegeapparatet for de verste stgd. Det er dog
samtidigt ogsa meget vigtigt at man forstar, at hvis man ikke henleegger en del af de mere
tekniske relaterede trening til forholdsvis harde overflader, ja sa far man ikke optreenet den
rette ”’timing” i de maximale afszt, derfor bgr man over tid og i de vigtigste tekniske
treeningsgvelser ogsa udfgrer en del af disse ifgrt pigsko pa kunststof.

Malszetninger / evaluering af disse;

De aktives motivation i forhold til den daglige treening er et yderst vigtig element at fokusere pa.
Nogle af de redskaber der erfaringsmessigt giver den stgrste effekt pa dette omrade, er dels at fa
skabt et ejerskab for egen udvikling hos den aktive, samt at arbejde for at fa uddannet den aktive
til, i takt med sin udvikling, at fa forstaelse og kendskab til hvad der ligger bag den treening den
aktive udfgrer til daglig.

I denne proces er det yderst gavnligt at den aktive Igbende udfordres i den daglige traening,
hvilket er en af de vaesentlige opgaver for tr@neren og det handler her om Igbende at opstille proces
mal der dels tager udgangspunkt i de / den aktives kapacitet, de krav hgjdespring stiller samt
passer ind i treeningen til den aktuelle periode, saledes man sikre en god balance mellem mal og
mulighed for succesoplevelser igennem hele sasonen.

Proces mal og fokus pa processen frem for malet, er erfaringsmeessigt langt vigtigere for den
aktives udvikling. Dermed ikke sagt at man ikke skal opstille praestations- og resultat-mal, men
disse har ofte en risiko for at blive sort/hvide.

Man bgr derfor arbejder med fglgende 3 typer af mal;
e Praestations mal ( meter.)
¢ Resultat mal (placering ved DM.)
¢ Proces mal ( treningsmal.)

For at sikre flest mulige succes oplevelser i den daglige treening, er det vigtigt at fa gjort disse mal
lidt mere nuancerede end blot ’sort/hvide”. Dette ggres ved at opdele dem i det vi kan kalde for;
°  Drgmme malet,
selve malszetningen
og et acceptabelt niveau.

o

o

Det viser sig nemlig, at det at saette sig mal, opna disse og derefter satte sig nye mal, er noget af det
vigtigste de unge sgger efter og det som tiltreekker dem til atletikken, hvor de kan male sig selv, det
er sa vores opgave som traener at sikre at de mal der opstilles er sammensat med en tilpas balance
mellem optimisme og gnske om at bryde egne graenser og pa den anden side en rimelig grad af
realisme og god chance for at det er et mal de kan néd og dermed fa endnu en succes oplevelse med
hjem fra trzening. Det er ogsa vigtigt at veere opmarksom pa, at den aktives drgmmemal ofte gar
hen og bliver selve malsaztningen og hvis drgmmer er en olympisk medalje, ja sa er der desverre
meget lange udsigter til at dette mal gar i opfyldelse.
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Med dette pa plads, kan vi sa kaste os over det som det i hgj grad handler om, nemlig de praktiske
gvelser og udfgrelsen af disse;

Praktiske gvelser.:

En rekke af praktiske gvelser er opstillet herunder, der vil ikke vere tid til at gennemga dem alle,
men vi fokusere pa nogle af de primzare gvelser og vil ogsa kort bergre gvelser som er tet relaterede
til disse, saledes der er mulighed for at man far flest mulige treeningsgvelser med hjem herfra.

Helt elementert:

e Faldgvelse i madrassen, med fokus pa det elementere i sikkerhed ved landing i en madras;
landing pa den gverste del af ryggen, hagen mod brystet, armene ud til siden og spredte ben
sd knzene ikke rammer hovedet.

e Staende hgjdespring, med eller uden overligger / tryllesnor.

o Det er vigtigt at man forholdsvis hurtigt kommer v&k fra det at anvende tryllesnor,
da denne ofte har det med at opbygge en skrak for overliggeren og dermed skaber
man reelt et meget uheldigt stress moment for den aktive i forhold til at deltage i
konkurrencer hvor der jo netop ikke springes med tryllesnor.

o Staende hgjde med afszet fra hgj plint, for at forlenge sveve tiden, samt at udfordre den
aktive mentalt i forhold til at det ser lidt "farligt” ud.

* Gaende afszetsgvelse, med indlering af det rette fodiszt, svingben og lidt om
armbevagelserne. I relation til fodisattet, er det vigtig at fokusere pa at dette SKAL vere i
forlengelse af Igberetningen (tangent pa cirklen), da det er en meget alvorlig grundleggende
fejl at dreje foden i afszttet for pa den made at forberede rotationen omkring den lodrette
akse i opspringet.

Grundleggende tekniske afsetsgvelser vaek fra matten:
¢ Gadedrengehop med fokus pa et opad rettet afszt, med et bagudrettet fodisaet med aktivt
fodled som sker pa hele foden.
o Trin 1.: Bare prgve det.
o Trin 2.: Fokus pa fodiset og fuld udstreekning i afsatsbenet.
o Trin 3.: Fokus pa aktivt tryk pa nastsidste.
o Trin 2.: Tag armtrek med.

e Afsaetsrytme via, Hink / 2 skridt i en cirkel, er en treningsgvelse hvor man far en hel del
“rigtige” afseet hurtigt efter hinanden, ligesom man her kan arbejde yderligere med tryk” pa
det naestsidste skridt er en vigtig faktor i hgjdespring.

o Trin 1.: Lad dem blot prgve at springe; hink / 2 skridt i en cirkel.
o Trin 2.: Forklar dem tryk pa nastsidste — prgv igen
o Trin 3.: Géende indgvning af armtreekket F.eks. V-H-V.
= Ved fodis@t af nestsidste skridt (HB) er VA fremme og HA tilbage
= Mens kroppen passere henover HB, holdes HA bag kroppen, mens VA er pa
vej bagud.
= [ det sidste skridt fra HB til VB, holdes HA stadig tilbage, mens VA fgres det
sidste stykke tilbage samtidig med at VB fgres frem
= Ved fodiset af afs@t benet (VB) er begge arme bag kroppen.
* Begge arme fgres nu frem samtidig med at HB ogsa fgres frem som
svingben.
o Trin 4.: Tag armtrek med i gvelsen nu !!

e Opspring efter en basketkurv el. lignende fra 3, 4 el. 5 skridt, med fokus pa tillgb, rytme,
opspring, armtrak, svingben og fuld udstrekning i afsattet.
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Hink / 2 skridt over haekke. Hekkene kan enten vere opstillet i en lige eller i en kurvet
linie. Vigtigt at afstanden mellem hakkene er tilpasset, sa afs@tsrytmen er den rette, for lang
eller for kort afstand vil ofte gdeleegge den optimale rytme, men kan modsat ogsé anvendes
til at indgve en bedre rytme, hvis denne ikke er optimal i et alm. hgjdespring.

Tillgbet.:

En treningsgvelse som at lgbe i 8-tal eller lgbe slalom mellem opstillede kegler er ganske
udmerket i forhold til at give de unge en fornemmelse af det at lgbe i en kurve og at opleve
at kroppen kan halde ind mod centrum i en sadan kurve.

I forhold til tillgbets opbygning, er det vigtigt med fokus pa at de sidste 4 skridt er dem
der skal vere i kurven. Dette betyder at man indleder tillgbet med et eller andet antal skridt
som Igbes lige ud og at kurven indledes med det 4 sidste skridt - venstre fod er saledes det
sidste i den lige linie for en venstre fods springer, men man pabegynder selve kurven
henover denne fod, saledes hgjre fod allerede er inde i kurven!

Lgbestil i tillgbet; afh@nger i et vist omfang af type springer, men altid vigtigt at der sker
en frekvensggning i de sidste skridt, samt heldning vek fra matten.

Tillgb gves nemmeste ved at lade de aktive lgbe nogle tillgb, hvor de Igber forbi matten, og
hvor de fortsztter med at Igbe i kurve ogsa efter de har passeret det normale afsztssted. (
tegn evt. nogle standard kurver op som de kan Igbe efter )

Spring pa matten:

Samlet afsaet med drej fra kort tillgb ( passage og st imod i afsattet — gvelse ), kan
udfgres bade med tillgb vinkelret pa overliggeren og med en lille vinkel der ggr det
nemmere at fa roteret nok om den lodrette akse.
Sakse spring.: Det gammeldags sakse spring, er rigtig godt at benytte sig af, da det giver en
rigtig god fornemmelse for at spring opad og samtidig at man skal holde sig vak fra
overliggeren / madrassen og ikke le@ne sig ind i springet!
o Kan laves med flop tillgb og det alm. skra sakse tillgb.
o Bgrn og unge bgr trene fra begge sider, for at opbygge en bred bevagelses erfaring
og kropskontrol, ligesom det modvirker ensidige treeningsbelastninger.
Flop fra kort tillgb ( 2, 3 og 4 skridt. )
o Fokus pa den rigtige fodstilling i afsettet — i forleengelse af tangenten til cirklen, den
ma ALDRIG drejes veek fra madrassen.
o Fokus pa at der ikke treedes ud af cirkelbuen i det neestsidste skridt.
Fokus pa rytmen i de sidste 3 skridt.
o Fokus pa tyngdepunkts senkning i det neastsidste fodiset, samt det efterfglgende
tryk, som sikre at tyngdepunktet er pa vej opad under hele afszttet.
o Fokus pa armtrek i de sidste skridt samt i selve afszttet.
o Fokus pa at det er svingben, armtrek, hovedets bevegelse samt svejet i ryggen er det
der giver rotation omkring overliggeren — den vandrette akse.
o Fokus pa at det er svingben, skulderens bevaegelse og armtraek er det der giver
rotation om den lodrette akse i opspringet.
o Forklar endring i kroppens haeldning, i 2 plan, i forbindelse med selve afszttet
(amortisationsfasen.)
o Bgrn og unge bgr traene fra begge sider, for at opbygge en bred bevagelses erfaring
og kropskontrol, ligesom det modvirker ensidige treningsbelastninger.
Flop med hinke tillgb pa afstsbenet (her V.ben.), afsluttende med V-H-V rytme.
o Ofte en god ide men er lav ha&k som markering af hvor det sidste hink skal foregar,
saledes rytmen V-H-V forgér i den rette afstand fra matten.

O
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Spring pa kasser.:

Disse treningsgvelser er super gvelser til at udvikle hgjdespringere, og jeg kan kun anbefale at de
anvendes flittigt om end med omtanke, hvilket vil sige at man skal sgrge for en god balance mellem
hgjdespring med afsat uden kasser og spring pa kasser. Det er ogsa vigtigt at vide at spring pa
kasser skal anvendes til sidst i teknik passet, da det stort set er umuligt at springe fra jorden lige
efter man har sprunget pa kasser!

O
@)
O

Samlet afsaet med drej fra 22 cm box ( passage og sta imod i afsattet — gvelse )
Sakse fra 12 + 22 cm box. ( afsets gvelse — rytme og tryk pa neest sidste )

Flop fra 12 + 22 cm box. ( afs@t-, rytme, tryk pa n@stsidste, opspring og passage
gvelse )

Sakse og flop fra 12 cm box ( de samme, men bruges i hgjere grad jo tettere man
kommer s&sonen.)

Disse gvelser er ogsa i hgj grad mentale gvelser, dels er der jo et “fare moment” ved
at skulle ramme kasserne i hgj fart, og derudover er det ogsa sundt at se pa en
overligger som ligger en hel del hgjere end ens PR, og at man rent faktisk kan
komme over den !!

Et par udvalgte anderledes, men yderste relevante treeningsgvelser.:

o AKrobatik pa madrassen;

Baglens strakt ”salto” med landing pa maven.
Hurtige serier af ”op i bro”.
Baglens salto.
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