





UDVIKLINGSTRAPPEN
Udviklingstrappen er modellen til udvikling af BMX-kerere. Den beskriver hvad og i hvilken raekke-
folge, karerne skal treene de forskellige kompetencer.

ALDERSRELATERET TRANING -

BMX

Modellen er lavet ud fra, at kereren typisk starter til BMX i en alder af 6 &r. Dog skal det huskes,
at lsbecykel-aktiviteterne kan forskyde tingene, sa kerernes teknik bliver udviklet
i en ung alder. Da deltagerne pé lebecykel gér i gang meget tidligt, betegnes de-
res udviklingstrin som trin 0. Traening pa lebecykler vil ikke blive videre uddybet i

denne bog.

Det er vigtigt at papege, at erfaringsar henviser til det antal
ar, man har kert BMX, mens aldersklassen henviser til

kererens fysiske alder.

| kapitel 5 'BMX pé fem niveauer’ uddybes treeningsmeto-

der for trin 1-5 p& udv

Trin 0: Lebecy-

kel: Prae-bhegyn-

der (aldersklasse

2 - 5ar)

Treeningsmal/BMX

ABC:

1. Grundbalance pa
cyklen.

2. Motorik.

3. Koordination.

4. Agility.

5. Regler for spor-
ten.

iklingstrappen.

Trin 1: Fra 0 til

2 erfaringsar:

Nybegynder

(aldersklasse 6

-8ar)

Treeningsméal/BMX

ABC:

1. Grundbalance pa
cyklen.

2. Regler for spor-
ten.

3. Pumpe med cyk-
len gennem hop.
Rulle gennem
hop pé baghijul.

4. Grundteknik for
starten.

5. Skal have en
treeningsmeengde
mellem 2 til 3 pas
iugen=4til6
timer.

Trin 2: Fra 2 til

5 erfaringsar:

Avanceret he-

gynder (alders-

klasse 9 - 11 ar)

Treeningsméal/BMX

ABC:

1. Leere at hoppe
mindre hop og
speed jumpe
forskellige hop.

2. Fokus pé spind
0g rotation i
tradet.

3. Mere fokus pa
selve startteknik-
ken.

4. Skal have sin
nationale konkur-
rencedebut.

5. Skal have en
treeningsmeengde
mellem 3 til 4 pas
iugen=061il8
timer.

Trin 3: Fra 5 til
8 erfaringsar:
Den kompetente
BMX’er (alders-
klasse 12 - 14
ar)
Traeningsmal/BMX
ABC:

1. Begynde at have
et storre fokus pé
fart i sin treening.

2. Skal begynde
en struktureret
fysisk treening.

3. Startteknikken
skal have et
niveau, s& man
kan leegge mere
vaegt pa selve
accelerationen.

4., Skal kunne be-
gynde at hoppe
stgrre hop og
have mod til det.

5. Skal have sin
internationale
konkurrencede-
but.

6. Kan begynde at
arbejde og treene
med klikpedaler.

7. Skal have en
treeningsmaengde

mellem 4 til 5 pas

iugen =8til10
timer.

Trin 4: Fra 8 til
12 erfaringsar:
Den kyndige
BMX’er (alders-
klasse 13 - 16ar)
Traeningsmal/BMX
ABC:

1. Skal mestre
et hgjt teknisk
niveau.

2. Skal have sin de-
but pa en olym-
pisk startrampe.

3. @ger treenings-
mangden med
mere selvtraning
hjemme (sprint —
vaegt & eksplosiv
treening).

4. Skal begynde at
fgle sig som en
del af det inter-
nationale miljg
(deltage i 3 il 5
int. Iab om ret).

5. Skal have en
treeningsmaengde
mellem 6 og 8
pasiugen =12
til 15 timer.

Trin 5: Efter 12
erfaringsar:
Ekspert (alders-
klasserne Junior
17-18 ar & Elite
19+ ar)
Treeningsmal/BMX
ABC:

1. Skal have en tree-
ningsmangde pa
10 treeningspas i
ugen = 20 timer.

2. Skal have stort
fokus pa den
fysiske treening.

3. Deltager pa inter-
nationalt Junior &
Elite niveau.

4. Skal mestre
disciplinen super-
Cross.

5. Skal kunne kgre
pé et niveau, hvor
teknik, taktik og
fart foregar rent
intuitivt.

Figur 3: Udviklingstrappen.
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DANMARKS MOTOR UNION

FORORD/TRZEN RIGTIGT

Dansk BMX markerer sig steerkt i disse ar, bade nationalt og internationalt. Antallet af aktive klubber og kerere stiger for hvert &r, og
pé elitesiden har DMU opnéet spektakuleere resultater med OL-kvalifikation og bade VM- og EM-medaljer.

Det er med stor forngjelse, at Danmarks Motor Union i samarbejde med Danmarks Idraetsforbund nu officielt kan udgive "Treen
rigtigt’, som er baseret pa Team Danmarks Aldersrelateret Treenings Koncept (ATK), men malrettet BMX. Bogen skal vasre en hjelp
for ungdomstraenere i alle aldersklasser og pa alle niveauer, fra begynder til landsholdskerer.

Med denne bog vil treenerne fa en stgrre baggrundsviden og et sterre metodisk overblik. ATK-konceptet handler om at treene de
rigtige ting i den rigtige reekkefelge og i den korrekte alder. Bogen er et vaerktgj til at sikre, at vi i BMX-sporten far gennemfert vel-

fungerende og velorganiserede traeninger, der tager hensyn til karerens alder og niveau.

Kun ved at malrette treeningen/kgrerudviklingen og gere tingene rigtigt hele vejen op gennem de forskellige alderstrin, kan vi sikre,
at Danmark kan fastholde det hgje internationale niveau, som det er lykkedes os at opbygge over de seneste mange ar.

Bogen er blevet til gennem malrettet arbejde, hvor mange forskellige eksperter har bidraget med deres viden. Den vil blive suppleret

med en hjemmeside, www.dmuatk.dk, hvor man kan finde gvelser, videoer m.v.

Tak til alle, der har bidraget.

Held og lykke med brugen af bogen.

Seren Normann Andersen, sportschef, DMU

Christian Munk Poulsen, landstraener
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SADAN LZASER DU BOGEN

Bogen kan lseses pé flere mader. Du kan laese hele materialet
fra start til slut eller ga direkte til de afsnit, der interesserer

dig mest. Vi anbefaler en kombination: Start med at lese hele
bogen og brug den derefter som opslagsvark. Denne praesenta-
tion af indholdet i de 15 kapitler gar det let at finde de informati-
oner, du har mest brug for.

HVAD ER ET TALENT?
Kapitlet giver en kort introduktion til veerdierne bag DMUs
talent- og elitearbejde. | tréd med disse veerdier defineres ta-
lentbegrebet.

UDVIKLINGSTRAPPEN
Kapitel 2 indeholder en definition af Aldersrelateret Traenings
Koncep (ATK) og en beskrivelse af ‘udviklingstrappen’, hvor man
kan indplacere kererne. Desuden introduceres de treeningsmal,
der knytter sig til hvert af udviklingstrappens trin, ogsé kaldet
BMX ABC.

BORNS UDVIKLING
Det er grundlaeggende for en treener at forstd barns biologiske
udvikling. | ATK inddeles udviklingen i tre perioder: Far pu-
berteten, puberteten og efter puberteten. Kapitlet gennemgér
barnenes fysiske, muskuleere, aerobe, anaerobe, motoriske,
psykologiske og sociale udvikling i hver af de tre perioder.

BMX PA
UDVIKLINGSTRAPPENS TRIN
| dette kapitel gennemgas traeningsplanleegning for trinene pa
udviklingstrappen. Kapitlet indeholder treeningsforslag og angi-
ver hvor meget, karerne ber treene.

KOST
Aktive barn og unge ber spise en fornuftig kost. De vigtigste
elementer i en fornuftig kost gennemgas, og desuden giver
kapitlet nogle korte anbefalinger om kosttilskud og vaskeindtag.

CYKEL
Kapitel 7 gennemgér krav og anbefalinger til cyklen. Det rum-
mer desuden anbefalinger af, hvornar kgrerne ber starte med at
bruge klikpedaler.

GRUNDTEKNIK
Dette kapitel beskriver, hvad effektiv BMX-teknik er, og hvordan
treening i overensstemmelse med kgrernes udviklingstrin kan
veere en effektiv vej til en god teknik.

SUPERCROSSTRZANING
Kapitlet rummer en specifik gennemgang af supercrosstraening.

FYSISK TRZANING
Fysisk traening er ngdvendigt som supplement til BMX-teknik-
ken. | dette kapitel gennemgas kroppens fundamentale musku-
latur og energiomsetning, ligesom forskellige fysiske traenings-
metoder bliver gennemgaet.

BANEN
BMX-banerne har aendret sig i de seneste &r, seerligt nar det
geelder startbakker. Kapitlet gennemgér de forskellige startbak-
ker og andre elementer ved BMX-baner.

MENTAL TRANING
Mentale feerdigheder er afgerende i traening og konkurrence. | dette
kapitel gives anbefalinger til, hvornar mentaltraening kan integreres i
den daglige treening pa de forskellige udviklingstrin.

TRANINGSMILJOET
Begreberne talent og talentudvikling uddybes, herunder hvilke
rammer, der skal ligge til grund for talentarbejde. Det inkluderer
bl.a. fokus pé udviklingstrinene, fokus pé udvikling frem for
resultater og organisering af talentmassen i form af etablering af
regionscentre.

TRZANEREN
| kapitel 14 saettes der fokus pa treeneren og hvilke kompetencer, der er
vigtige at have som traener.

DE 10 FORZALDREBUD
Foraeldrene er en vigtig del af BMX. | dette kapitel opstilles 10
foreeldrebud, som definerer foraldrenes rolle.

Bagerst i bogen finder du en ordforklaring, hvor de centrale
begreber gennemgas.

Pa omslagets inderside finder du et overblik over ATK-modellens
indhold, ordnet efter karernes alder.
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Et talent er en kerer, som er dygtig i forhold til sin alder - eller
har meget let ved at leere nye ting. Sadan vil mange foraeldre,
treenere og Klubfolk svare, hvis man sparger dem, hvad et
BMX-talent er?

Men det svar er kun en del af sandheden. Det er ikke kun et
spergsmal om at have de sportslige feerdigheder pa plads. Ek-
sempelvis er det vigtigt om kereren:

- har opbakning fra familie og venner,

- har en kompetent og engageret treener/radgiver,
- kan lide at treene hardt,

- har konkurrencedygtigt materiel og gkonomi,

- kan planleegge og strukturere sin tid,

- har et godt treeningsmiljg,

Talentbegrebet er med andre ord komplekst, og der er en lang
raekke andre faktorer, som har indflydelse pa, om en kerer er
et talent.

Team Danmark definerer et talent séledes:

"Talent er kompetencer og feerdigheder, der er udviklet pa bag-
grund af medfedt potentiale og mange &rs interaktioner i et miljp
med mélrettet treening og konkurrence.

Et talent er en atlet med kompetencer og faerdigheder i en sports-
gren, som sandsynligger en langsigtet udvikling til senioratlet p&
hejeste internationale seniorniveau.”

Der er blandt idreetsforskere og elitetraenere en falles opfattelse
af, at talentfulde idraetsudavere ikke kan udvelges pa baggrund
af blot én af de seks faktorer, der er navnt i boksen her pé siden.

Omraderne overlapper og har indflydelse p& hinanden. Desuden
udvikles de forskellige evner i forskelligt tempo hos den enkelte
kerer. | BMX oplever man ofte, at talenter fgrst bliver tydelige i en
sen alder - maske endda helt op til 20-ars-alderen.

TALENT e s o
‘Ifglge Team:Danmark er der seks faktorer,-der tilsam-
men skal véere til Stede for at vikan tale om, at.en
kerer er et falent: " T e

 FFysiolggiske faidorer. *
.- F.eks, iltoptagelse, muskelfibersa
- freenérbarhéd og restitutio

BMX-sporten er treeningstung og karakteriseret ved en ret sen
specialisering, og der skal mere til end fysiologiske forudsatnin-
ger for at blive en god BMX-karer. Kgreren skal ogsa have men-
tale ressourcer, der gar, at udgveren er determineret, motiveret,
disciplineret og vedholdende. Det sidste er méske det vigtigste.

Der er eksempler pa, at fysisk og teknisk talentfulde BMX-kgrere
ikke er kommet helt til tops, bl.a. fordi de ikke har haft eller udvik-
let de rette psykologiske forudsatninger. Der er ogsé eksempler
p& BMX-kerere, der uden de helt oplagte fysiologiske forudsest-
ninger er kommet langt med hard, kontinuerlig og malrettet tree-
ning gennem mange ar.

Denne viden taler for, at vi i vores traening af bgrn og unge i BMX
skal gore vores bedste for at tilbyde udviklingsmuligheder for s&
mange som muligt. Og vi skal lade dgren sta aben for dem, der af
forskellige arsager farst udfolder deres talent-potentiale i en sen
alder. Eksempelvis ved at gare det attraktivt at kgre i klubben i
de tidlige ungdomsér, selvom man ikke er talent- eller elitekerer.



DEN KOMPLETTE KORER

Kgrerudvikling kraever grundighed og omtanke. En komplet
BMX-kerer har mange kompetencer, som kan deles op i fire
grupper (tekniske, taktiske, mentale og fysiske). Det er vigtigt,
at alle kompetencer treenes, sé traeneren ikke star tilbage med
en ukomplet kgrer, der eksempelvis er meget dygtig teknisk,
men som er meget nervgs, nar han stér ved gaten og dermed
ikke kan praestere optimalt.

Som en ekstra faktor i BMX har ogsa materiellet en afggrende
betydning for kererens preestation til treening og i konkurrence.

Mentalt

Positiv teenkning/indre dialog
Gleeden ved at kare BMX
Motivation — indre og ydre

Teknisk
Koreteknik
Startteknik
Sving

Taktisk

Evnen til at placere sig rigtigt
Udnytte banens layout bedst
muligt

Forudse/leese spillet pa banen

Fysisk

Styrke og hurtighed
Aerob kapacitet
Anaerob kapacitet

Ovennavnte er de vigtigste kompetencer, der skal treenes inden
for de forskellige hovedgrupper. Denne bog gennemgar dem alle
mere indgaende.

VARDIER FOR TALENTUDVIKLING

Danmarks Idraetsforbund, Team Danmark, Danmarks Motor
Union og de fleste andre specialforbund har udarbejdet et feelles
veerdiset for talentudvikling. Veerdisattet danner rammen for
dansk talentudvikling og er en raekke anbefalinger til, hvordan
talenter udvikles og fastholdes bedst muligt. | ATK-sammen-
haeng bruges vardisattet ligeledes som ramme om arbejdet
med bredden. | praksis er veerdierne pejlemarker for udevere,
treenere, ledere og konsulenter i klubber, specialforbund, elite-
kommuner, Danmarks Idreetsforbund og Team Danmark.
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For at veerdisettet bliver omsat til praksis i Danmarks Motor
Union, er det afggrende at udaverne og de personer, som er en
del af de unge talenters udvikling, tager veerdisattet til sig og
benytter principperne og handlingsanvisningerne. Nar vaerdier
og handlinger smelter sammen, bliver der skabt gode rammer
for en steerk og sammenhangende talentudvikling. Det giver ro
og retning, tryghed og klarhed for alle, som arbejder med bred-
de- og talentudvikling i dansk idret.

Felgende fem dele udger talent-HUSET, og de er alle vigtige i
arbejdet med at udvikle breddeudgvere til talenter, samt i arbej-
det med at udvikle talenter til eliteatleter p& hejeste internatio-
nale seniorniveau.

Helhed — fokus pa talenternes samlede miljp

Udvikling — fokus pa feerdigheder med det langsigtede mal for
gje

Samarbejde — med talenterne i centrum og involvering af ngg-

lepersoner

Engagement — treeneren er afggrende for talenternes udvikling
og fastholdelse

Trivsel — gleede til treening og evne til at handtere modgang

BGE ANTALLET
0G KVALITETEN AF TALENTER
I DANSK IDRAT

VARDISAT FOR TALENTUDVIKLING I DANSK IDRAT
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De mange kompetencer, en kerer skal have, kan ikke alle tree-
nes samtidig. Aldersrelateret traening handler om at traene det
rigtige i den korrekte reekkefalge - og i den rigtige alder.

Team Danmark har udarbejdet en aldersrelateret udviklingsmo-
del, som prioriterer de forskellige kompetencer, der er naevnt i
kapitel 1: Hvad er et talent? Mens kgrerne er meget unge, 3-8
ar, skal de udvikle basale bevasgelsesferdigheder, der danner
fundament for yderligere udvikling. Herefter skal karerne i 8-12
ars-alderen 'laere at traene’. De skal komme til tiden, hgre efter,
nér treeneren taler og kunne indga i et positivt samspil med de
avrige kerere til treening. Rent indleeringsmaessigt ligger fokus
her pé udviklingen af kereteknikken. Det skal vasre sjovt at lere
nyt, og sportens ABC er i fokus.

8-12 érs-alderen kaldes 'den motoriske guldalder’, hvor kgrerne
har lettest ved at indlaere nye bevaegelsesmenstre. Derfor fort-
saetter fokus pé den tekniske udvikling i sporten, og treeningen
bliver mere og mere specialiseret. | denne alder skal konditions-
0g styrketraeningen begynde.

P& naeste udviklingsniveau, hvor treningsmaengden igen er
gget, rettes fokus mere og mere ind pa kravene i konkurrence-
situationen.

Filosofien er, at "det, kereren ger til treening, gar kereren 0gsa i
konkurrencesituationen”, s& derfor skal der vaere sammenhang
mellem disse to.

P4 sidste udviklingsniveau er der fokus pa, at kereren udover
ovennavnte ogsa optimerer de mentale faerdigheder. Treeningen
er nu meget specialiseret.

Overforer vi Team Danmarks viden til BMX, inddeles kagrerne
efter erfaringsér eller teknisk niveau, altsd hvor mange 4r, de
har kert BMX. Det er kererens erfaringsar/tekniske niveau, der
er afggrende for, hvilken teknisk treening, kereren skal have.

Eksempelvis kan en nybegynderkgrer pa 13 &r godt veere pa
teknisk udviklingstrin 1 eller 2, fordi han rent teknisk ikke har
feerdigheder over dette niveau. Omvendt kan en kerer pd 8 &r

ogsa have feerdigheder som en karer pa teknisk udviklingstrin 3.

TEAM DANMARKS ALDERSRELATEREDE UDVIKLINGSMODEL
Team Danmarks aldersrelaterede udviklingsmodel er baseret pé at prioteringen af de forskellige elementer (teknik, taktik, fysik og psy-
ke) @ndres i takt med barnenes alder. Nedenfor er angivet en lidt forsimplet model for, hvad barnene skal treene i de forskellige aldre.

FUNdamentals
Bornene skal udvikle
basale bevegelsesfeaer-
digheder, der danner
fundamentet for yderli-
gere udvikling.

Laer at treene
Bornene skal leere
at treenei denne
periode — at leere

nyt er motiverende. lisering.

Treene for at traene
Fortsest fokus pa

teknisk udvikling i en
idraetsgren = specia-

Traene for at vinde
Udgveren skal nu
optimere de mentale
feerdigheder ift. til at
vinde konkurrencer.

Konkurrencetree-
ning

Stor maengde af
treening, og der skal
nu fokuseres pé ud-
vikling i at handtere
kravene i konkurren-

Fokus i denne periode
er almen koordination
o0g teknisk trening.

Midt i perioden skal
der indleegges sprint og
springtreening, men i
begrenset omgang.

Treening skal forst og
fremmest veere legeba-
seret 0g sjov.

Det primare fokus
er udvikling af
teknik.

Treeningsmangde
0g -intensitet skal
gges langsomt.

Specialisering

i en idreetsgren
ma begynde efter
10-érs-alderen.

Konditionstraening
skal ny begynde og
er specielt vigtigt for
piger.

Styrketraening skal
indledes med egen
kropsveegt.

Spring og sprinttree-
ning skal indtrodu-

cesituationer.

Fokus i denne fase
er udvikling af
taktiske kompeten-
cer og psykologiske
feerdigheder.

Treeningen skal
tilpasses de krav, der
er i en konkurrence-
situation.

Fokus i treeningen er
at optimere essentielle
feerdigheder for indivi-
det i forhold til at vinde
konkurrencer.

Treeningen er meget
specialiseret.

Treeningen er pracist
tilpasset udgverens
niveau og behov.

{

{

ceres.

| Kroppens ABC

| | Sportens ABC

\

'

| Fysisk + Taktisk ABC |

Mental ABC

Vinderattitude

Figur 1. Team Danmarks aldersrelaterede udviklingsmodel med vejledende overskrifter for, hvordan treeningen bar prioriteres i de

forskellige aldre.



ALDERSRELATERET TRANING - BMX 15

o}

T 1
2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22

ar
L o
Far-pubertet | pubertet Efter-pubertet
Fra 5 til 8 erfaringsar: Den
0) Lobecykel (aldersklasse 2 — 5 ar) kompetente BMX’er (alders- Efter 12 erfaringséar: Ekspert (alders-
Klasse 12 — 14 &r) klasserne Junior 17-18 &r & Elite 19+ &r)
Fra 0 til 2 erfaringsar: Nybegynder (aldersklasse
6-8ar Fra 8 til 12 erfaringsér: Den
kyndige BMX’er (aldersklas-
Fra 2 til 5 erfaringsér: Avanceret hegynder se 13— 16 ar)

(aldersklasse 9 - 11ar)

Figur 2. Udviklingstrin (forklaring: Erfaringsar henviser til, hvor mange dr, man har kert BMX. Aldersklassen angiver kererens biologi-
ske alder). Bemaerk, at puberteten indiraeder tidligere for piger (11-14 ar) end for drenge (12-16 ar).
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UDVIKLINGSTRAPPEN
Udviklingstrappen er modellen til udvikling af BMX-kerere. Den beskriver hvad og i hvilken raekke-
folge, karerne skal treene de forskellige kompetencer.

Modellen er lavet ud fra, at kgreren typisk starter til BMX i en alder af 6 &r. Dog skal det huskes,
at lsbecykel-aktiviteterne kan forskyde tingene, s kerernes teknik bliver udviklet
i en ung alder. Da deltagerne pa lgbecykel gar i gang meget tidligt, betegnes de-
res udviklingstrin som trin 0. Traening pa Iebecykler vil ikke blive videre uddybet i

denne bog.

Det er vigtigt at papege, at erfaringsar henviser til det antal
ar, man har kert BMX, mens aldersklassen henviser til

karerens fysiske alder.

| kapitel 4 'BMX pa udviklingstrappens trin’ uddybes tree-
ningsmetoder for trin 1-5 pa udviklingstrappen.

Trin 0: Lebecy-

kel: Prae-bhegyn-

der (aldersklasse

2 - 5ar)

Treeningsmal/BMX

ABC:

1. Grundbalance pa
cyklen.

2. Motorik.

3. Koordination.

4. Agility.

5. Regler for spor-
ten.

Trin 1: Fra 0 til

2 erfaringsar:

Nybegynder

(aldersklasse 6

-8ar)

Treeningsméal/BMX

ABC:

1. Grundbalance pa
cyklen.

2. Regler for spor-
ten.

3. Pumpe med cyk-
len gennem hop.
Rulle gennem
hop pé baghijul.

4. Grundteknik for
starten.

5. Skal have en
treeningsmengde
mellem 2 til 3 pas
iugen=4til6
timer.

Trin 2: Fra 2 til

5 erfaringsar:

Avanceret he-

gynder (alders-

klasse 9 - 11 ar)

Treeningsméal/BMX

ABC:

1. Leere at hoppe
mindre hop og
speed jumpe
forskellige hop.

2. Fokus pé spind
0g rotation i
tradet.

3. Mere fokus pa
selve startteknik-
ken.

4. Skal have sin
nationale konkur-
rencedebut.

5. Skal have en
treeningsmeengde
mellem 3 til 4 pas
iugen=61il8
timer.

Trin 3: Fra 5 til
8 erfaringsar:
Den kompetente
BMX’er (alders-
klasse 12 - 14
ar)
Trasningsmal/BMX
ABC:

1. Begynde at have
et storre fokus pé
fart i sin treening.

2. Skal begynde
en struktureret
fysisk treening.

3. Startteknikken
skal have et
niveau, s& man
kan leegge mere
vaegt pa selve
accelerationen.

4. Skal kunne be-
gynde at hoppe
starre hop og
have mod til det.

5. Skal have sin
internationale
konkurrencede-
but.

6. Kan begynde at
arbejde og treene
med klikpedaler.

7. Skal have en
treeningsmaengde
mellem 4 til 5 pas
iugen=8til10
timer.

Q

Trin 4: Fra 8 til
12 erfaringsar:
Den kyndige
BMX’er (alders-
klasse 13 - 16ar)
Traeningsmal/BMX
ABC:

1. Skal mestre
et hgjt teknisk
niveau.

2. Skal have sin de-
but pé en olym-
pisk startrampe.

3. @ger treenings-
mangden med
mere selvtraning
hjemme (sprint —
vaegt & eksplosiv
treening).

4. Skal begynde at
fole sig som en
del af det inter-
nationale miljg
(deltage i 3 til 5
int. Iab om &ret).

5. Skal have en
treeningsmaengde
mellem 6 og 8
pasiugen =12
til 15 timer.

Trin 5: Efter 12
erfaringsar:
Ekspert (alders-
klasserne Junior
17-18 ar & Elite
19+ ar)
Treeningsméal/BMX
ABC:

1. Skal have en tree-
ningsmangde pa
10 treeningspas i
ugen = 20 timer.

2. Skal have stort
fokus pa den
fysiske treening.

3. Deltager pa inter-
nationalt Junior &
Elite niveau.

4. Skal mestre
disciplinen super-
Cross.

5. Skal kunne kgre
pé et niveau, hvor
teknik, taktik og
fart foregar rent
intuitivt.

Figur 3: Udviklingstrappen.
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For at sikre den bedste udvikling af BMX-kgrerne bar traeneren
tilretteleegge treeningen og treeningsmiljpet i forhold til den en-
keltes karers alder og niveau. Dette kapitel beskriver, hvordan
barns fysiske, psykologiske og motoriske evner andrer sig - og
dermed ogsé deres potentiale for at udvikle sig pa netop disse
omréder. Kapitlet gennemgar ogsa, hvordan treeningen i over-
ordnede traek kan tilpasses de enkelte udviklingstrin. Bemeerk,
at du finder en forklaring af centrale ord og begreber bagerst i
bogen.

Barns biologiske udvikling kan inddeles i tre faser:

1) Far-puberteten

3) Efter-puberteten

Generelt indtraeder puberteten omkring 11 ars-alderen for piger-
nes vedkommende og lidt mindre end to ar senere for drenge-
nes vedkommende. Det er vigtigt at huske, at der kan veere ret
store variationer i pubertetens begyndelse.

De overordnede retningslinjer for den udviklingsafstemte tree-
ning er opsummeret i udviklingstrappen, som er vist i figur 3.

MONITORERING AF BIOLOGISK
UDVIKLING

Hvis traeneren skal tilpasse traeningen til det enkelte barn, er det
centralt at vurdere det enkelte barns udvikling. | den forbindelse
ber traeneren vesre opmaerksom pé, at pubertetstegn, som be-
gyndende hérvaekst pa brystkassen, under armene eller begyn-
dende barm kan veere et s&rdeles falsomt emne for et barn.
Hos piger er de farste tegn pé pubertetens begyndelse bryst-
dannelsen, hvilket falder sammen med begyndelsen af vaekst-
spurten, hvor pigerne vokser markant i hgjden. Cirka et-to ar
efter pubertetens begyndelse vil pigerne fa deres farste men-
struation, hvilket igen falder sammen med et top-niveau i deres
hgjdetilveekst. Piger opnar normalt deres sluthgjde cirka to ar
efter deres forste menstruation.

For drengenes vedkommende er det noget sveerere at bestem-
me pubertetens begyndelse. Pubertetens begyndelse ledsages
for drengenes vedkommende af en markant hgjdetilvaekst.

Farst cirka et-to ar efter pubertetens begyndelse vil drengenes
stemme gé i overgang, og de vil udvise en markant andring i
kropskomposition. Farst sent i puberteten vil drengene udvikle
skeegvaekst og beharing af brystkassen.

Bgrne- og ungdomstraenere i DMU bar veere bevidste om, at
barnets fysiologiske egenskaber i hgj grad styres af karerens
biologiske udvikling, som navnt ovenfor. Meget sent udviklede

BMX'ere risikerer at ga tabt fra sporten, hvis udveelgelsen af
talenter sker for tidligt.

| naeste afsnit beskrives aldersgrupperne far-puberteten, pu-
berteten og efter-puberteten med hensyn til vaekst, muskulert,
aerobt, anaerobt, motorisk, samt mentalt.

FOR-PUBERTETEN:

Vaekst

Fra to ars-alderen og frem til pubertetens begyndelse har de
fleste barn en stabil hgjdetilveekst pa omkring 5 cm om é&ret,

og der er ingen forskel pa vaskstmanstret hos piger og drenge.
Frem til puberteten styres hgjdetilvaeksten primaert af udskillel-
sen af vaeksthormon, og barnets ernaringsmeessige tilstand har
en kraftig indflydelse pa hgjdetilveeksten.

Hojdetilvaekst pr. ar (cm)
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Figur 1. Arlig hojdetivaekst/4r hos pige og dreng (Efter Tanner).
Kilde: Team Danmark: "Aldersrelateret Traening - mélrettet og
forsvarlig traening af born og unge”. Bemeerk, at pigers pubertet
0g hajdetilveekst ligger vaesentligt tidligere end drenges.

Muskuler udvikling

Muskelmassen - og dermed muskelstyrken - udvikler sig grad-
vist med alderen hos bgrn. Fra cirka fem ars-alderen og frem
til pubertetens begyndelse udvikles muskelmassen og styrken
jeevnt. | disse ar er muskeltilveeksten identisk hos de to ken,
men drengene har dog konstant en lidt stgrre (10-15 %) mu-
skelmasse og styrke end pigerne.

Aerob udvikling

Den maksimale iltoptagelse (VO2 max.) udtrykker, hvor meget
ilt, kroppen kan optage og forbruge hvert minut. Den maksimale
iltoptagelse er det mest anerkendte parameter for den aerobe
ydeevne. Den maksimale iltoptagelse bestemmes af hjerte-kar-
systemets evne til levere ilt til de arbejdende muskler, samt
musklernes evne til at optage ilten fra blodet. Hvis man udtryk-
ker iltoptagelsesevnen i forhold til kroppens starrelse, altsa pr.
kg. kropsvaegt, fés konditallet, som udtrykkes i ml ilt/min/kg.
Igennem barndommen og frem til puberteten stiger den mak-
simale iltoptagelse jeevnt for begge kens vedkommende med



cirka 200 ml ilt/arligt. Dog har drenge gennemsnitligt en cirka
13 % hejere iltoptagelse end pigerne. Konditallet forbliver dog
stabilt pé cirka 55 ml/min/kg for aktive drenge og 47 ml/min/kg
for aktive piger frem til puberteten. Det skyldes, at stigningen i
iltoptagelsen for begge kans vedkommende modsvares af en til-
vaekst i kropsvaegten. Frem til puberteten er det primeert hjertets
0g muskelmassens stgrrelse, der er afggrende for stigningen i
iltoptagelsen.

| den "fer-pubertaere” periode ber stimuleringen af de aerobe
processer foregd som en sidegevinst til de motoriske lege og
gvelser. Fr-puberteere bern har forholdsvis sméa muskelglyko-
gen-depoter og en forholdsvis ringe varmeregulering, hvilket
yderligere taler imod en specifik aerob og udholdenhedspraeget
treening. Laengerevarende intervaller (+5 min.) herer derfor ikke
hjemme i treeningen af bern fer puberteten.

Brug hellere tiden p& motoriske, gymnastiske gvelser og teknisk
treening, indtil barnet kommer i puberteten.

"For puberteten kan iltoptagelsen ikke forbedres naevneveerdigt
med treening. Man bgr derfor ikke fokusere pa aerob traening for
pubertetens begyndelse”.

ALDERSRELATERET TRANING - BMX

Anaerob udvikling

Der findes ikke megen videnskabelig dokumentation om udvik-
lingen af barns anaerobe kapacitet. Evnen til at danne energi
anaerobt - altsé uden ilt - er betydelig mindre hos bgrn end hos
voksne. Dette forhold skyldes, at kapaciteten af de enzymer,
der omdanner sukker til malkesyre, er forholdsvis lav hos barn
for puberteten. Hos barn ser man dog en jevn aldersrelateret
stigning i den anaerobe effekt (peak power) frem til puberteten.
Denne stigning skyldes farst og fremmest den aldersrelaterede
stigning i muskelmassen. Op gennem fgr pubertetsperioden

vil drenge, grundet deres stgrre muskelmasse, have lidt stgrre
anaerob effekt end pigerne.

Motorisk udvikling

Den motoriske udvikling er baseret p& den aldersrelaterede
udvikling og modning af barnets hjerne- og nervesystem. Det
motoriske system kan opdeles i grov- og finmotorik.

Til de grovmotoriske bevaegelser harer f.eks. gang, lab, spring
og kast. De finmotoriske bevagelser, som eksempelvis at samle
en perlekaede, treede en nal, udfgres af mindre muskelgrupper,
eksempelvis musklerne i handerne.

De grovmotoriske evner etableres allerede inden for de ferste
levedr, mens de finmotoriske evner udvikles lgbende frem til 12
ars-alderen.

| BMX anvendes béde de grov- og finmotoriske bevaegelser, dog
med hovedvaegten pa de grovmotoriske, idet benenes bevagel-
ser og styrke er en stor del af det at kare BMX.

Det motoriske udviklingspotentiale topper i 11-13 &rs-alderen.
Det er i den alder, at kareren har lettest ved at laere og er mest
modtagelig for svaere tekniske bevaegelsesmanstre. Generelt
kalder man 11 — 13 ars-alderen for "den motoriske guldalder”.
Derfor er det meget vigtigt, at barn i denne periode aver sig
meget i at mestre basale, koordinative feerdigheder sésom gang,
lgb, kaste, rulle, hoppe, Klatre, ale og cykle.

Kort sagt: at f& en masse kropslige erfaringer med mange typer
af beveegelser og koordination.

"Treening af de basale bevaegelsesmanstre er fundamental i
for-puberteten.”

| BMX er det vigtigt, at barnene far mange forskellige erfaringer
med at kgre pa cyklen: Op og ned ad bakker, sving, balancegvel-
ser, position p& cyklen mv. Desuden er det centralt, at kererne,
som navnt ovenfor, stimuleres med gvelser uden cykel.

Hvis ikke de fundamentale feerdigheder er optimalt udviklet far
pubertetens begyndelse, forringes karerens muligheder for at
blive en teknisk god BMX-karer. Endelig er det meget centralt, at
barnet stimuleres motorisk til at bevaege sig hurtigt og eksplosivt.



DANMARKS MOTOR UNION

Psykologisk udvikling

Fra barn er cirka syv ar og til de nar puberteten, er de optaget af
at tilegne sig viden og feerdigheder. De skal l&re at finde deres
plads i en gruppe og modtage kollektive beskeder. Med stigen-
de modenhed begynder de at kunne koncentrere sig i leengere
tid ad gangen og udvikler en gget fornemmelse for deres egen
identitet og kensrolle. Skolen og iser kammeratskabet bliver
searligt vigtigt. Afprevningen af barnets egen rolle og personlig-
hed bliver nu mere alvorlig. Der eksperimenteres med typer og
stile for at udvikle et selvbillede og selvforstaelse.

Med denne unge aldersgruppe er det vigtigt, at treeningsmiljpet
er glaedesfyldt og udfordrende og har fokus pa kammeratskab
0g mestring af feerdigheder. Det vil sige, at feerdighederne

skal leges ind i bgrnene via gvelser, lege, sma spil og mindre
konkurrencer. Det er ogsa vaesentligt, at bernene far mulighed
for at grundlzegge nogle fornuftige idreetslige vaner, som f.eks.
opvarmning og disciplin.

Det kan i denne periode veere vanskeligt at have rigtig mange
barn til treening ad gangen, da de kan have svert ved at bevare
koncentrationen, hvis der er for mange forstyrrende elementer.
Derfor ber treeneren give korte, kollektive beskeder. Bern er
meget visuelle og teenker i billeder. Derfor skal forevisninger
prioriteres, hvor de kan se, hvad de skal gare. Mange barn er
meget opsatte pa selv at afprave beveegelser og avelser, hvilket
treeneren ogsa i hgj grad ber opmuntre til og statte dem i.
Denne opmuntring fra traeneren er central for barnenes positive
oplevelse af deres egen krop og beherskelsen af feerdigheder.

Det er desuden meget vigtigt, at der i treeningsmiljget er rum
til at fejle eller prave ting af. Udvikling sker oftest, nér nye ting
afproves. Det skal veere legalt at lege, prove keremaessige
greenser samt at fejle. Som traener er det centralt, at du forstar
at opmuntre til at veere nysgerrig, bruge fantasien og prave nye
ting af.

| denne unge aldersgruppe er barnene kendetegnet ved, at de
efterhdnden bliver i stand til at teenke logisk og formélshestemt.
Bgrnene kan nu udfgre logiske handlinger pa det indre plan pa
en konkret, men endnu ikke abstrakt made. De er stadig meget
afhangige af konkrete handlinger og erfaringer for at kunne
gennemfore de logiske tanker, og dermed overfare erfaringer fra
en situation til en anden.

Det er &rsagen til, at det i denne periode ikke anbefales at have
fokus pa taktiske elementer i treeningen.

PUBERTETEN:
Drenge kommer i puberteten i en alder af ca. 12—16 &r, mens
pigers pubertet indtresffer i 11-14 ars-alderen.

Vaekst

Pubertetens start markeres ved en markant hgjdetilvaekst,
kaldet vaekstspurten. Vaekstspurten kommer noget tidligere for
piger end for drenge, hvorfor pigerne ved starten af puberteten
ofte overhaler jeevnaldrende drenge hgjdemaessigt. Veekstspur-
ten kommer oftest for piger i 8-10 &rs-alderen og drenge i 10-
15 drs-alderen. Under vaekstspurten ligger den arlige tilveekst pa
9 cm for piger og 13 cm for drenge. Kort efter vaekstspurtens
top far de fleste piger deres forste menstruation, hvilket i
gennemsnit sker i 13,4 rs-alderen (naturlig spredning mellem
11-16 &rs-alderen). Tiden for farste menstruation er endvidere
styret af opnaelsen af en vis fedtmasse. Nedsat energiindtag og/
eller overdreven fysisk aktivitet kan derfor forsinke menstruatio-
nens begyndelse.

Nér vi taler om veekst og modning af bgrn engageret i elitetrae-
ning, skal det understreges, at barns deltagelse i elitetraening
som sédan ikke e&ndrer p& barnets veekst eller modning. Der
findes ikke nogen sammenhang mellem tidspunktet for puber-
tetens indtraedelse og barnets sluthgjde som voksen.

Udover hgjdetilveeksten vil den ggede produktion af kanshormon
ved pubertetens begyndelse ogsa resultere i markante aendrin-
ger i kroppens udseende. Ved starten pa puberteten udviser
drenge en markant stigning i muskelmassen, mens pigernes
muskeltilvaekst flader ud.

Omkring vaekstspurten vil drenge udvise en markant vaekst af
haender, fadder, arme, ben, skulderbredde og brystkasse. For
pigernes vedkommende er pubertetens begyndelse ledsaget

af en markant lagring af fedtvaev omkring hofterne, larene og
barmen.




Muskulzr udvikling

Udviklingen af muskelmasse og styrke @ges drastisk hos drenge
ved pubertetens begyndelse, mens der hos pigerne sker en
udfladning af muskeltilveeksten og muskelstyrken. Muskel-
massen og styrken hos pigerne kan dog sagtens stimuleres il
fortsat veekst ved gennemfarelsen af struktureret, progressiv
styrketreening. Akkumuleringen af fedtveev og den stagnerende
muskeltilvaekst kan betyde, at piger i lobet af puberteten far

en mindre relativ styrke. Igen skal det understreges, at denne
tendens kan modvirkes effektivt ved styrketraening. Omvendt vil
drenge i labet af puberteten opleve en betydelig vaekst i funkti-
onel styrke, da hovedparten af deres @gede kropsveegt skyldes
en tilveekst af fedtfri masse, herunder muskler.

Aerob udvikling

Det mandlige kanshormon testosteron stimulerer vaekst af
hjertet og en @get haemoglobinkoncentration (antallet af rede
blodlegemer i blodet) i blodet. Derfor vil drenge ved begyndelsen
af puberteten opleve en stigning i den maksimale iltoptagelse pé
450 mi/arligt.

Piger oplever ikke denne agede tilvaekst, og ved slutningen af
puberteten (ca. 16 ars-alderen) er drengenes maksimale iltop-
tagelse godt 40% hgjere end pigernes. Den relative iltoptagelse,
konditallet, forbliver stabilt omkring de 55 ml/kg/min for dren-
gene gennem hele barn- og ungdommen, mens den for aktive
piger falder en smule gennem puberteten og ender pa cirka 40
ml/kg/min ved pubertetens afslutning.

Der er meget lidt sikker viden om udviklingen af kroppens iltop-
tagelse og kondition under puberteten. Malrettet konditionstree-
ning kan dog forbedre konditionen og den generelle sundhed for
de fleste kerere.

Anaerob udvikling

Stigningen i testosteronproduktionen ved pubertetens begyndel-
se vil for drengenes vedkommende resultere i muskeltilvaekst,
starre evne til at omsaette blodsukker til mealkesyre (danne
energi, anaerobt), samt en stgrre evne til at tolerere store
koncentrationer af traethedsstoffer i musklerne. Ved puberte-
tens begyndelse optraeder der derfor, specielt hos drenge, en
betydelig forbedring i bade den anaerobe effekt (power) og
kapaciteten (tolerance), mens der for piger sker en stagnation af
disse parametre. Igen er det selvfglgelig vigtigt at understrege,
at piger bade under og efter puberteten kan videreudvikle de-
res anaerobe effekt og kapacitet gennem mélrettet styrke- og
anaerob traening.

Motorisk udvikling

| slutningen af 'den motoriske guldalder’ - som omtrent ligger i
aldersperioden 8 - 12 &r - muligger barnets motoriske udvikling,
at det er Klar til at tilegne sig de generelle motoriske egenska-
ber. | denne aldersgruppe ber man derfor begynde at veegte den
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specialiserede, tekniske treening mere. Kgreren vil stadig i denne
aldersgruppe have udbytte af de generelle motoriske gvelser.

Psykologisk udvikling

Puberteten medfgrer store psykiske omvaltninger for begge
ken. Forholdet til det modsatte ken far en stor plads, og nogle
unge kan i denne periode virke egenrédige. De unges identitets-
dannelse tager for alvor fart, personligheden skal udbygges, og
det skal treeneren for alvor veere opmaerksom pa og give plads
til.

Beskeder og instruktioner lader sig nu lettere formidle til hele
gruppen i feellesskab, og med karernes stigende modenhed kan
de nu handtere mere faglig undervisning og flere informationer
fra treeneren.

Det kan i denne fase veere en sarlig god ide at uddanne kererne
il at forsta almindelige treeningsprincipper. Treeneren kan gare
dette ved at forklare om indholdet og mélet for den enkelte trae-
ning. Treeneren bgr give mulighed for, at de unge kan fremsatte
og afprave ideer i treeningen, evt. fa indflydelse pé planlegning
og gennemfarelse af opvarmning og lignende. Det vil pa sigt
hjeelpe de unge til at tage ansvar for deres egen idreetskarriere
og udvikling. I denne periode er det ogsa serligt vigtigt, at de
unge bliver forpligtede til at deltage i treeningen, séledes at de
leerer de sociale spilleregler, der knytter sig til treeningen.
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EFTER-PUBERTETEN:

Her beskeeftiger vi os med kgrere omkring 16-20+ &rs-alderen
for drenges vedkommende og 15-18 érs-alderen for pigernes
vedkommende.

Vakst

Efter puberteten falder hgjdetilveeksten drastisk, og dette med-
farer, at piger typisk nar deres endelige hgjde i 16 ars-alderen
og drengene i 18 &rs-alderen.

Samlet vil de fleste kgrere séledes kunne opleve en begraenset
hejdetilveekst pé dette udviklingstrin.

Muskulzr udvikling

Udskillelsen af testosteron hos drenge nar sit maksimum i lebet
af den tidlige efter-pubertetsperiode. Dette vil medfare, at dren-
ge ogsé i perioden efter puberteten oplever en videreudvikling
af muskelmassen og —styrken. Da hgjdetilveeksten stort set er
overstéet pa dette tidspunkt, oplever drengene en yderligere
forhgjelse i den funktionelle styrke. Som naevnt sker der for
pigernes vedkommende ingen yderligere naturlig tilvaekst i
muskelmassen. Omvendt vil tilvaeksten i fedtmassen 0gsa ophg-
re i den sene del af pubertetsperioden. Saledes vil det ogsa for
pigernes vedkommende vaere muligt at gge deres funktionelle
styrke ved at gge deres muskelmasse og dermed muskelstyrken
gennem malrettet styrketraening.

Aerob traening

Der er kun meget lidt videnskabeligt beleeg for, hvordan kon-
ditionen og iltoptagelsen udvikler sig i arene umiddelbart efter
puberteten. Det er til gengeeld et uomtvisteligt faktum, at
mélrettet konditionstraening, ogsa i efter-puberteten kan forage
konditionen betragteligt hos begge ken. Normalt anses hjertets
pumpekapacitet (slagvolumen) som den begraensende faktor for
den maksimale iltoptagelse.

Anaerob udvikling

Forskningen pa omradet tyder pd, at kroppens anaerobe sy-
stemer fgrst for alvor kan stimuleres gennem treening efter
pubertetsarene. | lpbet af den sene pubertet ser man ogsé en
stigning i antallet af eksplosive muskelfibre, hvilket yderligere
kan forbedre den anaerobe effek.

"Effekten af anaerob treening er meget hgj i efter-pubertetsperi-
oden og ber derfor prioriteres hajt”.

Motorisk udvikling

Det motoriske system er nu fuldt udviklet, og den unge bar have
udviklet et omfattende batteri af basal- og finmotoriske feerdig-
heder. P3 dette alderstrin bgr den motoriske traening i hgj grad
fokusere pa den specifikke BMX-traening.

Med andre ord, sa skifter det motoriske fokus fra det udviklende
til det specifikke og preestationsoptimerende. Derfor bgr en stor
del af den tekniske traening ogsé forega under konkurrencelig-
nende forhold, hvilket vil sige under hgj hastighed og til tider
med megen syreophobning i musklerne.

Det er vigtigt at huske, at der skal veere sammenhang mellem
det, kareren treener og det, han ger til konkurrencerne. Det vil

sige, at enskede rutiner, reflekser mv. i konkurrencesituationen
skal vaere automatiserede i treeningerne.

Psykologisk udvikling

| den efter-puberteere periode kan de unge langt hen ad vejen
betragtes som voksne, hvilket ogsé betyder, at de i stigende
grad kan undervises som voksne. Det betyder, at treeneren har
mulighed for frit at vaelge, ud fra gruppens sammensatning og
situationen, om der i traeningen skal benyttes instruktion, sam-
tale eller coaching. Karerne vil i denne periode have behov for,
at mentale og taktiske aspekter far plads i treeningen.

For treeneren er det vigtigt at sgrge for kererudvikling og variati-

on i treeningen, saledes at karerne bliver ved med at udvikle sig

pé alle omréder. Det er i denne periode ogsa vigtigt at overvage/
evaluere kerernes treening, med henblik pa at undgé udbraendt-

hed.

Det skal i denne forbindelse naevnes, at DMU anbefaler at ind-
drage kererne mest muligt i planleegningen af treeningen. Det
er en af de metoder, som en treener kan benytte sig af, for at
kgrerne bliver selvhjulpne og derved tager ansvaret for eget liv
0g idreetskarriere.
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| kapitel 2 gennemgik vi udviklingstrappen, der giver overblik
over de kompetencer, som skal traenes i forskellige aldersgrup-
per. Dette kapitel gar i dybden med treening pa hvert enkelt af
de fem trappetrin. Ved hjeelp af udviklingstrappen kan treeneren
lettere ga ind og holdopdele klubbens medlemmer, og pa den
méde tilgodese den enkelte udgvers niveau. Trappen giver den
enkelte treener pé hvert trin en Klar rettesnor.

Der skal veere mulighed for at rokere karerne op og ned pa

de fem trin, da nogle kerere udvikler sig hurtigere end andre.

Sa snart kereren mestrer feerdigheder pé det enkelte trin, kan
kareren rykkes op til nogle ligevardige. Derved sikrer man sig,
at kgreren hele tiden fér den rette sparring og udfordring. Vi skal
arbejde i det, der kaldes 'zonen for den narmeste udvikling’:

"Zonen for den naermeste udvikling - stammer fra en teori af
den russiske psykolog Lev Vygotsky. De udfordringer, man som

Trin 2: Fra 2 til
5 erfaringsar:
Avanceret be-
gynder (alders-
klasse 9 - 11 ar)

Trin 1: Fra 0 til

2 erfaringsar:
Nybegynder

- . (aldersklasse 6
-8ar)

Trin 0: Lebecy-

kel: Prae-bhegyn-

der (aldersklasse

2 -5ar)

treener stiller sine udgvere, skal ligge lige uden for det, udgve-
ren kan, og udgveren skal stottes i, at det er sikkert og trygt
at treede derud. Hvis udfordringen er alt for stor, vil udgveren
reagere med modbvilje, usikkerhed og maske endda angst og
sege tilbage til det sikre, som han ved, han kan. Hvis udgveren
til gengeeld ikke udfordres, vil han reagere med kedsomhed.”
(Gyldendals idreetspsykologi s. 120)

Trin 5: Efter 12
erfaringsar:
Ekspert (alders-
klasserne Junior
17-18 ar & Elite
19+ ar)

Trin 4: Fra 8 til

12 erfaringsar:

Den kyndige

BMX’er (alders-

klasse 13 - 16ar)

Trin 3: Fra 5 til
8 erfaringsar:
Den kompetente
BMX’er (alders-
klasse 12 - 14
ar)

Figur 3: Udviklingstrappen.
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TRZANING FOR TRIN 1
Nybegynder. Fra 0 til 2 erfaringsar (aldersklasse 6 — 8 ar)

Bemark: For denne aldersgruppe er det primeere fokus at have
en legende tilgang til BMX.

Treeningsmal/BMX ABC:

1. Grundbalance pa cyklen.

2. Regler for sporten.

3. Pumpe med cyklen gennem hop. Rulle igennem hop pa
baghjul.

4. Grundteknikken for starten.

5. Skal have en treeningsmaengde mellem 2 og 3 pas i ugen = 4
til 6 timer.

ARSPLAN FOR TRIN 1. NYBEGYNDER. FRA
O TIL 2 AR (ALDERSKLASSE 6 - 8 AR)

Opbygningsfase 1 Opbygningsfase 2 Forbedrende fase.

Okt. — Nov. — Dec. Jan. — Feb. — Mar. Juni — April — Maj — Jul. — Aug. — Sep.

Kroppens ABC Kroppens ABC Kroppens ABC
BMX ABC BMX ABC

Kroppens ABC: Agility, balance og koordination

- Sté pa et ben med og uden lukkede gjne.

- Ga pa line (f.eks. pa bom eller lignende).

- Hoppe frem og lande pa et eller begge ben i balance.
- Springe over sméa forhindringer.

TRZANINGSPLAN BMX ABC
Nybegynder. Fra 0 til 2 erfaringsar (aldersklasse 6 — 8 ar)

Opvarmning: Ca. 10 min.

- 6 ture ned til farste hop med acceleration op til gaten.

- Let udstraekning af forside og bagside af benene. Nogle
lette bevaegelighedsegvelser for ryggen.

Grundtekniktraening: Ca. 1 time.

- Slalom mellem kegler.

- Pumpegvelser gennem rytmesektion.
- Position pa cyklen over speed jump.
Fri legetraening de sidste 20 min.

Opvarmning: Ca. 10 min.

- Let Igbetur rundt pa graesset efterfulgt af nogle tagfat-le-
ge som far pulsen op.

- Let udstrekning af forside og bagside af benene. Nogle
lette bevaegelighedsavelser for ryggen.

Grundtekniktrzening: Ca. 1 time.
- Svingteknik.

- Rulleteknik.

- To og to pa et stykke af banen.
Fri legetraening de sidste 20 min.

Opvarmning: Ca. 10 min.

- 3 omgange rundt pa banen.

- Let udstreekning af forside og bagside af benene. Nogle
lette bevaegelighedspvelser for ryggen.

Grundtekniktraening: Ca. 1 time.

- Starttraening, hvor man arbejder med at holde balancen.
- Traede igennem og over hop.

- Jorden er giftig (balancegvelse).

Fri legetraening de sidste 20 min.

Opvarmning: Ca. 10 min.

- Let Igbetur rundt pa graesset med forskellige lpbearter,
efterfulgt af nogle agilitygvelser.

- Let udstraekning af forside og bagside af benene. Nogle
lette bevaegelighedsavelser for ryggen.

Grundtekniktraening: Ca. 1 time.

- Pumpegvelser gennem rytmesektion.
- Rulleteknik.

- Cykelfodbold (balancegvelse)

Fri legetraening de sidste 20 min.
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EKSEMPLER PA TRZENING AF KROPPENS ABC

Nybegynder:

Opvarmning: Ca. 10 min.

Agility pa rullematte: 40 min.

Harehop

Krabbegang

Trille

Abegang

Lange hop ned ad méatte

3 forleens hop — 180° - Sta! — 3 hop baglaens - 180° - Sta!

Afslutning med afspanding: Ca. 10 min.

Barnene gar sammen parvis. Lad det ene barn ligge pa
rygge eller maven. Makkeren ruller en bold over hele krop-
pen (tryk tilstreekkeligt pa bolden, sa den ikke bare snitter,
sa kilder den ikke s& meget).

Opvarmning: Ca. 10 min.

Hula-hop-hop-bane: 40 min.
f.eks. sadan:

00 00 00

00 00

Hop med samlede ben igennem alle ringe.
Hop bagleens pd samme méade.
Hink venstre, hink hgjre osv.
Hink venstre, hink hgjre, samlet x 2 hink hgjre, hink venstre.
Hink venstre, hink hgjre, samlet — drejning 180° samlet
baglaens ud.
Samlet, men hvor der vendes 180° fra forste til anden ring
i hver ringpar.

Afslutning med afspanding ca.10 min.
Ligge pé ryggen med lukkede gjne, hare stille musik og lave
dybe, afslappende vejrtraekninger.

Opvarmning: Ca. 10 min.

Agilitybane: 40 min.

En bane bygges op af forskellige forhindringer som bomme,
haekke, klodser, madrasser, ringe, tove og agilitystiger. Sa
det giver en masse muligheder for at klatre og balancere.
Banen kan bruges til klassikere som tagfat og jorden er

giftig.

Afslutning med ’Nattoget’: Ca. 10 min.

Alle bernene stér pa en reekke med handerne pa hinandens
skuldre og lukkede gjne. Forreste barn er lokomotivfgrer.
Toget karer langsomt gennem natten, og nar treeneren
klapper forsigtigt pa den bagerste vogn, leegger den sig ned
og hviler. Toget kerer videre, traeneren fortsaetter til alle er
kablet af og hviler for natten.

Opvarmning: Ca. 10 min.

Fangelege pa streger: 20 min.

Anvend boldbanestreger i gymnastik.

Kan justeres med brug af bestemte farver.
Leges som alm. fangeleg.

Udbryderkongen: 20 min.

Deltagerne star med hinanden i heenderne i en rundkreds.
En af deltagerne star i midten af kredsen og har til opgave
at bryde ud af kredsen ved at masse/bryde med sin krop
mod héndfatningen pa rundkredsens deltagere, indtil de
ma give slip pa hinandens hander. Nar kredsen er brudt,
skiftes til en ny udbryder.

Afslutning med udstraekning af hele kroppen ca.10 min. til
afslappende musik.
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TRZANING FOR TRIN 2: AVANCERET
BEGYNDER
Avanceret begynder. Fra 2 til 5 ar (aldersklasse 9 — 11 ar)

Treeningsmal/BMX ABC:

1. Leere at hoppe mindre hop og speed jumpe forskellige hop.

2. Fokus pé spind og rotation i tradet.

3. Mere fokus pé selve startteknikken.

4. Skal have sin nationale konkurrencedebut.

5. Skal have en treeningsmaengde mellem 3 til 4 pas i ugen = 6
til 8 timer.

ARSPLAN FOR TRIN 2. AVANCERET
BEGYNDER. FRA 2 TIL 5AR:
(ALDERSKLASSE 9 - 11 AR)

Opbygningsfase 1 | Opbygningsfase 2 | Sekundzr konkurrence- | Forbedrende fase Primaer konkurrence-
perlode perlode
Jul. -

Okt — Nov. — Dec. Jan — Feb. — Mar. Aprll — Maj. Jun| ul. — Aug. —Sep

Sportens ABC Sportens ABC Fysisk ABC Sportens ABC Fysisk ABC
Fysisk ABC Fysisk ABC BMX ABC Fysisk ABC BMX ABC

BMX ABC BMX ABC

Sportens ABC: Idratsrelaterede faerdigheder
- Sprintlgb over 5 til 20 m.

- Leengdespring.

- Vejrmoller.

- Drible med arme og fadder.

Fysisk ABC: Legeorienteret traening

- Hurtighed (1-5 sekunders sprint og lignende).
- Styrke.

- Beveegelighed.

- Udholdenhed.
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TRZANINGSPLAN BMX ABC AVANCERET BEGYNDER. FRA 2 TIL 5 AR (ALDERSKLASSE

9-11AR)

Opvarmning: Ca. 10 min.

- 6 ture ned til farste hop med acceleration op til gaten.

- Let udstraekning af forside og bagside af benene. Nogle
lette bevaegelighedsavelser for ryggen.

Grundtekniktraening: Ca. 1 time.

- Bunny hop-gvelser, som giver en fornemmelse af at
hoppe.

- Hop over tabletops.

- Starttreening med fokus pa startposition og timing.

Fri legetraening de sidste 20 min.

Opvarmning: Ca. 10 min.

- Let Igbetur rundt pa greesset efterfulgt af nogle tagfat-le-
ge, som far pulsen op.

- Let udstraekning af forside og bagside af benene. Nogle
lette bevaegelighedsavelser for ryggen.

Grundtekniktraening: Ca. 1 time.

- Svingteknik.

- To og to pa et stykke af banen.

- Starttraening med fokus pa accelerationen.

Fri legetraening de sidste 20 min.

Opvarmning: Ca. 10 min.

- 3 omgange rundt pa banen.

- Let udstraekning af forside og bagside af benene. Nogle
lette bevaegelighedsgvelser for ryggen.

Grundtekniktraening: Ca. 1 time.

- Starttraening, hvor man arbejder med position og bevee-
gelse.

- Traede igennem og over hop.

- Speed jump-gvelser

Fri legetraening de sidste 20 min.

Opvarmning: Ca. 10 min.

- Let Igbetur rundt pa graesset med forskellige lpbearter,
efterfulgt af nogle agilitygvelser.

- Let udstraekning af forside og bagside af benene. Nogle
lette bevaegelighedsavelser for ryggen.

Grundtekniktraening: Ca. 1 time.

- Pumpegvelser gennem rytmesektion.

- Fartgvelser, hvor hastigheden kommer hgjt op og der
skal fokuseres pa at holde et rundt trad.

- Sma firemands-race pa to langsider.

Fri legetraening de sidste 20 min.
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TRANING AF SPORTENS ABC, AVANCERET BEGYNDER. FRA 2 TIL 5 AR

(ALDERSKLASSE 9 - 11 AR)

Opvarmning: Ca. 10 min.

Agilitygvelser: 30 min.
@ve faerdigheden kolbgtte pd madras.
@ve faerdigheden vejrmglle pa madras.
Lege med sjippetov: Alene eller i smé grupper, med fokus
pa forskellige varianter som et ben, to ben, dobbelt sving
0osv.
Agilitystige: Forskellige varianter, som zig zag, en fod i
hvert felt, to fedder i hvert felt osv.

Afslutning med afspanding Ca. 10 min.

- Bernene gar sammen parvis. Lad det ene barn ligge pa
rygge eller maven. Makkeren ruller en bold over hele
kroppen (tryk tilstreekkeligt pa bolden, sa den ikke bare
snitter, sa kilder den ikke s meget).

Opvarmning: Ca. 10 min.

Stum og larmebold: Ca. 10 min.

- Bolden spilles med handerne, alle spiller med hinanden,
ca. en bold pr. fem spillere.

Farst spilles bolden rundt mellem hinanden uden at sige no-

get, kun ved hjeelp af kropssprog. Derefter laver man reglen

om til, at man skal kalde, far man kan modtage bolden.

Drible- og kastegvelser: Ca. 30 min.

- Drible med handerne, forst siddende, s& knalende eller
stédende, drible med forskellige bolde, drible med lukkede
gjne.

Drible med fedderne, med forskellige bergringsflader,
drible med inderside-beraring (hgjre til venstre, venstre
til hgjre).

Kaste bolde efter rullende mal. Alle har en mindre bold,
som kastes efter stor bold, til den er i modsat ende af
gymnastiksal (gvelsen kan laves som holdgvelse, hvor
det geelder om at skyde bolden ned i modstanderens
ende).

Afslutning med afspanding Ca. 10 min.
- Ligge pa ryggen med lukkede gjne, hare stille musik og
lave dybe afslappende vejrtraekninger.

Opvarmning: Ca. 10 min.

Agilitybane: 40 min.

- En bane bygges op af forskellige forhindringer som bom-
me, hakke, klodser, madrasser, ringe, tove og agility-
stiger. S det giver en masse muligheder for at klatre og
balancere.

- Banen kan bruges til klassikere som tagfat og jorden er

giftig.

Afslutning med Nattoget Ca. 10 min.

- Alle bgrnene star pa en reekke med handerne pa hin-
andens skuldre og lukkede gjne. Forreste barn er loko-
motivfgrer. Toget kerer langsomt gennem natten, og nar
treeneren klapper forsigtigt pa den bagerste vogn, leegger
den sig ned og hviler. Toget kerer videre, traeneren fort-
setter, til alle er koblet af og hviler for natten.

Opvarmning: Ca. 10 min.

Hoppesvelser: 30 min.

- Hop s langt fremad som muligt uden at miste balancen i
landingen.
Hoppe fra plint til tyk madras og holde balancen.
Hoppespring1: Hop ned pa gulv og op pa plintkasse
(maks. 20 cm)
Hoppespring 2: Hop op pa bom, ned pa gulv og op pa
plintkasse.
Dobbelthop: Barnene hopper to og to sammen, med
hinanden i haenderne (samme gvelser som ovenfor).

Simpel balance. 10 min. (Ga p& optegnede streger)
Ga forleens, baglens, sideleens uden at falde ned af
linjen.
G4 pa teeerne og pa heelene.
G4 og roter pa linjen: Ga og lav samtidig en eller flere
rotationer om egen akse pa linjen.
Hop pa linjer: Hoppe pa linjen — med begge ben og pa et
ben — forlens, baglens og siden, osv.

Afslutning med udstraekning af hele kroppen Ca. 10
min.
- Til afslappende musik.
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TRANING AF FYSISK ABC, AVANCERET BEGYNDER. FRA 2 TIL 5 AR (ALDERSKLASSE

9-11AR)

Bevaegelighed: Dynamiske @gvelser.

Opvarmning i ca.10 min. med fokus pa helkropsvarme.

Nakke (staende)

- Nakken fares blidt fra side til side i halve rotationer bade
for og bag.

- Kig skiftevis mod loft og bryst.

Skuldre

- Pendulsving. Armene svinges frem og tilbage fra vandret
position bagud til lodret position fremme.

- Vindmglle. Armene svinges hele vejen rundt i store cirk-
ler. Enkeltvis eller begge arme — forlens eller bagleens.

Ryg

- Torsovrid. Med bgjede albuer holdes armene i skulder-
hgjde. | denne position svinges fra venstre til hgjre.

- Hofterotationer. Henderne placeres lige over hoften, i
den position bevaeges hoften rundt i alle yderpositioner.

Ben

- Udspaending af bagside af ben. Sta med strakte ben.
Haenderne fares ned mod fedderne uden at hugge i bun-
den.
Udspznding af forside af ben. Staende pé et ben, bgj i
knzled og tag fat om foden med handen fra samme side,
markere max. udspanding og langsomt tilbage til start-
position. Dette gares pa venstre og hgjre ben.

Kan kgres som cirkelprogram, der gennemfgres 3 til 4
gange.

Hurtighed: Spurttraening pa BMX-cykel

Opvarmning: ca. 10 min. med fokus pa puls.

Programmet:

- 2 x 6 stk. spurter p4 60 m med flyvende start.

3-4 min. pause mellem hver.

(det kan anbefales at holde 6-8 min. pause mellem nr. 6
097)

- Pauserne kan bruges til forskellige balancegvelser pa
cyklen.

Afslutning med udstraekning af hele kroppen ca. 10 min.

Udholdenhed: Ca. 1 time.
Opvarmning: Ca. 15 min. med fokus pa puls.

Programmet:

- 30 min. mountain bike-tur i kuperet terreen, hvor der op
ad bakke keres hurtigt og ned ad bakke slappes af. (Man
kan med fordel lave en rundstraekning pa 500m. Sa vil
det veere nemmere at styre gvelsen).

Afsluttes med ca.15 min. i afslappende tempo.
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TRZANING FOR TRIN 3: DEN KOMPETENTE BMX’ER
Den kompetente BMX’er. Fra 5 til 8 ar (aldersklasse 12 - 14 ar)

Bemaerk, at piger kommer tidligere i puberteten end drenge, hvorfor kvindelige BMX-kerere kan pabegynde nogle af disse traenings-
former lidt tidligere end drenge. Det beror dog altid pé treenerens skan, hvornar en kerer skifter udviklingstrin.

Traeningsmal/BMX ABC:

1. Begynde at have et starre fokus pa fart i sin treening.

2. Skal begynde en struktureret fysisk traening.

3. Startteknikken skal have et niveau, s& man kan begynde at laegge mere vaegt pé selve accelerationen.
4. Skal begynde at hoppe starre hop og have mod til det.

5. Skal have sin internationale konkurrencedebut.

6. Kan begynde at arbejde og treene med klikpedaler.

7. Skal have en traeningsmangde mellem 4 til 5 pas i ugen = 8 il 10 timer.

ARSPLAN FOR NIVEAU 3. DEN KOMPETENTE BMX’ER, FRA 5 TIL 8 AR:
(ALDERSKLASSE 12 - 14 AR)

Opbygningsfase 1 | Opbygningsfase 2 | Sekundzr konkurrence- | Forbedrende Primzr konkurrence-
perlode fase perlode
J l. -

Okt — Nov. — Dec. Jan. — Feb. — Mar. Apr|I — Maj. ul. — Aug. — Sep

Sportens ABC Sportens ABC Fysisk ABC Sportens ABC Fysisk ABC
Fysisk ABC Fysisk ABC BMX ABC Fysisk ABC BMX ABC

BMX ABC BMX ABC

Sportens ABC: Idratsrelaterede faerdigheder
- Sprintlgb over 5 til 20 m.

- Lengdespring.

- Vejrmaller.

- Drible med arme og fadder.

Fysisk ABC: Ler at trene

- Hurtighed (1-5 sekunders sprint og lignende).
- Styrke.

- Beveegelighed.

- Udholdenhed.
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TRANING AF BMX ABC FOR NIVEAU 3. DEN KOMPETENTE BMX’ER, FRA 5 TIL 8 AR:

(ALDERSKLASSE 12 - 14 AR)

Opvarmning: Ca. 10 min.

- 6 ture ned til farste hop med acceleration op til gaten.

- Let udstreekning af forside og bagside af benene. Nogle
lette bevaegelighedspvelser for ryggen.

Grundtekniktraening: Ca. 1 time til fem kvarter.

- Starttraening, hvor man arbejder med position og bevee-
gelse. 10 stk. til farste hop.

- Treede igennem og over hop.

- Speed jump, rullegvelser.

Fri legetraening de sidste 15 min.

Opvarmning: Ca. 10 min.

- 6 ture ned til forste hop med acceleration op til gaten.

- Let udstraekning af forside og bagside af benene. Nogle
lette bevaegelighedsgvelser for ryggen.

Grundtekniktraening: Ca. 1 time til fem kvarter.

- Rytmesektionstreening med forskellige kombinationer.

- Starttraening, hvor man arbejder med position, bevee-
gelse og acceleration. 5 stk. til farste hop og 5 til forste
sving.

- 1. omgang pa tid.

Fri legetraening de sidste 15 min.

Opvarmning: Ca. 10 min.

- 6 ture ned til farste hop med acceleration op til gaten.

- Let udstraekning af forside og bagside af benene. Nogle
lette bevaegelighedsgvelser for ryggen.

Grundtekniktraening: Ca. 1 time til fem kvarter.

- Starttraening, hvor man arbejder med acceleration og
fart. 5 stk. til forste hop og 5 til frste sving.

- Hoppetraening over starre hop.

- Rulleteknik (rulle flere hop i traek).

Fri legetraening de sidste 15 min.

Opvarmning: Ca. 10 min.

- 6 ture ned til forste hop med acceleration op til gaten.

- Let udstraekning af forside og bagside af benene. Nogle
lette bevaegelighedsevelser for ryggen.

Grundtekniktraening: Ca. 1 time til fem kvarter.
Starttreening, hvor man ger banen smal med kegler. 10
stk. til farste hop.

Treede igennem og over hop, kombineret med pumpe-
ovelser.

Overspeed-g@velse, hvor man kommer med ekstra tillgb
og fart ind pa et stykke af banen.

Fri legetraening de sidste 15 min.
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TRANING AF SPORTENS ABC FOR NIVEAU 3. DEN KOMPETENTE BMX’ER, FRA 5 TIL 8

AR: (ALDERSKLASSE 12 - 14 AR)

Opvarmning: Ca. 10 min.

Agilitygvelser: 30 min.

- Qvelser med sjippetov: Alene eller i smé grupper, med
fokus pa forskellige varianter som et ben, to ben, dobbelt
sving osv.

Agilitystige: Forskellige varianter, som zig zag, en fod i
hvert felt, to fadder i hvert felt osv.

Spring over 30 cm haekke med samlede ben.

Hop over 60 cm haekke med samlede ben.
Etbensafset fra 25 cm hgj boks.

Afslutning med udstraekning af hele kroppen ca. 10 min til
afslappende musik.

Opvarmning: Ca. 10 min.

Balancegvelser med fitnessbold: 30 min.
Balancere liggende pa knaene pa fitnessbold.
Komme op og std med strakte ben pa fitnessbold.
Hoppe op og lande pa knaeene pa fitnesshold.
Hoppe op og lande pa strakt ben pa fitnessbold.
Alle stiller sig pa linje, med hver sin fitnessbold, balance-
rende pa knz eller strakte ben alt efter niveau. Derefter
prgver man at lade en medicinbold vandre ned gennem
reekken ved hjelp af sidevers afleveringer.

Kaste- og gribegvelser med medicinbold, to og to:
10 min.

- Overhead kast.

- Stpdafleveringer.

- Rotationskast med to arme.

- Enarmskast.

(@velsen kan gares svarere ved at @ge afstanden)

Afslutning med udstraekning af hele kroppen ca. 10 min til
afslappende musik.

Opvarmning: Ca. 10 min.

Agilitybaner: 40 min.
- Bygge 3 forskellige agilitybaner op.

Bane nr. 1
Bygges op af en blanding af kasser og hakke, som der kun
ma hoppes igennem.

Bane nr. 2
Bygges op af tove, matter og bomme. Denne bane méa kun
gennemfgres ved brug af armene.

Bane nr. 3
Bygges op som en blanding af de to farste, sa der stilles
krav til brug af hele kroppen.

Alle baner kan gennemfgres pa tid, som mindre konkur-
rencemomenter.

Afslutning med udstreekning af hele kroppen ca. 10 min til
afslappende musik.

Opvarmning: Ca. 10 min.

Springgvelser: 30 min.

- Leengdespring ud i tyk madras, med 10 meters tillgb.

- Hgjdespring op i tyk madras, over pind eller snor. Med
tillgb.

- Tre spring pa rullematte, med 10 meters tillgb.

Kastegvelser: 10 min.

- Kuglestgd med medicinbold.

- Praecisionskast efter opmaerkninger, med handbold.
- Lengdekast med handbold.

Afslutning med udstraekning af hele kroppen ca. 10 min til
afslappende musik.
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TRANING AF FYSISK ABC, NIVEAU 3, DEN KOMPETENTE BMX’ER:

Bevaegelighed: Dynamiske @gvelser.
Opvarmning: ca. 10 min. med fokus pa helkropsvarme.

Programmet:

Nakke (staende)

- Nakken fares blidt fra side til side i halve rotationer bade
for og bag.

- Kig skiftevis mod loft og bryst.

Skuldre

- Vindmelle. Armene svinges hele vejen rundt i store cirk-
ler. Enkeltvis eller begge arme — forlaens eller baglens.

- Krydsgreb pa ryggen. Venstre og hgjre greb (kan udfgres
med en elastik eller lignende)

Ryg

- Krumme til svaj 10 x 1 (starter med krummet ryg og
handerne nede ved jorden og kerer op til svajet ryg og
strakte hander)

Ben

- Forleens udfald 5 x 2
- Baglens udfald 5 x 2
- Sidevejs udfald 5 x 2

Kan kares som cirkelprogram, der gennemfores 3 til 4
gange.

Hurtighed: Down hill-spurter pa BMX-cykel.

Opvarmning: ca. 10 min. med fokus pa puls.

Programmet:

- 2 x 6 stk. spurter pa 100m med flyvende start.

3-4min. pause mellem hver.

(det kan anbefales at holde 6-8 min. pause mellem nr. 6

0g7)

- Pauserne bruges aktivt til at trille rundt med hgj saddel
og lette trad.

Afslutning med udstraekning af hele kroppen ca. 10 min.

Styrke: Cirkeltreening med kropsveegt, elastik og medicin-
bolde.

Opvarmning: ca. 10 min. med fokus pa helkropsvarme.

Programmet:

- Armbgjninger 1 x 10
Bryststgd med medicinbold mod veeg 1 x 10
Armhavninger i ribbe eller bom 1 x 10
Overhead squat med medicinbold 1 x 10
Sideveertsgang med elastik om anklerne 1 x 10
Overhead kast med medicinbold 1 x 10
Drejekast med medicinbold mod veeg 1 x 10
Brystlgft 1 x 10
Mavekast med medicinbold mod vaeg 1 x 10
Stammen 1 min.

Programmet keres igennem 2 gange.

Afslutning med udstraekning af hele kroppen ca. 10 min. til
afslappende musik.

Udholdenhed: Ca. 1 time og 15 min.
Opvarmning: ca. 15 min. med fokus pa puls.

Programmet:

- 45 min. mountain bike-tur i kuperet terraen, hvor der op
ad bakke keres hurtigt og ned ad bakke slappes af. (Man
kan med fordel lave en rundstraekning pa 500m. Sa vil
det vaere nemmere at styre gvelsen).

Afslutning med ca. 15 min. i afslappende tempo.
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TRZANING FOR TRIN 4: DEN KYNDIGE BMX’ER
Treeningsmal/BMX ABC:

Bemaerk, at piger kommer tidligere i puberteten end drenge, hvorfor kvindelige BMX-kerere kan pabegynde nogle af disse traenings-
former lidt tidligere end drenge. Det beror dog altid pé treenerens skan, hvornar en kerer skifter udviklingstrin.

Trin 4: Fra 8 til 12 erfaringsar: Den kyndige BMX’er (aldersklasse 13 — 16 ar)

1. Skal mestre et hgjt teknisk niveau.

2. Skal have sin debut pa en olympisk startrampe.

3. @ger treeningsmaengden med mere selvtreening hjiemme (sprint — vaegt- & eksplosiv treening).
4. Skal begynde at fgle sig som en del af det internationale miljg (deltage i 3 til 5 int. Igb om aret).
5. Skal have en treningsmangde mellem 6 og 8 pas i ugen = 12 til 15 timer.

ARSPLAN FOR TRIN 4. DEN KYNDIGE BMX’ER. ERFARINGSAR: FRA 8 TIL 12 AR
(ALDERSKLASSE 13 - 16 AR)

Opbygningsfase 1

Opbygningsfase 2

Sekundzer
konkurrence-
periode

Forberedende fase

Primar
konkurrence-
periode

Ok Nov—ben, | m—reb—War | Aot |wm. | du-Augsen

Starter ud med to
ugers aktiv pause.

Aerobe:
V02-max. forbedring.

Styrketrzning:
Tilveenning,
indlzering af teknik,
fornemmelse af
belastning og
intensitet.

BMX-traening:
Starttraening, arbejde
med nye teknikker
og vedligeholdelse af
track speed.

Anaerob:
Kapacitet og
produktion.

Aerob:

V02-max. forbedring.

Styrketraning:
Opbygning af hel
kropsstyrke og core-
stabilitet.

BMX-traening:
Starttraening,
hurtigheds-traening
o0g tekniktraening.

Anaerob:
Hurtighed og
produktion.

Aerob:
V02-max.
vedligeholdelse.

Styrketrzaening:
Opbygning af

hel kropsstyrke,
core-stabilitet og
plyometri.

BMX-traening:
Starttraening,
hurtigheds-traening
og tekniktraening.

Anaerob:
Hurtighed og
produktion.

Aerob:
V02-max.
vedligeholdelse.

Styrketraning:

Opbygning af

hel kropsstyrke,

core-stabilitet og
plyometri.

BMX-traening:
Starttraening,
hurtigheds-traening
o0g konkurrence-
treening.

Anaerob:
Hurtighed og
produktion.

Aerob:
Restitutions-traening.

Styrketraning:
Opbygning af
hel kropsstyrke,
core-stabilitet og
plyometri.

BMX-traening:
Starttraening,
hurtighedstreaning og
konkurrence-traning.
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INDHOLDSBESKRIVELSE AF
PERIODEINDDELING FOR TRIN 4.
Opbygningsfase 1: Oktober — november — december.
Starter med to ugers aktiv pause, hvor kererne selv bestemmer,
hvad de vil lave, bare de holder sig lidt i gang, sa de ikke skal
starte helt fra bunden. Derefter pabegyndes styrketraening, som
indeholder tilveenning og indleering af teknikker samt fornem-
melse af belastning og intensitet.

Suppleret med BMX banetraening med fokus pé high speed, s&
hurtigheden og bevaegeligheden pa cyklen bevares. Perioden
bliver ogsa brugt til at indave nye tekniske feerdigheder pa
cyklen. | denne periode bliver der ogsé brugt tid pa at forbedre
V02-max.

Opbygningsfase 2: Januar - februar — marts.

Fra januar bliver der aendret i veegttreeningen, der fokuseres nu
pé& opbygning af hel kropsstyrke og core-stabilitet. P cyklen
bliver der fokuseret rigtig meget pa anaerobt arbejde, med pro-
duktion og kapacitet som det primeere arbejde, i form af mange
forskellige typer af sprints. | denne periode bliver der ogsa brugt
tid pé at forbedre VO2-max.

BANETRZENING, DEN KYNDIGE BMX’ER:

Opvarmning: Ca. 10 min.

- 3 omgange banen rundt i stigende tempo.

- Let udstreekning af forside og bagside af benene. Nogle
lette bevaegelighedsavelser for ryggen.

Grundtekniktraening: Ca. 1 time til fem kvarter.

- Starttraening, hvor man arbejder med position og bevae-
gelse. 10 stk. il farste hop.

- Treede igennem og over hop.

- Speed jump rullegvelser.

4 x dobbelt langsider. To og to (fokus pa ind- og udgang af
sving).

Opvarmning: Ca. 10 min.

- 6 ture ned til ferste hop med acceleration op til gaten.

- Let udstraekning af forside og bagside af benene. Nogle
lette bevaegelighedsavelser for ryggen.

Grundtekniktraening: Ca. 1 time til fem kvarter.

- Rytmesektionstraening med forskellige kombinationer.

- Starttraening, hvor man arbejder med position, bevae-
gelse og acceleration. 5 stk. til farste hop og 5 til forste
sving. Og en til mal.

Sekunder konkurrencefase: April - maj.

| denne periode bliver treening nedsat, men stadigveek med hgj
intensitet. Treeningen er sa konkurrencelignende som muligt.
Fokus i styrketraeningen ligger stadigveek pa helkropsstyrke,
men nu ogsa med plyometriske treeningsavelser for at forbedre
springkraften og arbejdet med de hurtige muskelfibre. Bemaerk,
at der er en vis risiko for skader forbundet med plyometrisk tree-
ning, s& man ber ikke gé for hurtigt frem. Det anaerobe arbejde
har stadigveek fuldt fokus pé& hurtighed og produktion.

V02-max bliver vedligeholdt.

Forberedende fase: Juni.

| denne periode bliver treeningsmaengden igen haevet, ellers lig-
ner treeningen den, som keres i sekundaer konkurrenceperiode.
Her er dog mulighed og luft til at g& ind og sette et ekstra fokus
pé svagheder, som der er brug for at arbejde mere med, inden
den primare konkurrenceperiode.

Primaer konkurrencefase: Juli — august — september.

| denne periode bliver treeningen igen nedsat, men stadigveaek
med hgj intensitet i gvelserne. De mentale forberedelser har
stor fokus. Man treener stadigveaek styrketraening og anaerob
produktion og hurtighed, dog med nedsat mangde. Den aerobe
treening bruges i denne periode kun som restitutionstraening
mellem traeningen og konkurrencerne.

Opvarmning: Ca. 10 min.

- 6 ture ned til farste hop med acceleration op til gaten.

- Let udstraekning af forside og bagside af benene. Nogle
lette bevaegelighedsgvelser for ryggen.

Grundtekniktraening: Ca. 1 time til fem kvarter.

- Starttraening, hvor man arbejder med acceleration og
fart. 5 stk. til forste hop og 5 til frste sving.

- Hoppetraening over starre hop (fokus pa afsattet).

- Rulleteknik (rulle flere hop i treek)

En omgang pa tid.

Opvarmning: Ca. 10 min.

- 3 omgange banen rundt i stigende tempo.

- Let udstraekning af forside og bagside af benene. Nogle
lette bevaegelighedsevelser for ryggen.

Grundtekniktraening: Ca. 1 time til fem kvarter.

- Starttraning, hvor man ger banen smal med kegler. 10
stk. til farste hop.

- Treede igennem og over hop, kombineret med pumpe-
ovelser.

- Overspeed-gvelse, hvor man kommer med ekstra tillab
og fart ind pa et stykke af banen. Kores som dobbelte
langsider. 5 stk. pa tid.




STYRKETRANING, DEN KYNDIGE BMX’ER:

Rastyrkeprogram

Opvarmning

1. Mave x 2
Rulle ud pa stang 10 stk.
Svinge veegtskive i strakt arm 20 stk.
Siddende pa fitnessbold.

Stammen pa siden med traek fra traektarn. 20stk

Hovedprogram:
2. Dyb squat 5 x 570 % 1RM.
3. Sumo dedlgft 4 x 570 % 1RM.

4. Baenkpres med benene oppe 5 x 8 65 % 1RM.

5. Biceps. 4 x 8
6. Triceps. 4 x 8

Eksplosiv styrke-program

Opvarmning

1. Mave x 2

- Rulle ud p& stang 10 stk.
Hanging leg raises 20 stk.

Mavebgjninger med hoved nedad 10 stk.

Hovedprogram:

2. Front squat til sted 5 x 5

3. Etbenssted i maskine 5 x 5 x 2

4. Step op pa blok 4 x5 x 2

5. Siddende til hop op pa blok 4 x 5 hop

6. Hamstrings med kabeltraek 4 x 8 x 2
(cykelrotationer)

ALDERSRELATERET TRANING - BMX

Rastyrkeprogram

Opvarmning

1. Mave x 2

- Rulle ud pé stang 10 stk.

- Benlgft i frithaengende stang 10 stk.
- Hoftebgj pé fitnesshold 10 stk.

Hovedprogram:
2. Box Squat-program.
3 x 385 % 1RM.
2x290 % 1RM.
3. Dadlgft 4 x 5 70 % 1RM.
4. Chins 4x8
5. Enarms-dumbbell rows 4 x 8
6. Military press 4 x 8

Eksplosiv styrke-program

Opvarmning

1. Mave x 2

- Rulle ud pé stang 10 stk.

- Sving med kettlebell 10 stk.

- Sidelpft med handvaegt 10 stk.

Hovedprogram:

2. Frivend 5 x 5

3. Hop squat med stang 4 x 5

4. Step up op pa blok 4 x 4 x 2

5. Hop op pa hgj blok med lille for hop
(for forspaending) 4 x 5 hop.

6. Hop over hgje haekke 4 x 6 hop

37
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ANAEROB TRANING, DEN KYNDIGE BMX’ER:

Anaerob Hurtighed:
Downbhill-spurter péa stejl bakke, med flyvende start.
- Laengde 100m = en arbejdstid pa ca. 8 sekunder.
- Antal: 6 stk.
- Pauser: 30 x 8 sek. = 4 min.
Intensitet 100 %
Fokuspunkter i gvelsen: Runde trad og heje rotationer.

Anaerob Kapacitet:
Downhill-spurter pa flad bakke, med flyvende start.
- Leengde 300m = en arbejdstid pa ca. 35 sekunder.
Antal: 6 stk.
Pauser: 5 x 35 sek. = 3 min.
Intensitet 70 %
Fokuspunkter i gvelsen: Runde trad og heje rotationer.

AEROB TRANING, DEN KYNDIGE BMX’ER:

Restitutionstraening:

Roadbike-tur i fladt terrzen efter endt konkurrence
eller treeningsuge.

- Arbejdstid: 1 time

- Intensitet: 20 til 40 % AT (styres med pulsur)

- Udstyr: En roadbike og pulsur.

Arbejdstaerskel:

Lange intervaller pd mountain bike i skov

- Arbejdstid: 6 x 3min. + 20 min. opvarmning og 10 min.
nedkeling.

- Intensitet: 80 -90 % af AT.
(kan styres med pulsur)

- Pauser: 2 min. aktiv pause mellem hvert interval.

- Udstyr: Et stk. mountain bike

Anaerob Hurtighed:
Spurter pa flad vej, med stiende start fra boks.
- Laengde 60m = en arbejdstid pa 5 til 8 sekunder.
Antal: 6 stk.
Pauser: 30 x 8 sek. = 4 min.
Intensitet 100 %
Fokuspunkter i gvelsen: Runde trad, haje rotationer og
kropsholdningen i accelerationen.
Udstyr: En plastikboks/kasse pa ca. 25¢m i hgjden til at
starte fra.

Anaerob Produktion:

Flade spurter pa flad vej, med staende start fra boks.

- Laengde 120m = en arbejdstid pa ca.10 sekunder.
Antal: 6 stk.
Pauser: 15 x 10 sek. = 2% min.
Intensitet 80 %
Fokuspunkter i gvelsen: Runde trad, hgje rotationer og
kropsholdningen i accelerationen.
Udstyr: En plastikboks /kasse pa ca.25¢cm i hgjden til at
starte fra.

Udholdenhed:

Roadbike-tur i fladt terreen.

- Arbejdstid: 1% time

- Intensitet: 40 til 50 % af AT. (Styres med pulsur)
- Udstyr: En roadbike og pulsur.

V02-max:

Korte intervaller pa spinningcykel eller hometrainer.

- Arbejdstid: 10 sek. arbejde - 5 sek. pause x 10 + 20 min.
opvarmning og 10 min. nedkeling.

- Intensitet: 110 % af AT.

- Udstyr: Kan ikke styres med pulsur, da intervallerne er
for korte til, at pulsuret kan fglge med.
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TRZANING FOR TRIN 5: EKSPERT
Treeningsmal/BMX ABC:

Trin 5: Efter 12 erfaringsar: Ekspert (aldersklasserne Junior 17-18 ar & Elite 19+ ar)
1. Skal have en treeningsmaengde pa 10 treeningspas i ugen = 20 timer.

2. Skal have stort fokus pa den fysiske treening.

3. Deltager pa internationalt Junior & Elite niveau.

4. Skal mestre disciplinen supercross.

5. Skal kunne kgre pé et niveau, hvor teknik, taktik og fart foregér rent intuitivt.

ARSPLAN FOR TRIN 5. EKSPERT. EFTER 12 ERFARINGSAR (ALDERSKLASSERNE:
JUNIOR 17 - 18 AR & ELITE 19+ AR)

Opbygningsfase 1 Opbygningsfase 2 Sekundaer Forbedrende fase. Primaer
konkurrence- konkurrence-
periode. periode.

Ok Nov-bes, | n—rebWar | it | wm. | du-Augsen

Starter ud med to Anaerob: Anaerob: Anaerob: Anaerob:
ugers aktiv pause. Kapacitet og Hurtighed og Hurtighed og Hurtighed og
produktion. produktion. produktion. produktion.

Aerob:
V02 max. forbedring. | Aerob: Aerob: Aerob: Aerob:
V02-max forbedring. | VO02-max V02-max Restitutions- treening.

Styrketrzning: vedligeholdelse. vedligeholdelse.
Hypertrofi og max Styrketrzning: Styrketrzning:
styrke. RFD og max styrke. Styrketraening: Styrketraening: RFD og plyometri.
RFD og plyometri Max styrke, plyometri

BMX-traening: BMX-traening: og RDF. BMX-traening:
Starttreening, arbejde | Starttreening, BMX-traening: Starttraening,
med nye teknikker hurtigheds-traening Starttraening, BMX-traening: hurtighedstraening og
og vedligeholdelse af | og tekniktraening. hurtigheds-traening Starttraening, konkurrence-traning.
track speed. og tekniktraening. hurtigheds-traening

og konkurrence-

traening.
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INDHOLDSBESKRIVELSE AF
PERIODEINDDELING FOR TRIN 5.
Opbygningsfase 1: Oktober — november — december.
Starter med to ugers aktiv pause, hvor kererne selv bestemmer,
hvad de vil lave, bare de holder sig lidt i gang, sa de ikke skal
starte helt fra bunden. Derefter bestar treeningen af en blanding
af max styrke og hypertrofi-traening i veegtlokalet. Suppleret
med BMX banetraening med fokus pé high speed, s& hurtighe-
den og bevaegeligheden pé cyklen bevares, trods den megen
vaegttreening. Perioden bliver ogsé brugt til at indgve nye tekni-
ske feerdigheder. | denne periode bliver der ogsa brugt tid p& at
forbedre VO2-max.

Opbygningsfase 2: Januar - februar — marts.

Fra januar bliver der &ndret i vesgttreeningen, sa der traenes
mere max styrke og RFD. Der bliver fokuseret rigtig meget pé
anaerobt arbejde, med produktion og kapacitet som det primae-
re arbejde, i form af mange forskellige typer af sprints. | denne
periode bliver der ogsa brugt tid pé at forbedre VO2-max.

| slutningen af perioden bliver der skaret ned i mangden af
treening, og der fokuseres mere og mere pa plyometri og RFD.
Der treenes anaerob hurtighed frem mod konkurrenceperioden.

BANETRZENING, TRIN 5, EKSPERT:

Treening pa normal bane

Opvarmning: Ca. 10 min.

- 3 omgange banen rundt i stigende tempo.

- Let udstraekning af forside og bagside af benene. Nogle
lette bevaegelighedsgvelser for ryggen.

Grundtekniktraening: Ca. 1 time til fem kvarter.
Starttreening, hvor man arbejder med position og bevee-
gelse. 10 stk. il farste hop.

Treede igennem og over hop.
Speed jump rullegvelser.

Overspeed-g@velse, hvor man kommer med ekstra tillgb
og fart ind pa et stykke af banen. Keres som dobbelte
langsider. 5 stk. pa tid.

Treening pa normal bane

Opvarmning: Ca. 10 min.

- 6 ture ned til farste hop med acceleration op til gaten.

- Let udstraekning af forside og bagside af benene. Nogle
lette bevaegelighedsavelser for ryggen.

Grundtekniktraening: Ca. 1 time til fem kvarter.

- Rytmesektionstrening med forskellige kombinationer.

- Starttraening, hvor man arbejder med position, bevee-
gelse og acceleration. 5 stk. til farste hop og 5 til farste
sving. Og en til mal.

Sekundar konkurrencefase: April — maj.

| denne periode bliver treeningen nedsat yderligere, men stadig
med hgj intensitet. Treeningen er s& konkurrencelignende som
muligt. Fokus ligger nu pd RFD, anaerob hurtighed og produk-
tion.

V02-max bliver vedligeholdt.

Forberedende fase: Juni.

| denne periode bliver treeningsmengden igen haevet, og de
konkurrencer, som ligger i perioden, bliver nedprioriteret eller
brugt som en del af treeningen, med forskellige sma tests af
setup pa cyklen.

Der bliver igen arbejdet med max styrke, men ogsa med fokus
pa RFD, plyometri, anaerob hurtighed og produktion. VO2-Max
bliver vedligeholdt.

Primaer konkurrencefase: Juli — august — september.

| den primare konkurrenceperiode bliver treeningen igen nedsat,
men stadigveek med hgj intensitet. De mentale forberedelser har
stort fokus. Traeningsfokus ligger pa RFD, plyometri, anaerob
hurtighed og produktion.

Traening pa SX-bane

Opvarmning: Ca. 15 min.

- 3 omgange banen rundt i stigende tempo.

- Let udstraekning af forside og bagside af benene. Nogle
lette bevaegelighedsgvelser for ryggen.

Grundtekniktraening: Ca. 1% time.

- Starttraening, hvor man arbejder med acceleration og
fart. Ned ad rampen. 5 stk. til forste hop og 5 til og med
forste sving.

- Hoppetraening over pro-sektion (fokus pa afsat og lan-
ding).

- Rulleteknik (rulle flere hop i treek).

En omgang pa tid.

Traening pa SX-bane

Opvarmning: Ca. 15 min.

- 3 omgange banen rundt i stigende tempo.

- Let udstraekning af forside og bagside af benene. Nogle
lette bevaegelighedsgvelser for ryggen.

Grundtekniktraening: Ca. 1%2 time.

- Starttreening 10 stk. til farste hop. Fokus pa acceleration
ud til forste knaek pa rampen.

- Kombinere hoppe- og rulleteknik, pa teknisk langside.

- 4 x dobbelte langsider. To og to (fokus pa ind- og udgang
af sving)




STYRKETRANING, EKSPERT

Réstyrkeprogram.

Opvarmning

1. Mave x 2

- Rulle ud pé stang 10 stk.

- Svinge veegtskive i strakt arm 20 stk.
Siddende pa fitnessbold.

- Stammen pa siden med treek fra treektarn. 20 stk.

Hovedprogram:

2. Dyb squat 5 x 5 70 % 1RM.
3. Frivend 4 x 5 70 % 1RM.

4. Bankpres 5 x 8 65 % 1RM.
5. Biceps. 4 x 8

6. Triceps. 4 x 8

Eksplosiv styrke-program

Opvarmning

1. Mave x 2

- Rulle ud p& stang 10 stk.
- Hanging leg raises 20 stk.

- Mavebgjninger med hoved nedad 10 stk.

Hovedprogram:

2. Front squat til sted 5 x 5

3. Etbenshop fra boks 5 x 5 x 2

4. Traed op pa blok med veegt 4 x 5 x 2

5. Siddende til hop op pa blok 4 x 5 hop

6. Hamstrings med kabeltraek 4 x 8 x 2
(cykelrotationer)
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Rastyrkeprogram.

Opvarmning

1. Mave x 2

- Rulle ud pé stang 10 stk.

- Benlgft i frithaengende stang 10 stk.
- Hoftebgj pé fitnesshold 10 stk.

Hovedprogram:

2. Box Squat program.

3x385 % 1RM.

2x290 % 1RM.

3. Dadlgft 4 x 5 70 % 1RM.
4.Chins 4x 8

5. Enarms-dumbbell rows 4 x 8
6. T-Bar Rowing 4 x 8

Eksplosiv styrke-program

Opvarmning

1. Mave x 2

- Rulle ud pé stang 10 stk.
- Kettlebell swing 10 stk.
- Stammen 1% min.

Hovedprogram:

2. Frivend 5 x 5

3. Hop squat med stang 4 x 5

4. Step up op pa blok med vaegt 4 x 4 x 2

5. Hop op pa hej blok med lille for-hop
(for forspaending) 4 x 5 hop.

6. Hop over hgje hakke 4 x 6 hop

a1
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ANAEROB TRZANING, EKSPERTEN:

Anaerob hurtighed:

Downbhill stop-spurter pa stejl bakke, med flyvende

start.

- Laengde 120 m = en arbejdstid pa ca. 10 sekunder.

- Antal: 8 stk.

- Pauser: 30 x 8 sek. = 5 min.

- Intensitet 100 %

- Udfersel. Sprint 30m — rul 10m — sprint 30m — rul 10m —
sprint 40m

- Fokuspunkter i gvelsen: Runde tréd og hgje rotationer.

Anaerob hurtighed:

Stop-spurter pa flad vej, med staende start fra boks.

- Laengde 115 m = en arbejdstid pa ca.10 sekunder.

- Antal: 8 stk.

- Pauser: 30 x 10 sek. = 5 min.

- Intensitet 100 %

- Udfarsel. Accelerér 40m — rul 25m - sprint 50m.

- Fokuspunkter i gvelsen: Runde trad, heje rotationer og krops-
holdningen i accelerationen.

- Udstyr: En plastikboks/kasse pé ca. 25 cm i hgjden til at
starte fra.

AEROB TRANING - EKSPERTEN:

Restitutionstraening:
Roadbike-tur i fladt terreen efter endt konkurrence eller
traeningsuge.

- Arbejdstid: 1 time
- Intensitet: 20 til 40 % af AT (styres med pulsur).
- Udstyr: Roadbike og pulsur.

Arbejdstaerskel:

Lange intervaller pd mountainbike i skov.

Arbejdstid: 8 x 3min. + 20 min. opvarmning og 10 min.
nedkeling.

Intensitet: 80 -90 % af AT

(kan styres med pulsur).

Pauser: 2 min. aktiv pause mellem hvert interval.
Udstyr: mountainbike

Anaerob kapacitet:

Omgang pa bane.

- Laengde 350 m = en arbejdstid pé ca. 35 sekunder.

- Antal: 6 stk.

- Pauser: 5 x 35 sek. = 3 min.

- Intensitet 70 %

- Fokuspunkter i gvelsen: Runde trad og hgje rotationer.

Anaerob produktion:

Flade spurter pa flad vej, med staende start fra boks.

- Laengde 120 m = en arbejdstid pé ca. 10 sekunder.

- Antal: 8 stk.

- Pauser: 15 x 10 sek. = 2% min.

- Intensitet 90 %

- Fokuspunkter i gvelsen: Runde tré&d, haje rotationer og krops-
holdningen i accelerationen.

- Udstyr: En plastikboks/kasse pé ca. 25 cm i hgjden til at
starte fra.

Udholdenhed:
Roadbike-tur i fladt terreen eller pa hometrainer.

- Arbejdstid: 2 timer.
- Intensitet: 40 til 50 % af AT. (styres med pulsur).
- Udstyr: Roadbike og pulsur.

V02-max:
Mellemlange intervaller pa spinningcykel eller hometrainer.

Arbejdstid: 60 sek. arbejde - 30 sek. pause x 10 + 20 min.
opvarmning og 10 min. nedkgling.

Intensitet: 100 % af AT.

Udstyr: Kan ikke styres med pulsur, da intervallerne er for
korte til at pulsuret kan fglge med.
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BMX er en sport, hvor der treenes meget, og derfor har kererne
et hgjt energibehov. Der kan ikke opstilles specifikke retnings-
linjer for energibehovet hos en BMX-kerer, da det afhanger af
individuelle faktorer. For at sikre en optimal udvikling og respons
pé traeningen er det dog under alle omsteendigheder vigtigt, at
unge BMX-kerere indtager en fornuftig kost.

| dette kapitel gennemgas de vigtigste elementer i en fornuftig
kost malrettet BMX-kegrere med et hgjt energibehov. Desuden
gives nogle korte anbefalinger om kosttilskud og vaeskeindtag.

Treenere i BMX har en vigtig opgave med at sikre den unge ke-
rer viden om ernaering. Heri ligger en opgave om at formidle et
positivt budskab om kostvaner og sundhed. Treeneren skal dog
vaere meget opmaerksom pa, at den unge igennem puberteten
gennemgér en fglsom udvikling med stort fokus pa sit kropshil-
lede. Barne- og ungdomstraenerne skal derfor, sa vidt muligt,
undga at fokusere pa den unges vaegt, men i stedet formidle et
positivt budskab om en sund og varieret kost.

En hensigtsmassig erneering haenger ngje sammen med ad-
feerd, forberedelse og prioritering. En tur omkring McDonalds pa
vej til eller fra treening eller lgb giver ikke kroppen de forngdne
neringsstoffer, sa kroppen kan fungere optimalt, og kereren
kan fa det maksimale ud af treeningen eller praestere sit bedste
ved Igbet. Man kan betragte maden som benzin, der haeldes pé
en motor. Er der ikke tilstraekkeligt med benzin eller er "oktantal-
let’ ikke hgjt nok, kgrer motoren ikke ret langt. Det samme med
en menneskekrop: Far vi ikke naeringsstoffer nok, kan vi ikke
fungere optimalt over leengere perioder.

Derfor er det vigtigt, at kereren hjemmefra har opbakning til at
have det rigtige mad med til Iab og treening, ligesom der bar
vaere en fast rytme med maltiderne.

Nogle har en tendens til at springe morgenméltidet over. Det
skal kraftigt frarédes, da bade indlsringsevne og preestations-
evne bliver markant darligere, hvis ikke kgreren far et sundt og
narende morgenmaltid.

KULHYDRATER
Kulhydrater er kroppens vigtigste breendstof, og kulhydrat ber
for aktive barn og unge udgare ca. 55 % af det daglige ener-

Anbefalet dagligt kulhydratindtag

Traening med moderat til hgj intensitet i mindre end 1-1,5
time pr. dag eller treening med lav intensitet i leengere tid

Traening med moderat til hgj intensitet i mere end 1-2 time
pr. dag eller traening med lav intensitet i lengere tid.

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

giindtag. Et utilstreekkeligt indtag af kulhydrat vil, specielt for
barn med deres relativt smé glykogenlagre, medfare en nedsat
treenings- og praestationsevne. | forbindelse med snakken om
kulhydrat skal det dog understreges, at indtaget af sukker
(simple kulhydrater) ikke ber overstige 10 % af kostens totale
energiindhold. Dette skyldes, at fadekilder med meget sukker er
fattige p& andre vigtige naeringsstoffer.

Gode kulhydratkilder:
Groft brad, gryn, tilberedte rodfrugter, grov pasta, ris, grove
kornprodukter og frugt.

PROTEIN

Protein er kroppens vigtigste byggesten og er hovedbestandde-
len i muskler. Behovet for protein hos barn og unge, som traener
meget, er lidt stgrre end normalt. En almindelig sund og varieret
kost er dog fuldt tilstreekkelig til at deekke proteinbehovet selv
hos meget aktive udgvere. Protein bar ifglge anbefalingerne til
aktive bgrn og unge udgere smé 20% af det daglige energiind-
tag.

Gode proteinkilder:
Kad, fisk, &g, magre melkeprodukter og bgnner.

FEDT

Fedt er ikke kun en vigtig energikilde, men er ogsa livsvigtig for
at opretholde en normal kropsfunktion. Fedt indgér bl.a. som

en meget vigtig komponent i alle vores celler, og fedtstoffer er
derfor livsn@dvendige for kroppen. Fedtrige fedevarer er endvi-
dere 0gsa den eneste kilde til at tilfare kroppen de meget vigtige
fedtoplgselige vitaminer. Ifglge anbefalingerne ber fedt udgere
mellem 25 0g 35 % af det daglige energiindtag.

Sunde fedtkilder:
Fedevarer som er rige pa umasttet fedt. Her kan navnes: Plan-
teolier, ngdder, avocado og fed fisk.

KOSTENS SAMMENSAZATNING

En sund og varieret kost er i stort set alle tilfeelde daekkende for
selv meget aktive barn og unge. Dog kan den relativt store og
intensive traeningsbelastning for karere i eller efter puberteten
gere det sveert at afbalancere kosten. Generelt anbefales det,
at bgrn og unge (+13 &r) med et hgjt treeningsniveau indtager et

5-7 gram pr. kg kropsvaegt (vejer kereren f.eks. 50 kg, skal
kereren indtage 250 — 350 gram Kulhydrat pr. dag)

7-10 gram pr. kg kropsveegt (vejer koreren f.eks. 50 kg, skal
kereren indtage 350 — 500 gram kulhydrat pr. dag)

10-12 gram pr. kilogram kropsveegt (vejer kereren f.eks. 50
kg, skal kereren indtage 500 — 600 gram kulhydrat pr. dag)




mindre méltid bestaende af hurtigt optagne kulhydrater (sukker)
umiddelbart efter overstéet treening. Dette anbefales, fordi krop-
pens potentiale for at genopbygge musklernes lagre af energi
(glykogen) er starst lige efter muskelaktivitet.

'Eftertraeningsmaltidet’

For kerere i 16-18 &rs-alderen med store treeningsmasngder
anbefales et eftertreeningsmaltid bestéende af ca. 0,5-0,75¢
sukker/glukose pr. kg kropsveaegt, indtaget inden for de farste
20-30 minutter efter treening. For 12 til 14-arige vil dette ikke
vaere pakraevet, men det tilrddes at felge de generelle kostan-
befalinger.

Gode kilder til hurtige kulhydrater er sportsdrik, lyst brad, ka-
kaoskummetmalk, modne bananer, kager og kiks. Et for stort
indtag af simple og hurtige kulhydrater/sukker (se tabel herun-
der) kan dog have den uheldige effekt, at indtaget af almindelig
mad, og dermed essentielle naeringsstoffer, vitaminer og mine-
raler, bliver for lavt. P& den anden side kan et hgjt dagligt indtag
af meget grove kornprodukter og grentsager medfare en sa stor
methedsfalelse, at det totale daglige indtag af kulhydrater ikke
bliver tilstreekkelig til at finansiere det hgje aktivitetsniveau. For
unge udevere af BMX er det, som for alle andre, vigtigt at fa
spist nok frugt og grantsager.

P& hjemmesiden www.6omdagen.dk kan man hente inspiration
til indtaget af frugt og grent. For at sikre et tilstreekkeligt og
velafbalanceret kostindtag anbefales det at @ge indholdet af
kulhydrat i kosten og s&nke indholdet af animalsk fedt. Det

skal dog understreges, at behovet for essentielle fedtsyrer og
fedtoplgselige vitaminer kan veere vanskeligt at deekke, hvis man
fokuserer for meget pa at indtage fedtfattig kost.

Tabel over kulhydraters optagelseshastighed

Meget hurtigt:
Sukker, sodavand, saftevand, kage, is, honning, marmelade etc.

Hurtigt:
Hvidt brad, hvid pasta, hvide ris etc.

Langsomt:
Rugbrad, kartofler, grov pasta, grove ris, havregryn etc.

Meget langsomt:
Grentsager, frugt etc.

TIMING AF KOSTEN

Timingen af maltider og indtagelse af kost kan have en stor
indflydelse pé den fysiske preestationsevne. For det farste skal
man sikre, at kroppens lagre af glykogen er fyldte for treening.
Dette sikres bedst ved at indtage et starre almindeligt méltid

ALDERSRELATERET TRANING - BMX

to-tre timer for aktiviteten. Herefter, indtil treeningens eller kon-
kurrencens ophgr, bar BMX'eren kun drikke vand.

Hvis man ikke har haft mulighed for at spise et stgrre maltid i
god nok tid fer treeningen og derfor er sulten umiddelbart far,
treeningen starter, kan man spise en mindre mangde groft brad
og frugt umiddelbart fgr treeningen. Hvis man spiser en starre
maengde mad for tast pa treening eller lgb, og seerligt hvis kosten
er rig pa simple kulhydrater/sukker, vil der ske det uheldige, at
kroppen udskiller en stor maengde insulin (for at transportere
sukker vk fra blodet og ind i kroppens depoter).

Hvis denne store insulinudskillelse falder sammen med aget
fysisk aktivitet (og dermed forbrug af blodsukker), vil blod-
sukkerniveauet og dermed preestationsevnen falde dramatisk.
Yderligere vil store maengder mad i mavesakken under hard
fysik aktivitet for de fleste menneskers vedkommende resultere i
kvalme og muligvis opkastning.

| stedet for at spise for teet pa fysisk aktivitet er det hensigts-
maessigt at indtage flere smé& maltider i lgbet af dagen. For den
aktive udgver vil det vaere en god ide at supplere de tre vigtige
hovedméltider med to-tre mellemmaltider i lgbet af dagen (se
figur 21). Eksempler pa gode mellemmaltider er: rugbrad, groft
brad, kneekbrad med magert kedpalaeg, havregryn, cornflakes
(uden sukker) og frugt.

Eksempel pa maltidsrytme

07.00 Morgenmad

10.00 Mellemméltid

12.00 Frokost

14.30 Mellemméltid fr treening

16.30 TRANING

18.30 Hurtige kulhydrater lige efter traening
19.30 Aftensmad

21.30 Mellemmaltid

KOSTEN UNDER LOB

Fyldte kulhydratdepoter og en god vaeskebalance er essentielt
for at kunne praestere godt. Timingen af kostindtaget i forbindel-
se med deltagelse i steevner kan dog veere udfordrende i BMX,
da man her ofte deltager i mange lgb pé en dag. P4 den ene
side er et tilstreekkeligt energiindtag under staevnet meget vigtigt
for at sikre tilstreekkelig energi. P& den anden side kan det veere
vanskeligt at indtage nok energi, da der tit er kort tid mellem de
enkelte lgb.

"Under staevnedeltagelse er indtaget af simple kulhydrater lige
efter Ipbet vigtig. Herudover mé udgveren forsgge at indtage en
kost, som overvejende bestar af gode langsomme kulhydrater
(groft brad, kornprodukter, pasta, kartofler, ris og tarret frugt),
da disse sikrer en stabil opretholdelse af blodsukkeret.”
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Opretholdelsen af vaeskebalancen under staevner skal ogsé have
stor bevégenhed, da man jo i BMX typisk konkurrerer om som-
meren og under staevnet ofte opholder sig lenge i solen. En god
vane kan vere, at man drikker en halv liter vand efter hvert Igb.

De vanskelige problemstillinger omkring kosten og vaeske-
indtaget under staevner gor det ofte ngdvendigt, at treeneren
spiller en aktiv rolle som vejleder for de unge udgvere og deres
foreeldre.

SPECIELT FOR KORERE | 16-18 ARS-
ALDEREN

Som navnt i kapitel 3 om fysiologiske krav i BMX er muskeltil-
vaekst essentielt for at kunne preestere pa internationalt niveau
i BMX. Af samme grund indgér veegttreening rettet mod mu-
skeltilvaekst (hyper-trofi) som en veesentlig del af treeningen fra
U18 og fremad. De senere &rs forskning har vist, at timingen
af fedeindtag spiller en vaesentlig rolle i forhold til optimering
af muskeltilvaekst efter styrketraening. Specifikt lader det til, at
effekten af styrketreening optimeres, hvis der indtages protein
og simple kulhydrater forholdsvis hurtigt efter styrketreeningens
opher (<1 time).

Et indtag pa ca. 0,3-0,5 g protein pr. kg kropsveegt sammen
med 0,2 g kulhydrat pr. kg kropsveegt umiddelbart efter
styrketraeningens ophgr vil sikre et optimalt udbytte af styr-
ketraeningen. Af gode protein- og kulhydratkilder kan navnes
kakaoskummetmalk, magre maelkeprodukter og brgd med kad/
®g/fisk.

OM KOSTTILSKUD

En almindelig sund og varieret kost er fuldt tilstreekkelig til at
sikre det aktive barns behov. Kosttilskud til bgrn og unge ber
derfor kun anvendes ved mangelsymptomer diagnosticeret af
en lege. En optimering af den almindelige kost er langt vigtigere
end supplement af kosttilskud. BMX’ere pa trin 4 og 5 pé ud-
viklingstrappen, som har en stor traeningsmangde, kan indtage
energidrik umiddelbart efter treening og under lange traenings-
pas for at sikre en god restitution og praestation.

"Indtagelsen af specielle kosttilskud som f.eks. koffein, kreatin
og bikarbonat kan have en praestationsfremmende effekt p&
voksne BMX-kerere. Det mé dog kraftigt frarades, at unge
under 18 ar anvender sadanne praeparater, da effekten, og iser
mulige bivirkninger, hos barn og unge aldrig er blevet under-
segt.”

VASKEBEHOV

Et tilstraekkeligt vaeskeindtag er meget vigtigt for aktive bern

0g unge. Vaeskebehovet er individuelt, da det afgares af mange
individuelle faktorer som f.eks. stgrrelse, aktivitetsniveau og
temperatur. Hvis barn dehydrerer, fér de en meget hurtig stig-
ning i kropstemperatur, da bern har en mindre svedproduktion

end voksne og derfor generelt har lidt svaerere ved at komme

af med varmen. Det er derfor meget vigtigt at forebygge de-
hydrering hos bern. Det anbefales, at barn i BMX medbringer
(og drikker fra) en drikkedunk med vand (0,5-0,75 L) il enhver
treening. Afsluttende er det for traeneren vigtigt at huske, at terst
er en darlig indikator for vaeskemangel, da tgrsten oftest melder
sig for sent. Samlet mé& man derfor opfordre til, at der far, under
og efter treening drikkes rigeligt. Dog skal man ikke drikke mere
end mavens tgmningshastighed tillader, da dette vil resultere i
ubehag, kvalme og opkast. Afhangig af barnets starrelse ligger
mavens temningshastighed p& mellem 700 — 1200 ml i timen.

HVAD ER RELEVANT AT SPISE OG
DRIKKE PA EN LOBSDAG?

FROKOST - FOKUS PA KULHYDRAT!

* RUGBROD/SANDWICH MED MAGERT PAL/G + LIDT
GRONT TIL

o PASTA/BULGUR/RISSALAT MED K@DSTYKKER |

e VARM RET (FOKUS PA KULHYDRAT, PROTEIN 0G
GRONT + GERNE GODE FEDTSYRER)

MALTIDER MELLEM LOBENE
* MELLEMMALTIDER: SANDWICH/BR@D/TORTILLA

MED MAGERT PAL/G + FRUGT, DRIKKEYOGHURT -
BANAN/FRUGTSTANGER, MORGENMADSPRODUKT/
YOGHURT/SKYR MED DRYS 0G FRUGT TIL, BOLLE
MED S@DT OG MALK TIL, PROTEINBAR + JUICE/
SAFT/FEDTFATTIGE KIKS/FRUGTSTANGER. FEDT-
FATTIG MUSLIBAR + MALKEPRODUKT + FRUGT

AFTEN - NAR LOBET ER SLUT

e VARM RET (T/NK PA TALLERKENMODELLER +
GERNE GODE FEDTSYRER)

e MEDBRING ELLER K@B SANDWICH MED MAGERT
PAL/G, LIDT GRONT TIL
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Korerens Stelstarrelse | Krankarm Frempind | Daksterrelse | Feelgdiameter
hgjde cm lengde mm | mm mm
121 0g Micro-mini 150-160 20-35 20x1-1 451
herunder 3/8 520
24x1-1 540
3/8
20x11/8
121-137 Mini 155-165 20-35
132-147 Junior 160-175 35-45
142-163 Expert 170-175 50-55
163-178 Pro 175-180 50-55 20x1,5-2,125 | 406
24x1,5-1,85 | 507
173-182 Pro XL 180-185 55-60
(piger 175)
182 og Pro XXL 180-185 55-60
over (piger 175)

Bemaerk: Alle mél er vejledende, da individuelle faktorer sésom arm- og benlaengde, kerestil og -evner afger, hvilken cykel

og cykeldel, der er den rigtige.

Kilde: Pro BMX skills, Lee McCormac samt www.veekstkurver.dk

Der findes ikke en facitliste for, hvordan en BMX-cykel skal
veere, for der vil altid veere individuelle behov og @nsker til cyk-
len. Men der findes nogle retningslinier, som man bgr falge i
valg af cykel og udstyr til cyklen. De bliver gennemgaet i dette
kapitel.

HJUL

Der findes flere forskellige hjulstarrelser inden for BMX. Micro-
cyklerne starter fra 16 tommer, og i den anden ende af skalaen
ligger pige- og ekspertklasserne med en hjulsterrelse pa 20 x
1.3/8 . Hjulstarrelsen fplger i store treek alderen, og sé alligevel
ikke. De smalle 20 x 1.1/8 og 20 x 1.3/8 er nemlig for spinkle til
stgrre og tungere korere.

Kigger man derimod pa deekstgrrelserne, som felger hjulsterrel-
sen, er princippet enkelt: Den lille kerer skal have sma, smalle
hjul, med mindre vaegt og rullemodstand, mens den store karer
skal have bredere og kraftigere hjul, som kan tale de belastnin-
ger, han vil udsatte det for.

DAK
Inden for deek er der mange smé informationer, som ger sig
geeldende.

Deakstarrelser

De mest brugte starrelser er 20 x 1.1/8, 20 x 1.3/8, 20 x 1.50,
20x1.60, 20 x 1.75, 20 x 1.95 0g 20 x 2.125. Derudover
findes der et mindre udvalg af deek til 16- og 18-tommershjul.
Som naevnt ovenfor falger daekbredden og hjulstgrrelsen gene-
relt kgrerens starrelse. Det kan dog naevnes, at de ferreste i
dag kerer med bredere daek end 20 x 1.95 foran, og de fleste
faktisk ngjes med 20 x 1.75 bade foran og bagpa. Det skyldes,
at man gerne vil have sa lidt vaegt og rullemodstand som muligt.
Stort set alle baner i dag har et hurtigt og hardt underlag, hvor
grebet ikke er sa vigtigt.

Daktyper

Der findes mange forskellige typer af deek pa markedet. Som
grundregel skal man pa baner med underlag og sving af asfalt,
beton og ler ikke have s& meget menster pa, da man sa vil
opleve starre rullemodstand samt at deekkene naermest ruller pa
knopperne i svingene. Ved baner med Igst, blgdt og vadt under-
lag skal der veere lidt knopper eller mgnster i deekkene, sa der
er noget at gribe med pa starten og i svingene. Mange kerere
undervurderer vigtigheden af det rigtige deek. Seerligt pa selve
startgaten kan det rigtige deek gare en keempe forskel. Man ser
tit, at kgrerne kommer til treening eller lab med glatte daek, da
det er dem, de plejer at kgre med, og sé kan de ikke forstd, at
de ikke kan starte, da baghjulet spinder rundt. Dette problem
kan i langt de fleste tilfaelde hjeelpes pa vej af et deek med lidt
grovere menster.




Daektryk

N&r man snakker daektryk, er det meget enkelt: Daekkene skal
pumpes s hardt, som daekket tillader. Det vil sige et sted mel-
lem 60 og 110 PSI, hvilket nogle kerere vil fale som ubehageligt
til at starte med, da man kan maerke hvert eneste lille bump

pé banen. Det vil tage lidt tid at vaenne sig til, men nar man sé&
har gjort det, vil man opleve, at cyklen ruller meget hurtigere
pé grund af den mindre rullemodstand, der er i et hardt pumpet
daek. Og det er uanset, om det er et blgdt eller hardt underlag.
Hvis man ikke har nok luft i daekkene, vil specielt tunge karere
opleve, at cyklen kan skride i svingene, fordi daekket vrider sig.

Dakpriser

Hvor meget skal et deek koste? Som regel falger prisen deekkets
kvalitet og veegt. Og da et daek er en roterende vagt, er det
vigtigt, at det er sa let som muligt. S& hvis man sparer pa sine
deek, vil det ga ud over accelerationsevnen.

Specielt for Cruiser

For daek til Cruiser-klassen er reglerne de samme, som for en
almindelig BMX-cykel. Eneste regelforskel er, at hjulstarrelsen er
starre. Den starter fra 22 tommer for Mini Cruiser, der dog ikke
bliver brugt s& meget i Danmark. Herhjemme er det generelt
starre og &ldre kerere, som karer cruiser. De bruger 24-tom-
mershijul.

Tre typer af daek, som bruges ved forskelligt underlag:

o

AT

Det blade
underlag.

Det vade
underlag.

Det hurtige
underlag.

STEL

BMX-stel findes i rigtig mange sterrelser alt efter fabrikat, hvil-
ket kan vere noget af en jungle at finde rundt i. Som udgangs-
punkt er der nogle ting, man skal veere seerligt opmaerksom pa.

-Starrelse XL i ét maerke er ikke altid identisk med XL i et andet
marke. Tjek altid de opgivne mél pa stellet, og sammenlign
dem med det stel, du har. S& er du sikker pa, at du far det rette.

Hvilke mal skal man kigge efter?

-Laengden af bagstellet har betydning for, hvordan cyklen er at
hive op pa baghjul, og hvor balancepunktet ligger i forhold til
al kersel pa baghjulet. Eksempelvis nar man skal speed jumpe
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eller rulle et hop. Hvis cyklen har et kort bagstel, er den let at
hive op, men kan vesre sveer at styre pa rytmesektioner, da
tyngdepunktet kommer til at ligge taet pa krankboksen og cen-
ter af cyklen, og man har derfor let ved at vippe bagover. Hvis
bagstellet derimod er langt, er cyklen sverere at hive op, men
lettere at holde i balance, da tyndepunktet ligger leengere vaek
fra krankboksen og center af cyklen. Man vil typisk se mindre
korere og mange piger kare med et kort bagstel, da disse karere
ikke er sa kraftfulde. Modsat vil man se hgje og starke kerere
foretraekke langt bagstel, da det ogsa har en indflydelse pa ba-
lancepunktet i accelerationen ud af gaten. | denne acceleration
vil de store kerere gerne kraftoverfgre, uden at cyklen kerer pa
baghjulet (dragster-effekten).

-Leengden af forstellet eller ‘cockpittet’, som nogle kalder det,

er vigtig i forhold til den fysiske hejde pé kereren. Dette arbejds-
rum mellem saddel og styr skal veere rigtigt, ellers kan kereren
ikke bevaege sig rigtigt i forhold til teknik og kraftudvikling. Malet
pa forstellet er ogsé det mél, der normalt er opgivet som cyklens
storrelse. Man skal dog vaere opmaerksom pa, at det mél kan
snyde rigtig meget, alt efter vinklen pa saddelrgret. Derfor vil

et mere brugbart mal typisk vaere fra midten af krakboksen til
midten af kronergret.

Udover de omtalte mal er der ogsa nogle vinkler og en krank-
hejde, som man ber kigge efter, men generelt ligger de fleste
maerker sé teet op ad hinanden, at der ikke er den store forskel.
Til syvende og sidst er det en smagssag, hvad man faler sig
bedst tilpas pé.

Eksempler pa stelstorrelser:
Mini

Ekspert

Pro

Pro XL

Pro XXL

Pro XXXL

Mini Cruiser

Pro Cruiser

Pro XL Cruiser
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BREMSER

Nér vi snakker bremser, s& er der stort set kun én ting man skal
huske: Den skal kgre sa let i kablet, at man kan aktivere den
med en finger, og s skal den kunne bremse.

Bremsesat:

FREMPIND
Nér vi snakker frempinde, sé er der nogle faktorer, som til dels
hanger sammen med stelstarrelsen.

Man kan nasten sige, at frempinden er en del af stellet, fordi
man i frempinden har en mulighed for at fa stellet il at passe
100 %: Med frempinden kan man forleenge eller afkorte det
arbejdsrum, som kgreren har midt pa cyklen (‘cockpittet’).

Nogle frempinde kan vendes, sa styret enten ligger pa over- el-

ler undersiden af frempinden. Dette kan betyde flere centimeter
til forskel i styrhgjden. Styrhgjden kan ogsé andres ved, at man
flytter de skiver, som sidder pé forgaflen over eller under frem-

pinden. Her kan ogsé hentes flere centimeter.

Hvad skal man vaere opmarksom pa, nar man andrer
frempindslaengden og hejden?

-Langden pé frempinden er afgarende for, hvor svaer cyklen

er at hive op pa baghjul, og hvor livligt cyklen styrer. £ndringer
flytter tyngdepunktet omkring forakslen.

-Kort frempind flytter tyngdepunktet frem, og cyklen bliver
sveerere at lgfte foran, men kan give bedre styreegenskaber i
svingene, da man har mere vaegt pa forhjulet.

-Lang frempind flytter tyngdepunktet tilbage, og cyklen bliver
nemmere at lgfte foran. Og kan veere lidt sveere at styre med i

svingene, da vaegten kommer leengere bagud.

Frempind:

PEDALER

Der findes to typer pedaler: Den Kklassiske platformspedal og

klikpedalen, hvor foden sidder fastspaendt. Platformspedalen

er enkel: den skal have en overflade, som kan gribe fast i en

gummisal pa en fladbundet sko. Den skal helst vaere af metal,
da plastikpedaler bliver glatte, nér de bliver vade.

Klikpedaler, derimod, er lidt mere komplicerede. | udviklings-
trappen anbefaler vi, at man begynder at bruge klikpedaler, nar
man har 5 til 8 ars BMX-traening bag sig, men det beror pa en
faglig vurdering mellem kereren og Klubtreeneren.

Hvad skal man vaere opmarksom pa, nar man bruger
klikpedaler?

-P4 de fleste modeller af klikpedaler er det muligt at eendre,
hvor stramme de skal veere at komme fri af. Dette gares typisk
med en skrue, som spander en fieder.

-Hvor stramme de skal veere afggres af, hvor staerk kareren er.
En stor kerer vil typisk spande fiederen maksimalt, hvorimod
en lidt mindre karer, som ikke har s& mange krafter, kan ngjes
med at spaende fiederen let, sé den er lettere at komme fri af i
tilfeelde af styrt og andre uforudsigelige situationer.

-Til de fleste modeller af klikpedaler findes der forskellige klam-
per, som har betydning for, hvor meget beveagelse, foden har

i pedalen, for den klikker fri. Det kan veere et stort problem for
mange, hvis man er typen, som beveager foden meget fra side
til side.

-Klikpedaler og serligt klamperne bliver hurtigt slidt, serligt
hvis man kerer meget i vadt grus eller gar meget rundt med



klikskoene pa. Derfor kan det veere en god ide at have skiftesko
til pauserne pa en lpbsdag.

-Til sidst skal man veere opmaerksom pé selve klikskoen. Der
findes som udgangspunkt to typer: MTB-skoen og den lidt mere
skaterlignende sko. MTB-skoen er stiv og giver den bedste
kraftoverfgring, men ogsa en mindre beveegelighed, som gar
det nemmere at klikke fri af pedalen. Skaterskoen er blgdere

og giver en bedre flelse af pedalen, men ikke en helt s& god
kraftoverfgring. Valget af skotype er en smagssag.

Platformspedaler:

GEARING

For at kunne skifte og lave om pa sin gearing, er man ngdt til at
kende lidt til, hvordan man regner sit gear-tal ud. Dette findes
der en formel for.

Fortandhjul x Hjulsterrelse / Bagtandhjul = gear-tal.
(Husk, at 20 x 1.3/8 og 20 x 1.1/8 er det samme som et
21-tommershjul)

Generelt om gearing kan man sige:

- At korere pé trin 4 og 5 skal have et gear-tal pa ca. 55. (44 —
16)

- Drenge pa trin 3 og piger generelt skal ligge pa ca. 53,75.
(43 -16)

- Karere pé trin 1 og 2 skal ligge noget lavere, ca. 52. (41/42 —
16)
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Karere med en for lav gearing vil opleve, at de neermest stamper
i pedalerne, og ikke treeder i cirkler, og de vil opleve, at de har
sveert ved at felge med pedalerne rundt. De laver simpelthen
ingen kraft i pedalerne.

Hvis man modsat kerer for tungt, specielt som barn, vil man op-
leve, at man har sveert ved at komme op i fart, og man vil 0gsa i
nogle tilfeelde kunne se, at hele kroppen narmest vrider sig for
at fa pedalerne rundt, i stedet for at benene roterer. En anden
ulempe ved for tungt et gear i en tidlig alder er, at karerne ikke
far stimuleret deres spind og deres hurtige rotationer i peda-
lerne. Noget, som kan give problemer i forhold til maximal fart,
nér de bliver &ldre. Kerer man for tungt som stor kerer, sa er
der Kklar afregning: man vil hurtigt opdage, at man ikke kan vere
med i starterne. Det er en harfin balance, som kan vaere meget
sveer at finde. Men hvis man bruger geartabellen leengere nede,
har man mulighed for at lave nogle smé &ndringer i gearingen.
Det kan ggre det nemmere at handtere for den enkelte. Frem for
eksempelvis at skifte en tand foran eller en bagpé kan man via
geartabellen finde kombinationer, som ligger midt imellem.

Eksemplet:

44 —16 = Gear tal 55
38 — 14 = Gear tal 54,28
43 —16 = Gear tal 53,75

Man vil tit hgre, at det vil blive omtalt som at man 'skifter en
halv tand’.

En anden pavirkning af gearingen er krank-armslangden, som
vi vil gennemgé i naeste afsnit.

Krankarme:

Krankarme findes i mange forskellige l&engder, men man skal
huske, at armene ikke ma blive for lange. Hvis de er for lange,
kan det veere sveert at rotere med benene, man begynder sim-
pelthen at stampe op og ned i stedet. S& bliver det svaerere at
lave en hgj topfart.

Der findes ikke en facitliste pa, hvor lange krankarme den en-
kelte kerer skal have. Nogle fabrikater og forhandlere har tabel-
ler, som kan give en idé om, hvad man skal bruge.
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Men generelt om krankarme kan siges:

Trin 1 og 2. Skal bruge 150-160 mm arme.
Trin 3. Skal bruge 160-170 mm arme.

Trin 4. Skal bruge 175 mm arme.

Trin 5. skal bruge 175-180 mm arme.

Piger i alderen 17 og opefter skal helst ikke hgjere op end
175mm, da piger generelt har sveerere ved at rotere.

KRANKSAT

Geartabel

38-15 50,66

36-14 51,42

44 -17 51,76
9

37-14 52,85

45-17 52,94

Nar man skifter krankarmlaengde, pavirker man gearingen en
del. N&r man ger armen kortere, sa bliver cyklen hardere at
treede i gang pa grund af momentet (kraft x arm), men nemmere
at rotere, hvilket kan betyde, at man skal geare lidt ned. Hvis
man gar op i leengde, bliver cyklen lettere at treede i gang, men
sveerere at rotere. Derfor kan man godt g4 lidt op i gear.

49-18 54,44
41-15 54,66
44-16 55

47-17 55,29

Udregningsformel:
Fortandhjul x Hjulsterrelse/Bagtandhjul = gear-tal
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Trin 1:

ABC:

1. Grundbalance p& 3.

cyklen.

2. Regler for sporten. 4,

3. Pumpe med cyklen
gennem hop. Rulle

gennem hop pé 5.

baghjul.

4. Grundteknik for
starten.

5. Skal have en tree-
ningsmangde mel-
lem 2 til 3 pas i ugen
= 4 1il 6 timer.

Trin 2:
Treeningsméal/BMX
ABC:

1,

Traeningsmal/BMX 2.

DANMARKS MOTOR UNION

Leere at hoppe min-
dre hop og speed
jumpe forskellige
hop.

Fokus pé spind og
rotation i tradet.
Mere fokus pa selve
startteknikken.

Skal have sin natio-
nale konkurrencede-
but.

Skal have en tree-
ningsmangde mel-
lem 3 til 4 pas i ugen
= 6 til 8 timer.

Trin 5:

Trasningsmal/BMX

ABC:

1. Skal have en tree-

ningsmaengde pa 10

treeningspas i ugen

=20 timer.

Skal have stort fokus

pé den fysiske tree-

ning.

3. Deltager pé interna-
tionalt Junior & Elite
niveau.

Trin 4:
Treeningsméal/BMX 2.
ABC:

1. Skal mestre et hgjt
teknisk niveau.

2. Skal have sin debut
pé en olympisk
startrampe. 4. Skal mestre discipli-

3. Qger treenings- nen Supercross.
meengden med mere 5. Skal kunne kere

Trin 3:

Traeningsmal/BMX

ABC:

1. Begynde at have et
storre fokus pé fart i

sin treening. selvtreening hjiemme pé et niveau, hvor

2. Skal begynde en (sprint — veegt & teknik, taktik og fart
struktureret fysisk eksplosiv treening). foregér rent intuitivt.
treening. 4. Skal begynde at fgle

3. Startteknikken skal
have et niveau, sa
man kan lzgge mere
veegt pa selve acce-

sig som en del af det
internationale miljp
(deltage i 3 til 5 int.
lgb om aret).

lerationen. 5. Skal have en
4. Skal kunne begynde treeningsmeengde
at hoppe stgrre hop mellem 6 og 8 pas
0g have mod til det. iugen = 121til 15
5. Skal have sin inter- timer.

nationale konkurren-
cedebut.

6. Kan begynde at
arbejde og treene
med Klikpedaler.

7. Skal have en tree-
ningsmangde mel-
lem 4 il 5 pas i ugen
= 8l 10 timer.

Figur 3: Udviklingstrappen.




Det er vigtigt at kende de basale grundteknikker i BMX, bade
for traener og kerere. Dette kapitel gennemgér de mest grund-
leggende teknikker og seetter begreberne i sporten pa plads.
Pa udviklingstrappen finder du et estimat for, hvornar de enkelte
teknikker kan leres.

GATE-STARTEN

Balance

Nér man skal lzere at holde balancen pé gaten, er det vigtigt

at std rigtigt og afslappet. Det gares ved, at man stiller cyklen
med pedalerne i omtrent vandret stilling med forhjulet ned mod
gaten. Sa saetter man sig op pa cyklen og rejser sig langsomt
op, mens man prever at finde balancen, hvilket nemmest geres
ved at traekke lidt frem og tilbage i styret, fra hajre til venstre.
Dette har den virkning, at hvis du treekker lidt tilbage i hajre side
af styret, gar cyklen til venstre, og modsat.

Til begyndere kan det anbefales, at der star en hjeelper bagved,
som er med til at holde cyklen i balance.

Farste del af snappet

Startpositionen

Nér man sa star pa gaten i den rigtige startposition, skal peda-
larmene veere omtrent vandret, forreste ben vare let bgjet og
bagerste ben vere svagt bgjet, men ikke strakt. Fedderne skal
sta vandret pa pedalerne, bagdelen skal cirka vasre ud for den
bagerste halvdel af sadlen. Ryggen ma gerne baje en lille smule,

SS

ALDERSRELATERET TRANING - BMX

dog ikke s& meget, at den decideret runder. Sa Igfter man hove-
det, lige preecis s& meget, at man kan se lyset, men ikke mere.
Hvis man lgfter hovedet for meget, er der en risiko for, at ryggen
begynder at svaje. Det ma den helst ikke, da man derved har
tendens til at lgfte i styret og komme for hurtigt frem med hof-
ten, i stedet for at spge frem over styret. Handleddene skal vaere
lidt fremoverbgjede, sa man kan komme til at traekke i styret.

Snappet

Selve snappet, afgangsgjeblikket idet gaten gar, er den vigtig-
ste fase i starten. Man bevager kroppen fremad, mens man
laegger tryk pa forreste pedal og traekker kontra i styret. Dette
skal gores i en samlet beveegelse, sadan at treekket i styret og
trédet kommer i en kombineret beveegelse, hvor man forsgger
at sgge fremad med hoved og skulder. Hvis man ger det ene far
det andet, kommer kroppen ikke rigtigt frem, og der bliver ikke
noget flow i starten, fra farste til andet trédet.

N&r man har sat beveegelsen i gang, er det meget vigtigt, at den
fuldfgres, indtil man rammer styret med hoften i en stilling, hvor
overkroppen er bgjet i ca. 45 grader fremad. Mens man udfgrer
bevagelsen, er det vigtigt, at forhjulet ikke lgfter sig mere end
10 til 20 cm over jorden. Lafter det sig mere, vil man begynde
at kere pa baghjul, hvilket ikke giver nogen fremdrift. Dette kan
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styres ved hjelp af hovedet: hvis man lgfter sit hovede op, vil
man opleve, at hoften kommer hurtigere frem, og man begynder
at kere p& baghjul. Modsat, hvis man bgjer hovedet nedad, vil
man opleve, at hoften har svaerere ved at komme frem, og man
nemmere 'taber’ forhjulet. Hovedets position er ogsé afgarende,
nar man skal styre afslutningen i snappet og overgangen til
andet tradet.

Under hele det forlgb er det vigtigt at holde forhjulet sa teet pa

gaten som muligt, da det skal vaere en kontrolleret og kraftfuld
bevagelse, ikke en eksplosiv bevaegelse. Den eksplosive del af
starten kommer farst i det gjeblik, man er fri af gaten og er pa

vej over i andet tradet.

Dette er ogsa meget vigtigt at have fokus pd, da de tre farste
trad gerne skulle komme i en glidende overgang og skabe et
flow i selve accelerationen.

Flowet kan sikres ved, at forhjulet ikke rgrer jorden pa de farste
tre tréd, men kerer 5 til 10 cm over jorden. Det vil nemlig give
et stop i bevaegelsen, hvis man satter hjulet ned mellem forste-
og tredje tradet. Det er dog ikke noget, man lige laerer, da det
kraever hurtighed og meget fokus pa at traekke og treede sam-
tidig, i begge pedaler. Under hele forlgbet, fra farste bevaegelse
pé gaten og videre over i selve accelerationen, er det vigtigt at
spande i mavemusklerne (core-muskulaturen), da man derved
far en bedre kraftoverfgring fra kroppen og ud i cyklen.

Historie

Tidligere brugte man en anden startmetode, kaldet sling shot
eller ‘en lille rullestart’, og desuden Igftede man generelt for-
hjulet lidt hgjere. | dag har alle baner Random Voice Box med

Pumpe teknik

trykluft cylinder, hvilket betyder, at man nu har nogle gater som
falder ens og meget hurtigt. Dermed er alle kerere stort set lige
hurtige pé farste tradet, hvilket har betydet, at fokus er flyttet
mere over til andet og tredje tradet, hvor man med styrke og
hurtighed kan ggre en forskel.

PUMPE/NO PEDAL

Nar man vil pumpe igennem en serie af hop, skal man gere det
lidt som hvis man red pa en hest: Man bevaeger kroppen op og
ned, i takt med at hoppene gér op og ned. Dermed far man med
kroppens egen vagt skabt en pumpeeffekt igennem hoppene.
Den primare kraft skal komme fra benene, men armene er dog
0gsd meget vigtige at have med, da det er via dem, den primae-
re kraftoverforelse fra overkroppen kommer. Hvis man kerer
langsomt, skal man trykke hardt med benene, hvis man kgrer
staerkt, skal man tykke med smé hurtige beveegelser.

MANUAL/RULLE ET HOP

N&r man vil 'manuale’ igennem et hop, som typisk vil veere et
dobbelthop, skal man, ndr man rammer toppen af farste pukkel
pé hoppet, lene sig tilbage, treekke let i styret og trykke ned i
benene, mens baghjulet presses ned gennem hoppet.

Skal man rulle flere hop efter hinanden, sa skal man arbejde
med balancen i hoften og benene. Hofte og ben fungerer som
vores steddampere, der skal beveaege sig op og ned over hoppe-
ne, alt efter om man er i top eller bund af hoppet. Overkroppen
skal holdes i samme position hele tiden. Hvis man begynder at
bruge den, sa mister man balancen med det samme.

Selve balancemomentet kan aves pa flad vej, ved at man staen-
de oppe péd pedaleme | fart prover at treekke op i styret og leene




sig tilbage og lidt ned i benene ind til forhjulet slipper. Nar forhju-
let er frit af jorden, er det vigtigt ikke at sta pa strakte ben, men
at komme ned i benene, via en let bajning i kneeleddet. Bliver
man pa strakte ben, er det nasten umuligt at holde balancen i
leengere tid. Herefter praver man at holde cyklen pa baghjulet,
uden at traede | peaalerne. Knae og hofter skal bevage sig frem
o0g tilbage hele tiden for at holde balancen.

DOBBELT RULLE

Skal man rulle flere hop efter hinanden, ogsa kaldet dobbelt
rulle, skal man arbejde med balancen i hoften og benene. Hofte
0g ben fungerer som vores staddempere, der skal bevaege sig
op og ned over hoppene, alt efter om man er i top eller bund af

Dobbelt rulle 4=

hoppet. Overkroppen skal holdes i samme position hele tiden.
Hvis man begynder at flytte overkroppen, s& mister man balan-
cen med det samme.

Speedjumpe

S7
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SPEEDJUMPE/LOFTE FORHJULET OP PA
ET HOP

N&r man speedjumper et hop, skal man leene sig tilbage, samti-
dig med at man traekker tilbage i styret, sé& forhjulet lafter sig op
pé toppen af hoppet, pd samme made som vi gvede balance i
manual. Nar forhjulet er oppe pé toppen, skal man l&ne sig til-
bage over sadlen, s vaegten bliver flyttet tilbage over baghjulet.

| denne teknik er det vigtigt at have god timing af fart og afstand
til hoppet, man skal passere.

En typisk fejl i denne teknik er, at man praver at leene over-
kroppen ned med styret, da man er bange for at falde bagover.

Dette resulterer med sikkerhed i, at forhjulet rammer toppen af
hoppet, og teknikken ikke bliver optimal.

Speed jump manual/lgfte forhjulet op pé et hop og rulle videre
igennem
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Speed jump manual er en kombination af at speed jumpe og
manuale, og er et godt alternativ til at hoppe et double-hop.
Man ger pa samme méde som i et speed jump: laner sig tilbage
samtidig med, at man traekker tilbage i styret, sa forhjulet lgfter
sig op til toppen af hoppet. Derefter farer man bagdelen bag
over sadlen og treekker i styret med armene og trykker med
benene, nar baghjulet er pa toppen af hoppet. Derved holdes
baghjulet nede, mens det ruller igennem hoppet. Nar baghjulet
kommer til midten af hoppet, flytter man overkroppen frem mod
styret og presser forhjulet ned og frem mod landingen med
armene.

HOPPE ET HOP
Nér man skal laere at hoppe, er der fire ting man skal huske:
Fart, afseet, timing og kontrol i luften.

Afsaettet skal udferes pd samme méde, som en skihopper gor
det: Man gér ned i benene og laver en forspeending, for efter-
felgende at straeekke benene hurtigt i en hoppebevaegelse, og
samtidig treekker man let op i styret og laener sig en lille smule
tilbage. Derefter traekker man benene op under sig, samtidig
med at man presser styret fremad med armene og lader cyklen
flyve.

For at leere de fire ting i den rigtige raekkefelge, er der kun én
ting, der hjeelper: Gentagelse pa gentagelse. Start pa flad vej,
hvor gvelsen kan udfgres uden afsat, og gé sa over til smé hop,
nér teknikken er der. P& banen vil det veere en god ting at starte
fra en af banens tabletop-hop.

Hoppe et hop

Ved hgj fart og stejle afset laver man nermest en pumpebevee-
gelse ind i afsattet og treekker benene op under sig, straekker
armene og styrer ned mod landingen. Det vil sige, at man
springer den fase over, hvor benene straekkes, da det ikke er
ngdvendigt og der ikke er tid til at satte af pd samme méde.
Her handler det mere om at kontrollere, prave at veere afslappet,
og sé fokusere pa at styre cyklen ned pa landingen.

HOPPE 272

En kombinationsteknik, man typisk kan bruge pa et trippel-hop,
som alternativ til at hoppe hele den lange vej. Teknikken udfe-
res i den fgrste halvdel, som om man ville hoppe hele hoppet pa
normalt vis. Forskellen kommer i den sidste halvdel af teknik-
ken, hvor man normalt ville treekke benene op under sig samti-
dig med, at man straekker armene. Vil man hoppe 212, straekker
man i stedet benene og bliver tilbage pa cyklen, s& man pa

den méde kan satte baghjulet ned farst - mellem pukkel to og
tre, hvis det er et trippel-hop, man bruger teknikken pa. Man
lander naermest i en manuel position, som kan give en rigtig god
fart-effekt.

Teknikken udferes bedst i hgj fart og kraever god kontrol med
cyklen.




JET-JUMPE

Jet-jump er endnu en kombinationsteknik, hvor man kombinerer
det bedste fra at manuele et hop og hoppe et hop. Teknikken

er felgende: Man starter ud som om man normalt vil manuale
igennem et dobbelt hop. Det betyder, at ndr man rammer top-
pen af farste pukkel pa hoppet med baghjulet, laener man sig
tilbage, traekker let i styret og trykker ned i benene, mens bag-
hjulet presses ned gennem hoppet, hvorved der skabes noget
energi og kraft pa indersiden af hoppet. Nér baghjulet er over
midten af hoppet, lgfter man op i bagenden af cyklen samtidig
med, at man flytter sig frem pé cyklen, som ved en normal
landing fra hop. Cyklen letter nu, og flyver det sidste stykke over
hoppet ned mod landingen. Nu kan man udnytte effekten fra

en flyvelanding, som giver mulighed for et ekstra pump ned af
landingen, fordi man kommer oppe fra luften, og er fremme pa
cyklen.

Dette er en meget sveer teknik, som kraever meget fart og er-
faring, men ogsé en enorm effektiv teknik som kan give rigtig
meget fart, hvis det udfares rigtigt.
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Bump-jumpe
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BUMP JUMPE

Bump jump er ligesom jet jump en teknik, der ligger pa et
meget hgjt niveau, men den kan leeres af alle. Bump Jump

er en meget brugbar fartteknik i rytmesektioner og pa mindre
dobbelt- og table-hop, som kan vere svare at ramme landingen
pa i hgj fart. Den kan ogsa, som illustreret pa billedet, bruges
fra et rul til et hop. Teknikken er en kombinationsteknik mellem
at speed jumpe og hoppe. | stedet for at saette af med begge
hjul fra underlaget, sa seetter man kun af fra baghjulet i bump
jump. Man udnytter, at forhjulet er hajt oppe, som for eksempel
ved et speed jump eller, som vist pa billedet, fra et rul. Derfra
bruger man den sidste del af teknikken ved et normalt hop: Man
traekker benene op under sig, mens man straekker armene, s
forhjulet kommer ned mod landingen.

Bemeaerk, at det er en svar teknik, som kan veere farlig, hvis ikke
man har den rigtige fart pa og ikke udfarer teknikken korrekt.
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SVINGTEKNIK

Railing

Kan kun bruges i asfaltsving, betonsving, oplagte 90 og 180 graders sving. Railing er en teknik, som typisk bruges, nar man ligger
tilbage i feltet, og udferes bedst i sving med en fast beleegning. Teknikken udfgres ved, at man tager ydersvinget hele vejen rundt,
mens man treeder i pedalerne. Derved opndr man en stor udgangsfart, som man kan bruge til en overhaling ned ad naeste langside.

Sling shot
Kan kun bruges i asfaltsving, betonsving, oplagte 90 og 180 graders sving.

Sling shot er en overhaling, som man kan lave, hvis man kommer side om side med en modstander ind i et sving, og man er pa
ydersiden. S& udnytter man, at man kommer hgjere op i svinget end sin modstander, og derved hgjere op pé bakken. Det betyder, at
man kan fa en stgrre udgangsfart, fordi man kan starte far med at treede, plus at man fér lidt ekstra fart fra toppen af svinget. Selve
overhalingen vil typisk farst ske et stykke nede af naeste langside, som den 0gsa ger i railing.
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Blok pass:
Kan bruges i alle typer sving, uden begraensninger for underlag.

Blok pass er en overhalingsteknik, hvor man praver at komme pa indersiden af den forankgrende, og derefter kgrer ham op i svin-
get, s& man selv kan komme indenom.

High low

e 4
72 %

High low:

Kan bedst bruges i asfaltsving og betonsving, og med lidt faling for underlaget kan det ogsa lade sig gare i oplagte 90 og 180 gra-
ders jordsving. High low er en overhalingsteknik, hvor man praver at snyde sin modstander ved at treekke ud i starten af svinget, for
derefter at dykke bag om den forankerende midtvejs i svinget. Problemet med denne overhalingstype er, at man nemt kommer til at
ende i bunden af svinget, hvilket betyder, at man ingen udgangsfart far.
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High side:
Kan bruges i alle typer sving, uden begraensninger for underlag.

High side er en forsvarsteknik, hvor man er pa ydersiden og skal prgve at lukke dgren for sin modstander i indgangen af svinget, s&
han ikke kan komme indenom og lave et blok pass.

Teknikken udfgres ved, at man laner sig ned mod sin modstander, s& modstanderen ikke kan presse en op i svinget. Man kan med
fordel trykke hoften ekstra langt ned, da man derved flytter sit tyngdepunkt ned i svinget. Det ger, at man er meget sveer at flytte op
i svinget for sin modstander.

.

X-pass:
Kan kun bruges i asfaltsving, betonsving, oplagte 90 og 180 graders sving.

X-pass er en kombinationsoverhaling, mellem blok pass og high low. Her ligger man igen pé ydersiden, men i dette tilfeelde skal man
krydse bagom tidligt i svinget, s& man kan kommer hen og blokker sin modstander i udgangen af svinget.
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Det kraever noget seerligt at kere Supercross pa internationalt
niveau. Da Supercross-banerne er lengere, starre, mere eks-
treme og hastigheden er markant hgjere, kraever disciplinen et
hajt niveau af bade fysiske, tekniske og mentale kompetencer.
Supercross kraever 0gsa andre traeningsmetoder, som i kort
form bliver gennemgaet i dette kapitel.

KRAV TIL KOREREN

Pa det fysiske omréde stiller Supercross store krav til den eks-
plosive kraft, i forhold til den stejle startrampe, hvor hastigheden
kommer op pa omkring 60 km/t. De store hop, som er hele
vejen rundt pa banen, kraever stor springkraft og udholdenheds-
styrke. Derfor er de anaerobe kvaliteter (hurtighed - produktion
- kapacitet) meget vigtige.

Teknikken er ogsé et meget vigtigt omréde, da den rette teknik
pé hop, rampen og svingene betyder rigtig meget i forhold til at
skabe den rigtige fart og hastighed rundt p& banen.

Det mentale omrade er seerligt vigtigt i SX, da man p& mange
punkter bliver langt mere mentalt udfordret her. Farst og frem-
mest er den 8 meter hgje rampe en mental udfordring, nar man
skal i gang med SX. Senere hen kan de mange nye store hop,
man hele tiden bliver praesenteret for, veere meget stressende at
skulle overvinde efter kun 1 %2 times treening i et virvar af kerere
og under stort pres. Sidst, men ikke mindst, sa skal det hele
seettes sammen til et race, hvor man skal keempe albue til albue
med andre, med den ekstra hgje hastighed og de meget store
0g sveare hop-sektioner, som en SX-bane er bygget op af. Se i
gvrigt kapitel 12: Mental traening.

FOKUSPUNKTER FOR SX-TRANING

Rampen

1. P4 officielle UCI-baner bruges typisk det amerikanske
startsystem Pro—Gate, som er lidt langsommere i timingen
end det hollandske system Bensink, der er p& mange af de
danske baner. Af den grund kan det veere en fordel at laere at
sta lidt lengere tilbage pa cyklen, nar man star pé startgaten,
sa startbevaegelsen bliver lidt lengere, og man derved ikke
rammer gaten pa vej ud, som man tit vil opleve, nar man gar
fra det hurtige system til det lidt langsommere.

2. Fokus pé forhjulet frem mod farste knaek p& rampen. Hjulet
ma gerne vaere ca. 10 cm over underlaget for at fa den opti-
male acceleration.

3. Kropsposition pa cyklen, ned af det stejle stykke: Det er
vigtigt at vaere omkring midtzonen pa cyklen, eller samme
position, som nar man sprinter pa flad vej, da det er den po-
sition, hvor man laver mest kraft. Man kan nemt komme for
langt tilbage pa cyklen p& grund af haeldningen p& rampen,
hvilket giver en unaturlig position p& cyklen, som er svar at
lave kraft og fremdrift i.

4. Pump gennem buen i bunden. Da rampen har en kraftig bue
i bunden, som ikke er mulig at treede igennem, er man ngdt
til at pumpe med cyklen, hvilket ogsé er meget effektivt, hvis
det gares rigtigt.

5. Generelt fokus pa antal trad ned over rampen. Da ikke alle
ramper er ens, kan det have en betydning for, hvor mange
tréd, man kan na il de forskellige punkter, som farste knaek
pé toppen af rampen og buen i bunden. Her er det seerligt
vigtigt at vurdere, hvornér man skal stoppe trédet far buen
i bunden, da et trad for taet p& kan betyde et dérligt pump
gennem buen, eller omvendt, at man kommer til at mindste
et tréd i forhold til sine konkurrenter. Noget man ma arbejde
med fra rampe til rampe.

Forste hop

1. Skal der treedes inden? Der er stor forskel mellem afstanden
fra bunden af rampen til fgrste hop, fra bane til bane. Nogle
steder er der s& meget afstand, at det er muligt at na et en-
kelt trad inden afsattet, andre steder er det helt umuligt. Igen
her, som med rampen, er man ngdit til at kigge pa, hvad den
enkelte kerer mestrer bedst. For ikke alle har hurtigheden til
at & noget effektivt ud af et trad for afsattet, og vil derfor
have mere gavn af at holde fokus pa et godt afsest.

2. Pumpe ind i afsaet. Da hastigheden er s& hgj, som den er ved
SX, skal man veere opmeerksom pa at holde cyklen lavt over
farste hop, s& man ikke hopper for langt og for langsomt i
forhold til sine konkurrenter. Dette gares bedst ved at pumpe
cyklen ind i afsattet og flytte sig frem mod cyklens midtzone,
s& man er i position til at styre ned mod landingen og pumpe
cyklen ned og fremad i landingen.

3. Arbejde med cyklen i luften og fokus pa hgjden over hoppet.
Det er vigtigt ikke at komme til at haenge bagefter cyklen, s&
man mister kontrollen og ikke har mulighed for at komme
frem i en position, man kan komme videre fra.

4. Stort fokus pé timing i landingen. | landingen er det meget
vigtigt at veere i midtzonen af cyklen og holde cyklen parallelt
med underlaget, s& man i enden kan pumpe ned ad landin-
gen eller treede effektivt frem mod naeste forhindring.

5. Nogle vil pumpe pé landingen, andre vil treede ned ad landin-
gen. Hvilken teknik, man veelger, er meget op til den enkelte,
hvad han eller hun mestrer bedst. Men som udgangspunkt
kan man sige, at hgje, lange landinger er gode at treede
videre fra og mindre, stejle landinger er gode at pumpe videre
fra.



Farste langside

1. Meget hgj fart. Hvordan kan vi traene det? Her vil forskellige
typer af downhill-spurter og speedavelser veere serdeles
velegnet.

2. Efterfalgende hop. Hvilke muligheder er der? Ferste langside
vil typisk have et meget stort hop som afslutning inden farste
sving. Hoppet kan veere udfert som et kombinationshop eller
et stort hop, som drengene kan hoppe over, men pigerne ikke
kan. Her er det vigtigt at ga ind og lave en individuel vurde-
ring af, hvad der virker bedst for den enkelte. Det er vigtigt at
have med i overvejelsen, at det ikke altid er hurtigst at hoppe
den lange vej, da andre faktorer, sésom vind, kan have stor
betydning for, hvordan man kommer over hoppet.

Svingene

1. Indgangen og udgangen i svingene er meget vigtige pa en
SX-bane, da man hurtigt kan komme til at blokere sig selv i
forhold til den efterfglgende langside, som typisk vil kraeve
stor fart.

2. Linjer til tidskersel. Ved tidskersel skal man hele tiden lave
vurderinger af, hvad der er hurtigst og kortest, men ogsa
hvordan man bibeholder den rigtige fart i forhold til naeste
langside. Her vil man typisk se nogle mere &bne linjer, hvor
der kan treedes noget mere rundt i svingene.

SX Hop med tap

SX Hop med

Ll
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3. Linjer til race. | race-situationer skal man hele tiden teenke
fremad, for laver man en hurtig overhaling i et sving, som
ger, at man kommer langt ned i fart, kan det betyde, at man
mister det hele pa den efterfelgende langside. Derfor ser man
typisk mange overhalinger pa langsiderne i SX.

Pro-sektioner
1. Skab fart. P& pro-sektioner kan man satte rigtig meget tid til,
hvis man ikke har fokus p4 at skabe fart hele tiden.

2. Pump. Da hoppene typisk er meget haje, er landingerne ogsa
lange. Det giver gode muligheder for at pumpe over et langt
stykke. Ogsa her, som pa frste hop, er pracision i landingen
meget vigtig. Cyklen skal vaere parallel med underlaget, og
kroppen skal vare i midtzonen pa cyklen, s& har man det
bedste udgangspunkt for at pumpe hardt og effektivt.

3. Ekstra trad. Da nogle hop ligger med en afstand, som giver
mulighed for at tage ekstra trad, skal det ogsa udnyttes. Det
skal dog siges, at det ikke altid er den bedste I@sning, da et
effektivt pump nogle gange er bedre i forhold til naeste hop.
Igen ma man vurdere det i situationen. Som ved pump skal
cyklen og kroppen veere i den rigtige position, ellers kan man
ikke lave kraft i pedalerne.
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4. Springe i den rigtige hgjde. Da afsattene typisk er meget
stejle, vil det veere oplagt at springe hajt, men da det ikke er
seerlig hurtigt, skal man have fokus pa at holde springhgjden
nede. Det kan styres ved, at man pumper ind i afsattet,
skubber knaeene frem og streskker armene, sa forhjulet styrer
ned mod landingen.

Rytmesektioner

1. Skab fart. Hvordan skaber man fart p& de enkelte kombinati-
oner? Man ber prove at danne sig et overblik over, hvor der er
mulighed for at lave ekstra fart ved at pumpe, rulle eller satte
ekstra trad ind.

2. Pump rigtigt. | rytmesektioner er det ekstra vigtigt at veere
praecis med, hvor man pumper og ruller, s& man ikke laver
fejl, som kan koste hele Igbet.

3. Ekstra trad. Kan nogle gange sattes ind med fordel, men
igen er det en overvejelse mellem at rulle, pumpe eller tage et
ekstra trad. Hvad giver det bedste flow og fart? Det er man er
ngdt til at vurdere pa stedet.

4. Hvad er den bedste kombination for den enkelte? En rytme-
sektion kan tages pa mange mader, og ingen made er mere
rigtig end andre. Det er helt op til den enkelte at vurdere,
hvad der fungerer bedst. En vigtig ting at have med i denne
overvejelse, er ikke at valge en alt for kompliceret Igsning,
som er nem at fejle med, nar man er lidt treet.

5. Placering pé langsiden frem mod naeste sving. Nar man har
fundet den kombination, som passer, skal man overveje,
hvordan man placerer sig ned ad langsiden i forhold til neste
sving. Man kan nemlig meget hurtigt tabe alt det, man har
vundet pa langsiden, hvis man kommer forkert ind i svinget
og derved ikke har nogen fart med ud af svinget.

Kombinations-langsider

1. Skab fart/hold farten. Flow er enormt vigtigt i SX, da alle
hop-sektioner helt til mél typisk er meget kraevende. Laver
man bare en enkelt fejl, hvor man mister farten, sa er man
feerdig. Derfor skal fokus hele tiden ligge pé at skabe og
holde fart.

2. Pump rigtigt. For at pumpe rigtigt skal cyklen altid veere
parallel med underlaget, og kroppen skal vare i midtzonen pa
cyklen, hvor man kan trykke til i pumpet og man hurtigt kan
flytte sig i forhold til naeste udfordring.

3. Ekstra tréd. Nogle sektioner tillader ekstra trad, som i rytme-
sektioner. Her skal man lave en vurdering pa, om det reelt
giver noget at tage et ekstra trad, eller man skal holde fokus
pé at pumpe. Hvis man tager et trad inde i en sektion, sa skal
det veere hurtigt og effektivt.

4. Hvad er den bedste kombination for den enkelte? Der vil
typisk veere en favoritkombination, som de fleste tager. Vel-
ger man ikke den, skal man veere sikker pd, at ens alternative
kombination er hurtig og ikke mindst sikker. S& man ikke
bommer ud pa en personlig fejl.

5. Placering frem mod naste sving. Som ved rytmesektioner
er placeringen frem mod naeste sving meget vigtig, sa man
bibeholder den fart, man har faet opbygget.

Overordnet treningsfokus
1. Hele omgange pa tid med fokus pé farten og optimering af
omgangstiden (husk lange pauser).

2. Dobbelte langsider med henblik pa produktion/hurtighed/
teknik/muligheder (husk lange pauser).

3. Hele omgange med korte pauser (5 min) med henblik p&
kapacitet.

4. Starttreening med henblik p& de fokusomrader, der er pa
rampen samt tilveenning af fart.

5. Fysikken skal pé alle omréder ligge pé et hgjere niveau.
6. Mentalt stiller SX nogle meget store krav. Det kan tranes et

stykke hen af vejen, men nogle kgrere har det i sig, andre har
ikke.







72

DANMARKS MOTOR UNION

Den fysiske treening er en vigtig del af det at kere og treene
BMX. Dette kapitel gennemgar basale dele af den menneskelige
fysik med fokus pa andedraet, hjerte og muskulatur. Den fysiske
treening opdeles i en reekke treeningsformer, der bedst traenes
pé forskellige alderstrin. Sidst i kapitlet gives konkrete gvelser til
de forskellige treeningsformer.

Dette skema viser, hvordan man kan fa effekt af forskellige
typer af fysisk treening pé de forskellige udviklingstrin.

Kapacitet Fer-puberteten
Aerab Traening Lille effekt
Anaerob Traening Lille effekt
Styrke Moderat effekt

Bevagelighed Moderat effekt

Stor effekt

Koordination

De muskler, der skaber beveegelse af kroppen, kaldes 'den
tveerstribede skeletmuskulatur’, og det er dem, vi i denne
sammenhaeng kigger pa. Musklerne er haftet til knoglerne via
sener. Nar musklerne gennem nervesystemet far "besked’, vil
de treekke sig sammen og ved hjeelp af leddenes beveegelighed
skabe bevaegelse af skelettets knogler.

Sen fase i puberteten

Efter puberteten

Stor effekt Stor effekt

Moderat effekt Stor effekt
Stor effekt Stor effekt

Moderat effekt Moderat effekt

Moderat effekt Lille effekt

Kilde: Styrketrdning — for idrott, motion og rehabilitering. SISU Idrottsbdcker, 2008.

Musklerne

Den store brystmuskel

Skinnebensmuskel

Flyndermuskel

Den tohovede lzegmuskel :

Den trehovede armstraekker

Den tohovede armbgjer
Den brede rygmuskel

. Den savtakkede brystmuskel

Den store seedemuskel

Hasemusklerne

Flyndermuskel

Figur 2: De overfladiske skeletmusklers placering pa kroppen.
Kilde: Idreet-C, Systime 2010




Musklerne indgar altsé i en funktionel enhed sammen med

led og knogler. Musklerne pa for- og bagsiden af et led vil altid
samarbejde om en bevagelse. Musklen, der udfarer bevaegel-
sen, kaldes agonisten, mens musklen pa den modsatte side
kaldes antagonisten. Der er saledes muskuleer aktivitet i musk-
lerne — mest i den muskel, der udferer beveegelsen, men ogsa
i antagonisten for bl.a. at stabilisere leddet. Dette fysiologiske
princip er af stor betydning for at udfare velkoordinerede bevae-
gelser, f.eks. at udvikle tilpas kraft/spaending.

Muskel

Myofibril

Figur 3: Musklens opbygning.
Kilde: Iareet-C, Systime 2010

Musklens opbygning

Den enkelte muskel er opbygget af muskelceller, ogsa kaldet
muskelfibre. P4 figur 4.2 kan du se, hvordan en muskel er
opbygget. Muskelfibrene ligger i bundter og er omgivet af en
membran, som ogsé star i kontakt med det indre af musklen.
Selve muskelfiberen indeholder nogle sammentraekkelige trade,
der kaldes for myofibriller. Udover selve muskelfibrene findes
o0gsé cellekerner og mitokondrier inde i muskelfiberen. Det er
sma 'kraftvarker’, hvorfra muskelcellen fér energi til sammen-
treekningen.

Mennesket har to typer muskelfibre. Den ene type muskelfibre
kaldes de rade, fordi de indeholder store maengder af stoffet
myoglobin, som binder ilten. Denne type muskelfiber er omgivet
af mange sma blodkar, som kaldes kapilleerer. Det betyder, at
den har en god forsyning af ilt og naringsstoffer, hvilket med-
frer, at den kan arbejde i lang tid. Til gengeld kan den ikke
udvikle sa stor muskelkraft. Denne type muskelfiber benytter
sig primeert af den aerobe energiomsatning. Den kaldes ogsa
for type I.

Den anden type muskelfibre kaldes for de hvide eller type Il. De
indeholder meget mindre myoglobin og ikke s& mange kapille-
rer. Det gor dem mindre udholdende, men til gengeeld kan de

udvikle starre muskelkraft end de rade muskelfibre. Denne type
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muskelfiber benytter sig primeert af den anaerobe energiom-
s&tning. Type ll-fibrene kan yderligere inddeles i type lla og
type lIx-fibre. Type lla-fibrene kaldes ogsé for de intermedicere
muskelfibre.

De fleste mennesker har 40-70 % rade fibre, mens resten er
type lla og IIx. At blive rigtig god i en bestemt idreet er i hgj grad
genetisk betinget. Ved treening kan man til en vis grad pavirke
type lla-fibre til at blive mere udholdende, men man kan aldrig
fa type I-fibre til hurtigt at udvikle kraft.

Type | ses primaert hos Igbere, cykelryttere og triatleter. Type |l
hos bl.a. sprintere og kastere i atletik. Jo mere specifik, fiber-
kompositionen er, jo bedre har man mulighed for at blive.

Energisystemet

De fleste har oplevet den situation, at kroppen er treet efter en
lang skoledag. Méske har man ikke faet nok at spise og drikke
i Igbet af dagen, og oven i kabet var det ogsé den dag, man
havde idreet p& skemaet. Man er Igbet tgr for energi, og den
fysiske oplevelse er treethed. Jo mere aktiv man er, desto mere
energi skal der til for at holde kroppen karende.

Kroppen bestér af mange forskellige typer vayv, der alle er
opbygget af celler. Hver celle har en bestemt funktion: F.eks.
nerveceller, der danner nervevavet, som skal lede impulser

til og fra hjernen og muskelceller, der danner musklerne, som
skal traekke sig sammen og skabe bevaegelse. For at cellerne
kan opretholde denne funktion, kraever det tilfgrsel af energi.
Energien kommer fra den mad, vi spiser. Kroppen fér altsa
energi ved at nedbryde og omsette de neeringsstoffer, der er i
den mad og vaeske, som vi dagligt indtager. Den fade, vi spiser,
bliver bearbejdet i fordgjelsessystemet, sd naeringsstofferne kan
optages i kroppen. | mavesakken nedbrydes faden yderligere
efter at veere blevet bearbejdet i mundhulen, og i tarmsystemet
sker selve optagelsen af naringsstofferne. De vigtigste naerings-
stoffer i energiomsastningen er kulhydrater, fedt, og protein.
Proteinet bruges dog primeert til at opbygge og vedligeholde
kroppens celler.

For at fa energi til at arbejde, m& musklerne omseette neerings-
stofferne til ATP - se faktaboks nedenfor. ATP er den eneste
energiform, som muskelcellerne kan bruge. Det, vi forstér som
energiomsatningen, er den proces, der omdanner neringsstof-
ferne til ATP. Det kan ske pa to mader:

- Den anaerobe energiomsatning, der ikke kraever ilt.

- Den aerobe energiomsetning, som kraever tilstedeveerelse af
ilt.
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N&r du dyrker idreet, vil der aldrig kun ske den ene type ener-
giomsetning, men altid en kombination af de to former. Om
dannelsen af ATP sker fra den ene eller den anden energiom-
seetningsform, kommer an pa den intensitet, du arbejder med.

Ved korte, intensive aktiviteter, som f.eks. et 200-meterlab, vil
fordelingen veere omtrent 85% anaerob og 15% aerob. Ved et
langvarigt arbejde ved lavere intensitet, som f.eks. 10 km Igb, vil
fordelingen veere ca. 95% aerob og 5% anaerob.

I nedenstéende figur kan du se, hvordan de to systemer bidra-
ger til energileveringen under forskellige arbejdslengder.

%

Jo leengere arbejdstiden bliver, desto mere afhangige bliver vi
af den aerobe energiomsatning. Arbejdsevnen under lengere-
varende aktiviteter er helt afhangig af vores evne til at skabe
ATP via den aerobe energiomsatning. Som et vigtigt led i denne
evne indgar vores evne til at optage og transportere ilten.

A
100 —
80 —
60 —— % anaerob
—— % aerob
40 —
20 —
I »  Minutter

[ I [
20 40 60

Figur 4: Aerob og anaerob energiomsaetning i relation il tid.
Kilde: Iareet-C, Systime 2010

ADENOSINTRIPHOSPHAT (ATP)

Musklerne kan kun bruge en bestemt form for energi, som
hedder AdenosinTriPhosphat (ATP). Energien skabes, nér
ATP fraspalter en phosphatgruppe. Den bliver derefter til
AdenosinDiPhosphat (ADP).

ATP > ADP + P + energi

Kroppen indeholder kun en meget lille maengde ATP. Derfor

skal ATP hele tiden gendannes, sé der er energi nok til mu-
skelarbejdet. Gendannelsen af ATP kan ske via to processer,
den anaerobe og den aerobe.

Den anaerobe energiomsatning bruger vi til at gendanne
ATP i korte perioder, nar iltoptagelseshastigheden ikke er
stor nok. Anaerobt kan vi gendanne ATP pé to mader - enten
ved spaltning af Creatinphosphat (CrP) eller ved spaltning af
kulhydrater under dannelse af malkesyre.
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ADP + CrP > ATP + Cr
ADP + P + kulhydrat > ATP + malkesyre

Den aerobe energiomseetning kan gendanne ATP i meget
store maengder svarende til 12 gange mere ATP pr. gram
kulhydrat i forhold til den anaerobe energiomsatning. Det
kraever blot, at der er ilt nok til stede i muskelcellerne.

ADP + P + kulhydrat/fedt + ilt = ATP + vand + C0O2

Begraensningen i den aerobe energiomsatning ligger pri-
meert i tilfarslen af ilt til muskelcellen. S& jo mere ilt, der
tilferes muskelcellerne, jo mere ATP kan der gendannes til
muskelarbejde.




ILTTRANSPORTKZEDEN - ILTENS VEJ FRA
LUNGER TIL MUSKELCELLERNE

lItens vej fra luften til cellerne kaldes ilttransportkaden og
involverer flere forskellige organer: lungerne, hjertet, det centra-
le kredslgb samt det lokale kredslab i musklerne. | dette afsnit
bliver de tre farste organers funktion beskrevet, mens det lokale
kredslgb er beskrevet under afsnittet med muskler.

Lungerne

ALDERSRELATERET TRANING - BMX

og ud af lungerne (andedrastsdybden). Det betyder, at vi i hvile
har en lungeventilation (@ndedraetsfrekvens x &ndedrastsdybde)
pa 6-7 liter Iuft/min. Det, der bestemmer, hvor stor lungeventi-
lationen skal vaere, er primeert musklernes efterspargsel pa ilt.
Lungeventilationen kan variere fra 6-7 I/min i hvile til omkring
150 I/min under meget hardt arbejde. Den ggede lungeventila-
tion under arbejde kommer i stand ved, at b&de andedraetsdyb-
den og &ndedraetsfrekvensen gges. Nar du Igber en tur, vil du
efter et stykke tid opleve, at &ndedrattet er blevet mere aktivt,

bronkicle

oy
lufrrar

abvecler

bronkiole

mellemguly

lungevene

Firgur 5: Lungemnes opbygning med luftrar, bronkier og alveoler.
Kilde: ldraet-C, Systime 2010

Det farste trin i ilttransportkeeden er lungerne. Lungerne rum-
mer 4-6 liter luft og er placeret i brystkassen godt beskyttet af
brystbenet, ribbensbrusken og ribbenene. Lungernes vigtigste
opgave er at sikre, at der finder et luftskifte sted, hvor der tilfg-
res ilt (02) til kroppen, og at kuldioxid (CO2) forlader kroppen.
Lungevaevet er opbygget af en stor maengde sma luftsaekke
kaldet alveoler samt elastisk bindeveev. Deres samlede overflade
udger ca. 80 m2. Dette store areal er med til at sikre en god
udveksling af 02 og CO2 imellem luften i alveolerne og kapillee-
rerne, som er de sma blodkar, der ligger i teet forbindelse med
alveolerne.

Nér vi treekker vejret, bruger vi respirationsmusklerne. Den
vigtigste respirationsmuskel er mellemgulvsmusklen. Den er
placeret under lungerne og adskiller brysthulen fra bughulen. En
mangde sma muskler, der er placeret mellem ribbenene, bidra-
ger ogsé til respirationen.

| hvile traekker vi i gennemsnit vejret 12-15 gange i minuttet
(dndedraetsfrekvensen). Hver gang flytter vi ca. 0,5 liter luft ind

sa du nu bade kan tilfare musklerne den ilt, de har brug for, og
slippe af med den producerede kuldioxid.
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Hjertet

HJERTET OG KREDSLOBET

Dt store kradslab

ArLeriet

Kapllwres

Dot store loredshish

Figur 6: Hjertets forbindelse med det store og lille kredslab.
Kilde: Idreet-C, Systime 2010

Nér ilten i lungerne er flyttet over i blodet, bliver det via lunge-
kredslgbet fart til hjertet. Hjertet er en stor, hul muskel, der er
placeret i brysthulen. Hjertet pumper under sammentraekning

blodet ud i lungekredslgbet (det lille kredslgb) og det centrale

kredslgb (det store kredslgb). (Se figur 4.5).

Hjertet bestar af fire kamre — to hjertekamre og to forkamre.
Blodet ankommer til de to forkamre fra henholdsvis lungerne
(venstre forkammer) og fra de store vener (hgjre forkammer)
fra kroppen. Fra forkamrene lgber blodet ned i hjertekamrene,
o0g via et klapsystem, der forhindrer blodet i at labe tilbage, kan
blodet nu pumpes ud fra hjertekamrene pa grund af blodtryk-
ket. Blodtrykket kommer i stand ved, at hjertekamrene lukkes
omkring blodet, og at hjertemusklen traskker sig sammen. Nar
trykket i hjertekamrene er stort nok, vil hjerteklapperne til ho-
vedpulsaren (aorta) abne sig, og blodet stramme ud.

Dette pulstryk kan du bl.a. maerke som puls pa siden af halsen
eller ved handleddet, hvor blodkarrene ligger tet pa overfladen.
Hvis du teeller din puls i hvile, vil du sikkert komme frem til ca.
60-80 slag/min. (pulsfrekvens). Veltreenede udgvere kan dog
have en meget lavere hvilepuls. Hjertet pumper ca. 70 ml blod/
slag (slagvolumen), og ved at gange slagvolumen med pulsfre-
kvens findes minutvolumen, som er et udtryk for, hvor meget

blod, der forlader hjertet hvert minut. | hvile er det ca. 5-6 I/min.

Minutvolumens starrelse er afthangig af musklernes eftersperg-
sel pd ilt og neeringsstoffer. Minutvolumen kan variere fra 5-6 I/
min i hvile til ca. 25 I/min. under hérdt arbejde.

Fra hjertet Igber blodet ud i aorta, som er den store pulsare. Via
en masse mindre arterier og blodkar nar blodet il sidst ud til
kapillererne, som er de mindste blodkar, hvor det kan udveksle
ilt, kuldioxid og neeringsstoffer med muskelcellerne. Mennesker,
der i lang tid har treenet konditionstreening, far et stgrre og mere
effektivt hjerte, og dermed 0gsa et starre slagvolumen. Det
betyder bl.a., at det kan pumpe mere blod ud pr. minut. Ved
lavere intensiteter vil treenede arbejde ved en lavere puls end
utreenede, selvom de skal praestere det samme, fordi treenede
kan pumpe mere blod ud pr. slag. Figurerne pa naste side viser
denne sammenhang.

Blodet

Minutvolumen (I/min) —— Utreenet

A —
30 Treenet

25
20 —
15 —
10 —

»
>

° I
0 1 2 3 4
Puls (slag/min)

Iltoptagelse
(Q,/min)

Puls (slag/min)
200 4

160 —
120 —

80 —

T I I >
0 1 2 3 4 litoptagelse (O,/min)

Slagvolumen (ml/slag)
A

140

100 —

60 >
|
0 1 2 3 4 lltoptagelse (O,/min)

Sammenligning af de kredslebsmeessige reaktioner hos en
treenet og utraenet ved forskellige intensiteter,



Et menneske har i gennemsnit 5-6 liter blod, meand lidt mere
end kvinder. Blodet bestar af veeske og faste stoffer. Blodets
primere opgave er at transportere ilt, kuldioxid og neeringsstof-
fer rundt i kroppen. Den starste del af de faste stoffer i blodet
udgeres af de rede blodlegemer. Deres opgave er at transporte-
re ilt fra lungerne til musklerne og organerne og kuldioxid tilbage
til lungerne. Iiten bindes i de rade blodlegemer til haamoglobin,
som er det rade farvestof, der giver blodet sin farve.

Af andre faste stoffer kan navnes de hvide blodlegemer, som
er en del af vores immunforsvar, samt blodplader, der indgar i
blodets stgrkningsproces.

ANAEROB TRZANING GENERELT

Som naevnt ovenfor foregar anaerob energiomsatning uden
brug af ilt og iser ved korte, intensive idraetsaktiviteter. Den
anaerobe treening er altsé central for BMX-kgrere. Den kan
inddeles i tre hovedgrupper: Hurtighed, produktion og kapacitet.

Traening

Anaerob hurtighed

Anaerob produktion

Anaerob kapacitet

Oversat til BMX:

- Hurtighed = Evnen til at accelerere og bevage sig i hgj ha-
stighed.

Produktion = Evnen til at lave power og hgje watt fra start til
mal.

Kapacitet = Evnen til at holde helt til mal, og at kunne tolerere
meget maelkesyre i kroppen.

Ovelser til forbedring af de anaerobe ferdigheder

Anaerob hurtighed:

Uden for banen:

@velse 1: Downhill

Downhill-spurter p& stejl bakke, med flyvende start.

- Laengde 100 m = en arbejdstid pa ca. 8 sekunder.

- Antal: 6 stk.

- Pauser: 30 x 8 sek. = 4 min.

- Intensitet 100 %

- Fokuspunkt i gvelsen: Runde trad og hgje rotationer.

(velse 2: Flade spurter

Flade spurter pa flad vej, med staende start fra boks.
- Laengde 60 m = en arbejdstid pa 5 til 8 sekunder.
- Antal: 6 stk.

- Pauser: 30 x 8 sek. = 4 min.

- Intensitet 100 %
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- Fokuspunkt i gvelsen: Runde tr&d, hgje rotationer og krops-
holdningen i accelerationen.

- Udstyr: En plastikboks/kasse pé ca. 25 cm i hgjden til at
starte fra.

e
forhold

P4 banen:

@velse 1. Overspeed

Overspeed = 110 % pé et stykke af banen.

- Laengde 100 m = en arbejdstid pa ca. 8 sekunder.

- Antal: 6 stk.

- Pauser: 30 x 8 sek. = 4 min.

- Intensitet 100 %

- Fokuspunkt i gvelsen: Runde trad, hgje rotationer og teknik
over hoppene.

(Dvelse 2: Gatestarter

- Laengde 60 m = en arbejdstid pa 5 til 8 sekunder.

- Antal; 10 stk.

- Pauser: 30 x 8 sek. = 4 min.

- Intensitet 100 %

- Fokuspunkt i gvelsen: Runde trad, hgje rotationer og krops-
holdningen i accelerationen.
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Anaerob Produktion:

Uden for banen:

@velse 1: Downhill

Downhill-spurter p4 flad bakke, med flyvende start.

- Laengde 200 m = en arbejdstid pa ca. 20 sekunder.
- Antal: 6 stk.

- Pauser: 12 x 20 sek. = 4 min.

- Intensitet 80 %

- Fokuspunkt i gvelsen: Runde trad og hgje rotationer.

(Ovelse 2: Flade spurter

Flade spurter pa flad vej, med staende start fra boks.

- Laengde 120m = en arbejdstid pa ca. 10 sekunder.

- Antal: 6 stk.

- Pauser: 15 x 10 sek. = 2%2 min.

- Intensitet 90 %

- Fokuspunkt i gvelsen: Runde trad, heje rotationer og krops-
holdningen i accelerationen.

- Udstyr: En plastikboks / kasse pé ca.25cm i hgjden til at
starte fra.

Pa banen:

(velse 1. Dobbelte langsider.

- Laengde 120 m = en arbejdstid pé ca. 10 sekunder.
- Antal: 8 stk.

- Pauser: 15 x 10 sek. = 2%2 min.

- Intensitet 90 %

- Fokuspunkt i gvelsen: Runde trad, hgje rotationer, accelerati-

oner ud af sving.

(Dvelse 2: Hele omgange.
- Laengde 350 m = en arbejdstid pa ca. 40 sekunder.
- Antal: 6 stk.

- Pauser: 10 x 40 sek. = 6% min.

- Intensitet 80 %

- Fokuspunkt i gvelsen: Stabile tider =

Stabil hastighed.

Anaerob kapacitet:

Uden for banen:

(velse 1: Spurter

Spurter pé flad rundstraekning.

- Leengde 400 m = en arbejdstid pé ca. 40 sekunder.

- Antal: 5 stk.

- Pauser: 5 x 40 sek. = 3% min.

- Intensitet 70 %

- Fokuspunkt i gvelsen: At der holdes rotationer i pedalerne.

@velse 2: Spurter Il

Spurter op ad flad bakke.
- Leengde 300 m = en arbejdstid pé ca. 40 sekunder.

- Antal: 5 stk.

- Pauser: 5 x 40 sek. = 3% min.

- Intensitet 70 %

- Fokuspunkt i gvelsen: Hold gje med, hvordan tiden passer i
forhold til distancen.

P4 banen:
(velse 1: Hele omgange
Hele omgange pé banen.
- Leengde 350 m = en arbejdstid pé ca.40 sekunder.
- Antal: 5 stk.
- Pauser: 5 x 45 sek. = 3,45 min.
- Intensitet 70 %
- Fokuspunkt i gvelsen: At der holdes rotationer i pedalerne.

Ovelse 2: Dobbelttur

Dobbelte omgange pé banen.

- Laengde 700 m = en arbejdstid pa ca. 90 sekunder.

- Antal: 5 stk.

- Pauser: 5 x 90 sek. = 772 min.

- Intensitet 60 %

- Fokuspunkt i gvelsen: At der holdes rotationer i pedalerne.




AEROB TRZANING GENERELT

Aerobe processer handler om iltning af blodet. | BMX handler
aerob treening om evnen til at kunne restituere mellem hvert
heat og hvert traeningspas. Som det fremgar af skemaet ne-
denfor, tager det lang tid at forbedre den aerobe effekt. Det er
noget, der foregar ved en lavere intensitet end den, man normalt
ser til BMX-traening.

| konkurrencer ser man tit iseer elitekgrere sidde og rulle i

let tempo pa en roadbike efter et heat. Det kalder man aktiv
restitution, og det gér ud pa at fa arbejdet meelkesyren ud af
musklerne igen ved meget lav intensitet, som det 0gsa fremgér
af skemaet. Restitutionstraening kan bruges efter konkurrencer
eller meget harde traeningspas.

Note: VO2-max udtrykker den maximale iltoptagelse, altsé hvor
meget ilt, kroppen kan optage og forbruge hvert minut.

Generelle anbefalinger til kontinuerlig traening:

- Veltreenede skal treene pa hajere intensitet end utraenede.

- Forbedring af udholdenheden sker pa lavere intensitet end
V02-max-og taerskeltraening.

- Teerskeltreening skal veere ved intensiteter omkring den nu-
varende taerskel og har derfor et mere snavert spektrum af
intensiteter end VO2-max traening.

- Generelt er tiden kortere ved Igb end ved cykling, f.eks. kan
utreenede have meget sveert ved at Igbe over 45 minutter
som ved udholdenhedstraning.

- Udholdenhed og taerskeltraening skal i modsatning til VO2-
max-treening veere muskelspecifik. VO2 traener centrale sy-
stemer og her er formen (Igb, cykling, svemning eller roning)
ligegyldig.

- V02-max tager lengst tid at @ndre, udholdenhed forbedres
hurtigst.

Det sker der:
- Treener du den aerobe VO2-max, gges hjertets slagvolumen,

da hjertet bliver starre og kan pumpe mere blod. Kapillarise-
ring @ges.

Traeningsmal Utraenet (kondital 40)
(teerskel 65 %)

Restitution 20 — 40 % af V02-max. 10
til 30 min.

Bedre udholdenhed 40 -60 % > 45 min. 60 — 80 % >90 min.
(Aerab kapacitet)

Hojere arbejdstaerskel 60 —70 % 15-25 min. 80 -90 % 20-50 min.
(VO2-max)

Hgjere V02-max 50 — 80 % 10-30 min. 70—-100 % 10-60 min.
(Aerob effekt)

Meget veltreenede (kondital 70)
(teerskel 85 %)

40 -60 % 20-60 min.
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- Treener du den aerobe arbejdstaerskel, stiger kroppens oxida-
tive kapacitet. Type 1-fibrene i musklerne vokser.

- Treener du aerob udholdenhed, far din krop en bedre udhol-
denhed, idet den far bedre evne til at lagre stgrre meengder
glykogen i musklerne. | denne type traening bliver musklerne
0gsa bedre til at forbraende fedt, idet de sparer pa glykogenet
(kaldet 'glykogen-sparing’). Sekundeert far du flere transpor-
torer af glukose og fedt.

Ovelser til udvikling af de aerobe faerdigheder
Disse pvelser kan 0gsa keres pa en hometrainer.

Bemaerk: For at benytte disse avelser skal du kende din anaero-
be teerskel, herunder benzavnt AT. Se ordforklaringen bagerst i
bogen.

Restitutionstraening:

Ovelse 1: Roadbike

Roadbiketur i fladt terreen efter en konkurrence- eller traeningsu-
ge.

- Arbejdstid: 1 time

- Intensitet: 20 til 40 % AT (styres med pulsur)

- Udstyr: Roadbike og pulsur

@velse 2: Rul af

Rulle af efter endt heat = 1 omgang 100 % pé& BMX-cykel.

- Arbejdstid: 1 til 1% km = ca. 10 minutters let arbejde

- Intensitet: 20 % af AT.

- Udstyr: BMX-cykel med ekstra lang saddelpind, s& benene
kan arbejde frit

Udholdenhed

(Ovelse: Roadbike

Roadbiketur i fladt terreen.

- Arbejdstid: 172 time

- Intensitet: 40 til 50 % af AT (styres med pulsur)
- Udstyr: Roadbike og pulsur

@velser til udvikling af de aerobe feerdigheder

Disse pvelser kan ogsa keres pa en hometrainer.

Tid for at endre

Uger (kost). Méaneder
(treening).
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Arbejdsterskel:

(Dvelse 1: Roadbike (kontinuerlig)

Roadbiketur i fladt terreen.

- Arbejdstid: 50 min. + 20 min. opvarmning og 10 min. nedkg-
ling.

- Intensitet: 70 til 90 % af AT.(styres med pulsur)

- Udstyr: En roadbike og pulsur

(@velse 2: Mountainbike (lange intervaller)

Mountainbiketur i skov.

- Arbejdstid: 4 x 3min. + 20 min. opvarmning og 10 min.
nedkeling.

- Intensitet: 80 -90 % af AT (styres med pulsur)

- Pauser: 2 min. aktiv pause mellem hvert interval.

- Udstyr: Mountainbike

V02-max:

Dvelse 1: Mellemlange intervaller

Mellemlange intervaller p& BMX-bane.

- Arbejdstid: 60 sekunders arbejde, 30 sekunders pause x 8 —
12. + 20 min. opvarmning og 10 min. nedkgling

-Intensitet: 100 % af AT

- Udstyr: Kan ikke styres med pulsur, da intervallerne er for
korte til, at uret kan fglge med

(Dvelse 2: Korte intervaller

Korte intervaller pd spinningcykel eller hometrainer.

- Arbejdstid: 10 sekunders arbejde, 5 sekunders pause x 8 —
12. Hertil 20 min. opvarmning og 10 min. nedkgling.

- Intensitet: 110 % af AT.

- Udstyr: Kan ikke styres med pulsur, da intervallerne er for
korte til, at uret kan fglge med.

Skema for intervaltraening til forbedring af V02-max

Belastning Korte intervaller Mellem intervaller Lange intervaller
Arbejde: pause (5-15 sek.) (30-120 sek.) (3-6 min)

90 - 100 % 80 - 90 % 80 -90 %

90 - 100 % 90 - 100 % 90 - 100 %

80-90 % 80 -90 % 90 - 100 %

60 - 80 % 60 - 80 % 80-90 %
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STYRKETRAZANING

Styrketraening deles op i fire forskellige kategorier: Maksimal
styrke, RFD (hurtighed), udholdenhed og hypertrofi (muskel-
masse). De to fgrstnevnte er de mest relevante i BMX, men alle
fire gennemgés kort i det falgende, hvorefter der angives gvelser
i hver kategori. Begrebet 1RM, som optraeder igennem teksten,
betegner den maximale veegt, udgveren kan lafte en enkelt gang
i den givne gvelse.

Bemaerk, at de nedenstéende gvelser er rettet mod BMX-kerere
efter puberteten.

Maksimal styrketraning:
Maksimal styrketraening giver bedre koordination og stgrre mu-
skelmasse. Det tager uger/méneder at flytte maksimalstyrken.

- 31l 6 sa&t pr. gvelse med 70 — 95% 1RM (maximal belast-
ning, udgveren kan klare). 1 til 2 gvelser pr. muskelgruppe
pr. treeningspas. Primeert store gvelser, eksempelvis: Squat,
frivend eller dadlgft.

- Man skal holde middelpauser mellem sattene, s& man er
fysisk restitueret og kan lgfte det samme antal gentagelser i Dyb squat
naeste sat. Kun smé gvelser i pauserne. - Fordele: Musklen skal arbejde i lengere tid og i fuld bevaegel-

- Hojst 8 til 10 gvelser pr. traeningspas.

- Man lgfter med kontrolleret nedsankning og maksimalt opad.

- Man far et pget samspil mellem nerver og muskler, idet man
far flere signaler fra hjernen til motoneuronerne i rygmarven.
(@get 'neuralt drive’ og @get fyringsfrekvens til 20-30Hz).
Man far desuden gget aktivering af type 2a og type 2b fibre.

Eksempler pa ovelser til maksimal styrketraning

sesudslag.

Antal: Typisk vil man kere nogle serier fra5 x 5til 2 x 2
Pauser: 5 til 7 min. mellem hvert sat.

Intensitet 70 — 95 % af 1RM.

Udstyr: Veegtstang og stativ.
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Dodloft

- Fordele: God kombinationsavelse, som styrker store dele af bagsiden af kroppen.
- Antal: Typisk vil man kgre nogle serier fra5 x 51il 2 x 2

- Pauser: 5 til 7 min. mellem hvert sat.

- Intensitet 70 — 95 % af 1RM.

- Udstyr: Veegtstang.

Eksempler pa gvelser til RFD-traening

-!l'.l
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Fri vend

- Fordele: En kombinationsgvelse, som aktiverer rigtig mange
muskler pa en gang.

- Antal: Typisk vil man kare nogle serier fra5x 5til 3 x 3

- Pauser: 5 til 7min. mellem hvert set.

- Intensitet 70 — 95 % af 1RM.

- Udstyr: Veegtstang.

RFD-TRZANING

RFD stér for Rate of Force Development eller eksplosiv muskel-
styrke. Den maksimale eksplosive muskelstyrke kan &ndres pa
uger/maneder.

- 31il 7 gentagelser med 60 — 75% 1RM. Man kerer ikke til
udmattelse. 3 set pr. pvelse.

- Hajst 2 avelser pr. muskelgruppe. Store muskelgrupper,
eksempelvis forlar, baglar og baller.

- Hold lange pauser mellem sattene, ingen andre gvelser i
pausen. (Fysisk og mental restitution).

- Hajst 6 avelser pr. treningspas.

- Man lgfter med kontrolleret nedsaenkning og maksimalt opad.

- Kombineres gerne med plyometriske og ballistiske gvelser.

-Man far et pget samspil mellem nerver og muskler, idet man
far flere signaler fra hjernen til motoneuronerne i rygmarven.
(Dget 'neuralt drive’ og @get fyringsfrekvens helt op til 120Hz).
Man far desuden flere type 2a- og 2b-fibre.

Squat til boks

- Fordele: Boksen sikrer, at man arbejder i den samme dybde
hele tiden. Den begraensede dybde gar ogsé, at man kan lgf-
te nogle meget tunge kilo eksplosivt, hvilket er en klar fordel,
nar man vil treene evnen til at flytte en veegt i hgj fart.

- Antal: Typisk vil man kgre nogle serier fra 5 x 5 til 2 x 2 med
procenter, som ligger over 100 % af hvad man kan lgfte i dyb
squat.

- Pauser: 5 til 7 min. mellem hvert sa&t.

- Intensitet 100-120 % af 1RM i dyb squat.

- Udstyr: Veegtstang og 1 stk. 50 cm traekasse.
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Hypertrofi-traening
Hypertrofi-traening giver starre muskelvolumen og flere muskel-
fibre. Denne traening kreever maneders og ars indsats.
- 6-10 repetitioner med 50 — 60% 1RM. 3 - 6 s&t pr. gvelse.
- 2-3 gvelser pr. muskelgruppe, bade store og smé gvelser.
9 — 12 s&t pr. muskelgruppe.
- Korte pauser og mange @velser pr. treeningspas. Gerne andre
gvelser i pauserne.
- Jaevnt tempo op og ned i gvelsen.

Udholdenhedsstyrketraning

Udholdenhedsstyrketraening giver hurtigt effekt. Man far en

forbedret koordinering, stgrre energidepoter, bedre mulighed for

energitilfarsel og central treethedsforbedring.

- 3 -6 satpr. gvelse. 40 — 60% 1RM, gerne med flere repe-
titioner end man selv kan klare, enten ved at tage kilo af eller
ved at f& hjeelp af makker.

-1 -2 gvelser pr. muskelgruppe. 3 — 9 sa&t pr. muskelgruppe.

- Lange pauser mellem muskelgrupper, korte mellem sattene.
(Jo bedre udholdenhed, jo kortere pauser)

-1 -6 gvelser pr. treeningspas.

- Lav gerne andre gvelser i pauserne, hvis malet er at kombine-
re kredslgb- og styrketraning.

Eksempler pa gvelser til udholdenhedstraening og hyper-
trofi-traening

| bade udholdenheds- og hypertrofi-treening kan man med fordel
bruge de store kombinationsgvelser som squat, dedigft, frivend
0g baenkpres, hvor flere muskelgrupper aktiveres. Typisk vil man
i udholdenheds- og hypertrofi-treening bruge mange enkelte
muskelgruppeavelser, sdsom biceps, triceps og forskellige
skulder- og rygevelser, da det kan vaere nemmere at styre og
kontrollere effekt og belastning i en muskelgruppe.

Bankpres:

- Fordele: Let gvelse at leere og udfere, og en gvelse som giver
styrke i store dele af overkroppen, som er vigtigt for at opna
balance i kroppens proportioner.

- Antal: Typisk vil man kgre nogle serier fra 5 x 5 til 6 x 10

- Pauser: 1 til 3 min. mellem hvert sat.

- Intensitet 50 — 60% af 1RM

- Udstyr: Veegtstang og bank.
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Figur 8:
ARBEJDSKRAVSANALYSE FOR Bemeerk: Plyometrisk traening er hérd kost for kroppen. Skades-
STYRKETRZENING TIL BMX-RACING | ET risikoen er relativt hgj, b&de med hensyn til akutte og leengere-
PERIODEDIAGRAM. varende skader.
Som det ses tydeligt af diagrammet, s& er maximal styrke og
RFD to meget vigtige elementer i BMX-racing. Da starten er Kilde: www.motion-online.dk
meget betydningsfuld, er evnen til at komme op til peak power
pé kortest mulig tid enormt vigtig. Derimod er hypertrofi og Eksempler pa plyometriske gvelser

muskeludholdenhed mindre vigtige, da de begge @ger mu-
skelmassen og dermed gar atleten tungere. Da man kun har
arbejdstider pé ca. 35 sekunder, betyder muskeludholdenheden
ikke rigtig noget.

Udover de fire hovedbegreber skal vi ogsé arbejde med 'plyo-
metrisk treening’ og 'core-stabilitet’.

Plyometrisk traning

Plyometrisk treening er en af de mest effektive metoder til at
gge sin eksplosivitet og spaendstighed. Treeningen gér ud pé, at
man udsatter kroppen for gvelser, hvor der hurtigt skal skiftes
retning. Pa engelsk bruges ogsa udtrykket 'Stretch-shorte-
ning-exercises’.

Hvis en muskel bliver strakt, inden den skal til at forkorte sig,
kan den lave mere kraft. Det er det, der p& dansk kaldes 'for-
spending’. | langt de fleste idraetsbevagelser er det vigtigt at
kunne udnytte forspaending effektivt, s& man derved er i stand
til at udvikle hgj kraft hurtigt.

Generelt om plyometrisk treening:

- Opbyg et solidt fundament med styrketraening, inden du
begynder pa den plyometriske traening.

- Start med de letteste gvelser, og kun i begreenset omfang.
Byg herefter langsomt ovenpa.

- Varm grundigt op.

- Afsaet skal vaere s kraftfulde som muligt.

- Det geelder om at have sé& kort kontakttid med gulvet som Hop over ens heekke, far spurter,
muligt.

- Det er bedre at have feerre kraftige afsaet end mange udmar-
vende.
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Eksempler pa core-gvelser

Jump-squat

Treening af core-stabilitet

Core-stabilitet er fundamentet for al bevaegelse. Nar du traener
dine core-muskler eller kropsstammen, leerer du alle de forskel-
lige muskler at arbejde effektivt sammen, s du opnar en sta-
bilitet i kropsstammen og i din rygsgjle. En stabil kropsstamme
danner et steerkt fundament for al beveaegelse. Formalet med at
treene dine core-muskler er, at du bliver bedre til at kontrollere
dine bevaegelser og til at overfare energi fra dit kropscenter ud
til dine arme og ben. Samtidig er du med til at statte og stabili-
sere din rygsejle. Uden core-muskler ville du f.eks. ikke vare i
stand til at sté oprejst og bevaege dig pa dine fadder.

Kropsstammens anatomi

Kropsstammen er den del af din krop, som vi ogsé kalder tgn-
deregionen. Den bestér ikke kun af mave- og landemuskler,
men ogsé af alle de sma muskler, som stabiliserer rygsgjlen og
baekkenet. Samlet set kaldes de for vores core-muskler. Opadtil
i tenderegionen ligger mellemgulvet, den flade vejrtreekningsmu-
skel, som afgraenser tanderegionen fra vores brystkasse. Gulvet
i tenderegionen udgeres af vores bakkenbund.

Kilde: www.gomotion.dk

Sidde pa bold og svinge veegt fra side til side
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Stamme pa maven og siden
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Over de seneste 10 &r er der sket en voldsom udvikling med
BMX-banernes opbygning. Dette kapitel gennemgér kort ba-
nernes udvikling og forteeller om de vasentlige forskelle mellem
tre storrelser startbakker. | UCI's sékaldte UCI BMX track guide
finder du mere tilbundsgéende tekniske beskrivelser og krav til
banen.

FRA 3 TIL 8 METER

BMX er generelt géet i en retning af mere fart, hvilket specielt
kan ses pé startbakkernes udvikling. 1 1980’erne og 1990’erne
havde man flade startbakker p& 2% til 3 meter i hgjden, som
kraevede meget kraft og power i accelerationen. | dag er man
helt oppe pa 8 meter-bakker, som der keres pa til World-Cup,
VM og OL. Her er det hurtighed og eksplosivitet, som betyder
mest.

Udviklingen er sket eksplosivt siden 2005, hvor UCI ferste gang
introducerede 8 meter-rampen og Supercross-konceptet for at

gore BMX-sporten mere attraktiv for TV. Den ekstra fart, som

8 meter-rampen skabte, vandt hurtigt interesse hos medierne,
men ogsé hos den nye generation af BMX-kgrere. De har taget
det nye element til sig som en gave, med de muligheder og

den udvikling, det har givet sporten, i form af stgrre og leengere
hop-sektioner. Efter fem &rs erfaring med 8 meter-rampen,
valgte UCI i 2010 at introducere en mini SX-rampe pa 5 meter til
Challenges-klasserne ved VM i Sydafrika.

Dette har veeret med til at rykke udviklingen omkring fart og
store hop, hvilket ogsa var hensigten fra UCIs side.

Denne gang fik det nye tiltag ikke kun betydning pa eliteniveau,
men ogsé for udviklingen ude i klubberne, da flere klubber
begynder at tage konceptet til sig og bygger 5 meter hgje
startbakker. Det har igen givet nogle nye udfordringer, da den
eksisterende bane skal tilpasses den hgje fart.




Gabe/startbom

(vergang
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Startplods

Figur 9

3 METER-BAKKEN

3 meter-bakken eller lavere startbakker, som de fleste danske
baner stadigveek har, giver en treeningsmaessig udfordring, fordi
det kraever klart mere kraft at accelerere pa en lav bakke. Det
stiller ekstra krav til den fysiske traening, hvis man vil forbedre
sin accelerationsevne.

Der kan ogsa vaere nogle praktiske begraensninger i forhold til
de hop, man gerne vil have pé farste langside, da man jo ikke
kan komme op i den samme fart pa en lav startbakke, og derfor
mé vaelge nogle lidt mindre hop, som passer til farten. De lavere
startbakker har dog ogsa fordele. For det farste er det langt
mere overskueligt for en begynder at starte fra en lavere bakke,
hvor farten er noget lettere at kontrollere.

Pa det fysiske plan har de lave startbakker en klar fordel, da
selve accelerationsfasen hele tiden bliver stimuleret langt hér-
dere. Dermed arbejder kererne pa de lave startbakker med fysik
og kraftudvikling i en tidlig alder, uden egentlig at styrketraene.

5 METER-BAKKEN

Ved traening pa 5 meter-bakken, som vinder mere og mere ind-
pas rundt omkring i verden, skal man veere opmaerksom pé, at
der kommer nogle nye udfordringer. Blandt andet kan det virke
voldsomt for en nybegynder at st oppe pa toppen af sadan en
bakke og kigge ned mod fgrste hop. Et mentalt aspekt, man
som traener ikke ma negligere. Man ber ikke presse en begyn-
der til at kere ned, da det kan have fatale folger.

P& den fysiske side skal man som traener ogsé veere Klar over, at
hvis kareren kun treener p& en 5 meter-bakke, kan han komme
til at mangle noget traening og udvikling til sin acceleration. Den
stejle bakke giver et ekstra fartboost, som ger, at kgreren kan fa
en falsk fglelse af farten.

Hvis man som Klub eller treener gar med overvejelser om at
investere i en 5 meter-bakke, er der nogle ting, man skal teenke
igennem farst:
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- Vil'en 5 meter-bakke passe ind i den eksisterende bane med
den ekstra fart, der vil komme fra sddan en startbakke?

- De eksisterende hop, har de den rigtige starrelse i forhold til
den ekstra fart?

- Forste sving, ligger det rigtigt, og kan det handtere den eks-
tra fart?

- Har klubben som helhed behov for en starre startbakke? Her
teenkes pa niveauet og ambitionerne blandt kererne. Har man
mange begyndere og smé karere i klubben, er det méske
ikke der, man skal satte ind. For en klub med internationale
ambitioner kan 5 meter-bakken veere en rigtig god investe-
ring.

8 METER-BAKKEN

8 meter-bakken bruges kun pa absolut elite-niveau, da den
kraever ekstraordineer god kontrol af cyklen. 8 meter-starter

er ikke noget, man bare skal springe ud i, da det kan medfgre
voldsomme styrt. Men nar det er sagt, ber man ogsé anerken-
de, at ambitigse karere skal i gang med 8 meter-starter i en
tidlig alder, da det er tendens pé verdensplan. Man ser flere og
flere kgrere debutere pa 8 meter-rampen helt ned i 13 ars-al-
deren.

Skal en lokal klub have en 8 meter-startbakke? Det korte svar er

nej, da den er dyr at bygge og meget fa vil have gavn af sadan
en investering. En 8 meter-bakke herer til pa kraft- og elitecen-
tre, hvor de bedste kgrere og treenere med den rigtige erfaring
er samlet. At arbejde med Supercross-ramper som traner og
karer kraaver, at man far den rigtige sparring og instruktion,
ellers kan det direkte vaere farligt. Derfor: Send klubbens bedste
karere 0g eventuelt traenere, til et kraft- eller elitecenter, hvor
den kompetente viden er til stede.

Danmark har i skrivende stund (2015) to 8-meter ramper. En i

fuld sterrelse til 8 mand pa Kebenhavns BMX-bane og en til fire

mand pé Kraftcenteret i Skanderborg.

BANEN

N&r man bygger en ny bane eller &ndrer noget pa et eksiste-
rende anlag, skal man altid veere opmasrksom pa, om det man
bygger, passer til det niveau, der er i klubben. Man skal ikke
bygge en bane med internationalt niveau, hvis man er en klub
med mange begyndere - eller omvendt. Ellers kan man ende

i en situation, hvor alle hop er enten for store eller smé til det
niveau, man har i klubben. Det er en god ide at legge et bane-
layout, hvor der er muligheder for @ndringer og udvidelser, i takt
med at klubben udvikler sig.

Nar man bygger en ny bane eller nye sektioner, er det derfor
0gsa meget vigtigt at have klubbens treenere med ind over plan-
leegningen. Da det er dem, som skal lede den daglige traening
0g bruge banen som et arbejdsredskab til udvikling af klubbens
korere.

Hvad skal der tages hejde for, nar man bygger en ny bane?

- Der skal veere et godt flow i banen, s& béde begyndere og
rutinerede kerere far noget ud af at treene pa banen.

- Hoppene ma ikke vare for spidse og kantede. Hellere for
flade end for spidse.

- Hopsektioner kan med fordel laves, sé de kan tages pa for-
skellige méder, alt efter niveau.

- Pro-sektioner er en god méde at lave ekstra udfordringer
til de sterre kerere pé og er et godt arbejdsredskab for en
Klubtreener i dagligdagen. Her skal man bare veere serligt
opmaerksom pé den sammenfletning og udfletning der vil
komme, nar der skal bygges en ekstra langside p4 i forhold til
den eksisterende bane.

-

Figur 11
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- Svingene skal veere lagt op i en naturlig runding, og gerne BANE TIL LOBECYKLER
meget stejlt, s& man kan holde fart rundt. Underlaget ma Nar man bygger en bane til Igbecykler skal man veere meget
gerne veere af asfalt eller fliser. Husk: betonfliser bliver glatte, ~ varsom med at bygge hoppene for store. Det skal helst veere
nér de er vade. nogle flade bakker, hvor der kan skabes noget fart pa. Svingene
- Banens belsegning skal vaere fast og jeevn og bygges op, s& ma gerne vaere lagt lidt op, men ikke som pa en pump track.
den kan téle en del regn. Det gares ved, at man leegger et Det skal hele tiden veere muligt at skubbe fra med benene.

dreen lag af stabilgrus eller lignende som bundlag, inden man
lagger selve korelaget pa. Kerelaget vil typisk veere stenmel
eller granit, som kan draene vandet ned gennem underlaget.

- Dreenrgr og samle brgnde mellem banelegemerne er en vigtig
ting, da det er med til at lede vandet hurtigt vaek fra omréadet.

- Startpladserne pé gaten ber laves, sa underlaget bestar af et
skridsikkert materiale, eksempelvis nogle riste som daekkene
kan gribe i, s hjulene ikke skrider eller spinder rundt.

PUMP TRACKS

| al sin enkelhed er en pump track en mini-bane med et spor,
som Igber rundt i én uendelighed, med sma hurtige sving og en
masse kombinationshop, som er forbundet med hinanden. Den
ger det muligt at kere omgange i modsatning til en aimindelig

bane, hvor der er fast start og mal. Eksempel pa en lobecykelbane, som ligger i Sarasota, USA.

Hoppene er lagt sé taet, at man ikke kan komme til at treade i
pedalerne. Man er ngdt til at pumpe og arbejde med cyklen hele  Eksempler pa hop-kombinationer
tiden for at kunne skabe fart pa en pump track. Deraf navnet.
Double
Pump tracks er noget, som er ved at vinde indpas mange steder /
i udlandet. Danmark er ogsa ved at komme med pa bglgen, da e :
vi inden for de seneste ar har faet flere anlaeg bygget rundt om Step Up
i landet. En pump track er et fantastisk redskab til at udvikle og 4
arbejde med grundteknik. Den store fordel ved sédan en bane ) g /
er, at alle kan fa noget ud af den, fordi de mange sma sving- og
hop-kombinationer er lavet, s& store og sma kgrere kan tage

dem pé forskellig vis. /

Roller

Step Down

Et eksempel pa en pump track pa Kabenhavns BMX klubs an-
leeg.

UCI’s guide til BMX-baner findes pa www.uci.ch/bmx. Klik pa
‘publications’ og download 'UCI BMX track guide’
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| sportens verden bruges mentaltreening iseer pé eliteniveau,
men det kan hjelpe alle BMX-kerere at veere bedre forberedt
mentalt, nér de vil opné deres mal — béde inden for BMX og i
livet udenfor.

Forskningen og Team Danmarks erfaringer viser, at det kan
lade sig gere at arbejde med mentale feerdigheder (f.eks. kon-
centration, mélsatninger, visualisering og afspaending) bade far,
under og efter puberteten.

Dette kapitel beskriver, hvad mentaltraeening er samt malet med
mentaltraening far, under og efter puberteten. Efterfalgende
gennemgas det mentale hjul, der indeholder otte centrale
feerdigheder, som udavere far eller siden bar leere for at kunne
praestere optimalt i og udenfor sporten. Afslutningsvis indehol-
der kapitlet ideer til, hvordan man kan gribe mentaltrening an
som treener, uanset alder og niveau.

HVAD ER MENTALTRZANING

Mentaltraening betyder i virkeligheden 'traening af mentale
feerdigheder’. De mentale feerdigheder kan vaere udgverens
adfeerd, falelser og oplevelser, der knytter sig til deltagelse i
idreetsaktiviteter. Mentaltreening anvendes primeert til pree-
stationsoptimering, men raekker ind i alle facetter af spor-
ten og livet. Ved mentaltreening forstds en systematisk
forberedelse (f.eks. til treening eller konkurrence), hvor

man bevidst spger at pavirke sin presstation ved hjeelp af
forskellige veerktpjer, bl.a. sansebilleder, tanker og indre
dialog. Mentaltraening er altsa et redskab til at udgvere

kan udvikle deres mentale feerdigheder, s& de bedst

muligt kan udnytte deres fysiske ressourcer. Mentaltrae-
ning er ikke en erstatning for den fysiske treening — men en
nedvendig del af den daglige treening for at kunne opna en
optimal preestationsforbedring. Mentaltreening kan i hej grad
opeve evnen til at fa det bedste ud af enhver situation samt
medvirke til at styrke og bevare livsgleeden.

Derfor vil der veere en teet sammenhaeng mellem evnen til at
mestre livet som BMX-karer og livet i almindelighed. Alene af
den grund er det en god idé at investere tid i mentaltraening.

MALET MED MENTALTRZANING

Méalet med den mentale traening for bgrn og unge i perioden

fgr og under puberteten er leering, udvikling og trivsel; frem for
preestationsoptimering. For udgvere efter puberteten og talent-/
eliteudgvere er mélet oftest praestationsoptimering. For alle
udgvere - men serligt barn og unge - er det vigtigt at huske
basis: et godt selvverd, en indre drivkraft og lyst til at treene,
keerlighed til sporten, gode kammeratskaber, en balanceret
identitet, hvor der er plads til at fole sig som bade menneske og
udaver, en lyst til at tage ansvar for sin egen udvikling m.v. Far
puberteten vil dette overskygge alt andet i vigtighed, og det vil

iseer vaere en opgave for treenerne og klubben at understgtte en
sadan positiv udvikling.

KORERENS MALSZATNING

Malsastning og motivation er to sider af samme sag. Mélsaet-
ninger skaber motivation og bidrager til fokus, ejerskab og
retning hos udgveren. Denne feerdighed bar farst komme i spil
ved treening af udavere efter puberteten eller tidligst slut-pu-
berteten, da den psykologiske udvikling her tillader at kareren
har kapacitet til at rumme et sadant fokus selv og ikke blot gar
det pa grund af treenerens forventninger. Der findes naturligvis
flere former for mal, som alle indvirker forskelligt p& kereren og
dennes motivation. Herunder er beskrevet tre typer (kilde: Team
Danmark).

DET MENTALE HJUL

TOPPRASTATIONER

SPORTSMILI@
TRANINGSMILI@
KONKURRENCEMILJ®

MILI®@ UDENFOR SPORTEN
SOCIALT
UDDANNELSE/J0B

SPNDINGS-
H REGULERING l

N@GLEPERSONER g N@GLEPERSONER
TRANER FERDIGHEDER FAMILIE
HOLDKAMMERATER ose \ KONKURRENCE Jkonstauery) KARESTE
KONKURRENTER oos L VENNER
ANDRE ANDRE

LIVET SOM ELITEUDBVER € LIFE SKILLS

"I G a0

COMMITMENT  PLANLAGNING KARRIEREFASER SAMARBEJDE SPORT-LIFE BALANCE

PERSONLIGHED & IDENTITET

SELVVARD

MOTIVER

VARDIER

1

SITUATIONEN
MEDGANG
MODGANG

TYPISK ADFARD

Det mentale hjul repraesenterer de otte centrale mentale
feerdigheder, der skal sikre optimalt udbytte af traening og kon-
kurrence. Det geelder bade for bredde- og talent/eliteudavere,
selvom det oprindeligt er udviklet til elite af Team Danmark. Det
mentale hjul skal forstas pa den made, at en god basis i form af
selvvaerd, motivation og lyst til at ga til BMX, samt styr p& fami-
lie- og privatlivet er vigtige forudsatninger for kererens fortsatte
positive udvikling. Etablering af den gode basis bar ske i de
tidlige ar pa bgrnehold. Nogle udgvere er naturligt gode til nogle
af feerdig- hederne, men for langt de fleste udevere kraever det
treening for at forbedre sig béde i og udenfor sporten.




Procesmal handler om "hvordan’ f.eks. en teknisk detalje kan
treenes eller hvordan der i en treening kan arbejdes med at
holde fokus p4 et eller flere tekniske momenter (f.eks. "hvor-
dan treener jeg bedst min skulder position i starten’).
Praestationsmal udtrykkes ofte ved et fokus pa egen indsats
0g udvikling. Et preestationsmal er 'inden for udgverens
kontrol’ og kan f.eks. vaere fokus pa tekniske, taktiske eller
mentale aspekter, som udaveren gerne vil lykkes med i kon-
kurrence efter malrettet treening (f.eks. 'at kunne holde fokus
pé den made jeg har gvet min start til treening’).

Resultatmal udtrykkes ofte ved et fokus pa placering eller
sejr.

Et resultatmal er 'uden for udgverens kontrol’, da vi ikke kan
kontrollere konkurrentens niveau eller praestationsevne (f.eks.
gnsket om at komme i top 5 til en bestemt konkurrence).

Malseetningerne skal udformes saledes at de bygger pa mél,
der er SMARTe (Specifikke, Malbare, Acceptable, Realistiske og
Tidsbegraensede). Malet skal passe til udgveren, sa det hverken
bliver for hgjt eller for lavt — begge dele treekker ned i forhold til
motivationen. Ved at gere malene specifikke og malbare, kan
fremgang og hermed forbedring af BMX-kgrerens evner for-
holdsvis nemt observeres.

Her er procesmél gode, da de skaber opmaerksomhed hos
udgveren pé det, som udgveren selv kan gere for at opfylde
mélet. Hvis der er sat et langsigtet mal, som f.eks. at blive
danmarksmester, bgr det opdeles i flere kortsigtede delmal, der
skal fungere som pejlemaerker og evaluering af, om udaveren
er pa rette vej. Det er vigtigt, at mal opleves tiltreekkende og er
accepteret af den enkelte udaver, og ikke bare er et udtryk for
traenerens forventninger. Derfor bgr udgveren inddrages i selve
processen med at opstille gode og brugbare mal.

ALDERSRELATERET TRANING - BMX

Nar man som traener opstiller en mélsatning, kan man med
fordel overveje og/eller spgrge ind til falgende:

o Hvilke af dine styrker hjalper dig med at nd malene?

o Hyilke omrader skal du iseer forbedre for at opfylde din mal-
s&tning?

o Skal malsaetningen veere offentlig eller privat? For nogle
udevere vil det virke staerkt motiverende, at s& mange som
muligt kender til deres mél, hvorimod andre udgvere vil fale
det som et ungdvendigt ekstra pres, hvis andre kender til
deres malsatning.

e Hvilke centrale ressourcepersoner findes der i dit liv, som vil
stgtte dig i at opné din malsatning?

o Du skal have malsetninger for andre dele af dit liv udover de
BMX-specifikke mal. Ml for andre dele af livet kan veere en
god investering for identiteten og selvvaerdet den dag, hvor
man ikke leengere karer BMX.

KONSTRUKTIV EVALUERING

Evaluering giver en mulighed for at undersgge, pé hvilke omra-
der udgveren kunne have gjort det bedre og hvordan udgveren
teenkte, folte og handlede i situationer, hvor udgveren lykkedes
saerlig godt. Dette kan sé bruges til at videreudvikle udgveren.
Evaluering af treening/konkurrence er serlig vigtig og essentiel
for BMX-kererens motivation, idet kgreren herved ma forholde
sig til sin egen prastation og udvikling. Det bruges derfor alle-
rede bredt pé talent- og landsholdsniveau. Det anbefales ikke at
bruge det pa udevere for puberteten, da de psykologiske kom-
petencer ikke er fuldt udviklet endnu.

KONKURRENCESTRATEGIER OG MENTAL
FORBEREDELSE

Det er en god idé at have nogle klare praktiske og mentale stra-
tegier og rutiner for tiden op til konkurrence, under konkurrence
og efter konkurrence. Det anbefales farst at treene dette med
korere, der er over puberteten (tidligst slut-pubertet), hvor fokus
kan veere stgrre grundet fuld, psykologisk udvikling. Strategierne
skaber ro, fokus og hjelper udgveren til at finde det rette men-
tale niveau i situationen.

Dette kan gares ved hjelp af en scenarie-oversigt - en plan
over alle teenkelige scenarier for en bestemt situation - ogsé kal-
det en 'gameplan’. En god 'gameplan’ ber indeholde strategier
for alle de mulige situationer, som man kan blive udsat for i en
situation (f.eks. konkurrence), s& man bliver i stand til at reagere
konstruktivt, nar og hvis situationerne opstar - uanset hvad der
sker. Eksempelvis kan man gennemgé forskellige scenarier alt
efter om det bliver regnvejr eller tarvejr, hvilke deek man skal
velge eller hvilken startplads man skal veelge i forhold til banens
udformning. Det er meget forskelligt fra udgver til udgver, hvor
detaljeret en gameplan, man gnsker. Det er dog generelt bedre
at have en omfattende gameplan.
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Treenerens input til gameplanen er at hjeelpe kereren til at
belyse, hvad der fordrsager stressoplevelser. Hvad er det, der
kan bringe kereren ud af balance? Hvilke forhold har tidligere
haft negativ indflydelse pa preestationen? Traeneren skal vasre
opmaerksom pé, hvordan udgveren konkret reagerer og hvilke
symptomer, udgveren viser i forskellige stresssituationer. Kend-
skabet til kgreren er her afggrende.

FOKUS PA KORERUDVIKLING

Mange foreeldre, kaerester, treenere, pressen - og ikke mindst
kareren selv - vurderer ofte kerernes preestation ud fra det
resultatmaessige perspektiv. Har jeg tabt eller vundet i dag og
ovenikebet vundet en pokal til kaminhylden derhjemme? | s&
fald regnes praestationen mange gange som en succes. Men det
behgver ikke at vaere tilfeldet.

Fokusér i stedet pa kererens praestation i forhold til de ting,

der bliver arbejdet med til treening og kererens tekniske niveau.
Hvis der arbejdes med indlaering af f.eks. gatestarten, skal der
fokuseres pa, hvordan dette fungerede i selve konkurrencen:
Virkede det efter hensigten og kunne det udfgres under konkur-
rencepres?

Treeneren skal vare forbillede og garant for denne tankegang.
Nér der eksempelvis coaches til lgb, er det centralt, at fokus lig-
ger pa den kerermasssige preestation. | evalueringen af kererens
preestation skal treeneren stille spgrgsmal som: Hvordan synes
du det gik? Hvordan kerte du? Tog du de rigtige valg? Hvordan
vil du vurdere din praestation?

Rent humgrmaessigt vil det desuden give kareren et andet rade-
rum, safremt der primeert arbejdes med udviklingsmeessige frem

for det resultatmaessige, idet kereren ikke hele tiden oplever det
mentale pres for at skabe resultater og opné status gennem
disse. Dermed vil der heller veere s& mange humgrmassige
‘ups’ og specielt "downs’. En periode med mange nederlag vil
medfgre, at humgret er nede, og det kan koste motivation.

Tidligere var det s&dan, at yngre kerere kunne vinde meget pa
at veere fysisk overlegne/fysisk starre i forhold til sine jeevnald-
rende, ogsé selvom de var underlegne, rent teknisk. Det kunne
g4 rigtig godt i starten, mens kererne var 11-13 &r, men de
begyndte sa at f& problemer, fordi deres modstandere efterhan-
den blev langt mere komplette kgrere og derfor kunne kare forbi
dem via en bedre teknik.

Mange af disse karere oplevede nu det ene nederlag efter det
andet. Mange stoppede med at kgre, dels p& grund af neder-
lagene, men ogsa fordi de rent teknisk var kommet bagud i
forhold til mange af deres jeevnaldrende kammerater.

Spargsmalet var, om de nogensinde var i stand til at indhente
det tabte? Udfordringen var i alle tilfeelde langt sterre, end hvis
de havde startet deres kerermassige udvikling p& en anden
méde.

Med andre ord handler det ikke om at skabe resultater pa kort
sigt, men endnu mere om at skabe det bedst mulige fundament
for, at kgreren kan fa en optimal udvikling uden begraensninger
pé den lange bane.

"Det handler ikke om hvor god kereren er lige nu, men hvor god
kareren kan blive pé sigt”
Lars Bonde; Sportschef DCU




KONCENTRATION

Malrettet koncentration kaldes ogsa for fokusering. Koncentrati-
on vil sige, at man fokuserer pa et bestemt, afgreenset omrade,
o0g at man udelukker alt andet. Koncentrationsevnen viser meget
tydeligt, hvordan en udgvers gvrige psykiske processer fungerer,
idet evnen til at koncentrere sig 100 % indikerer, at psyken
fungerer optimalt. Ved kun at fokusere pé det, som er vigtigt i
den pageeldende konkurrence eller treeningspas samt udelukke
tilrdb, larm og lignende, undgér man, at tankerne pludseligt
befinder sig et sted udenfor situationen. Sker det farst, at man
mister fokus, vil preestationsevnen nasten gjeblikkeligt falde.
Som BMX-kerer er det iser vigtigt at kunne fokusere i starten,
da man skal reagere hurtigt og preecist pa et startsignal. Kort
sagt skal man optraene evnen til at vaere 100 % tilstede i 'nuet’.
Det er hele tiden den naeste bevaegelse, som er det vigtigste.

Rutiner har stor dokumenteret effekt pa koncentrationsevnen.
Ved ensidigt at fokusere pa en rutine kan man udelukke alle
uvedkommende tanker. Hvis man til treening ofte udferer en
specifik rutine, lige inden man koncentrerer sig, s bliver rutinen
en trigger eller stimulus for koncentration. F.eks. at man altid
laver de samme straekevelser eller hgrer en bestemt sang inden
en kamp. Rutiner mé& ikke vaere for vanskelige eller energikrae-
vende at udfgre. Rutiner, som man ikke selv er herre over, har
dog stor risiko for at indvirke negativt pa preestationen - specielt
i de tilfeelde, hvor de ikke er mulige at udfgre. Eksempelvis hvis
en BMX-karer skal have én bestemt person (mor, kareste, ven)
med sig til lgb, s det virker som et slags lykkeamulet. Koncen-
tration er noget, alle BMX'er som kerer Igb skal have, men vi
anbefaler fgrst at bruge dette element af mentaltraening til fulde
fra puberteten og opefter pga. den mentale udvikling.

ALDERSRELATERET TRANING - BMX

INDRE DIALOG

Den 'indre dialog’ handler om de tanker, udaveren gar sig om
sig selv i forhold til f.eks. den kommende traening eller konkur-
rence. Den ’indre dialog’ er udgverens samtale med sig selv.
Ofte er den enten positiv eller negativ - eller varierer. Den positi-
ve indre samtale styrker normalt udgverens selvtillid, motivation
0g preaestation, hvorimod den negative indre samtale svaekker
disse egenskaber. Positiv indre dialog er brugen af bekreeftelser,
der begynder med 'jeg-erklaringer’ for at styrke en positiv
tankegang i opfyldelsen af et mal.

Her er de mest simple én-linje udsagn, som styrker en BMX-kg-
rers mentale tilstand:

"Jeg er sikker i min evne”,

"Jeg er positiv”,

"Jeg vil angribe banen hérdt”,

"Jeg kommer til at vaere hurtigst over stregen”,
"Jeg er afslappet”

“Jeg ndr mine mal” eller "jeg er parat”.

Udgangspunktet for positiv indre dialog er at udnytte det un-
derbevidste til at styrke en positiv holdning. F.eks. vil kareren,
som har brug for at forbedre sin startteknik eller hastigheden

i teknikken, kunne recitere "Jeg er afslappet, da jeg ved, det
hjeelper min teknik” eller "Jeg snapper mine modstandere pé
gaten pga. min hurtighed”. Da udsagnene er simple, kan indre
dialog bruges til BMX-karere i alle aldre, men det har mest gavn
fra puberteten og opefter, da de unges hjerne her er udviklet til
at kunne forst& og rumme elementet indre dialog.

SELVTILLID

Selvtillid og selvveerd er ikke det samme. Selvtillid daekker over
vores evner og tro pa, at vi kan udfere en konkret handling i

en konkret situation. Selvveerdet retter sig mere imod, om vi er
noget vaerd som personer og som udgvere.

Dette betyder, at BMX-kereren sagtens kan have stor selvtillid i
visse dele af baneforlgbet, men lille selvtillid i andre. Eksempel-
vis kan en BMX-kerer have stor selvtillid i sin startteknik men
lille selvtillid omkring sin hop-teknik. Derfor bliver det serligt
vigtigt for BMX-kereren at styrke selvtilliden pa alle omrader af
baneforlgbet. Selvtillid og selvveerd er vigtigt pa alle aldersni-
veauer inden for BMX, og da det er et mentalt element, selv de
mindste kan forst& og kapere, er det fint at arbejde med dette

i aimindelighed selv fgr puberteten. Dog ber det farst have stor
fokus ift. konkurrence fra puberteten og opefter. Traeneren kan
bl.a. stimulere udgverens selvtillid ved at opstille realistiske
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og opnaelige mal for tresning og konkurrence. Derudover kan
treeneren ogsa hjeelpe udgveren med at anerkende sine egne
preestationer ved at fremhave de feerdigheder, som udgveren
mestrer — bade pa BMX-cyklen og alment. S&dan et fokus kan
hjeelpe de aldre karere (slut-pubertet/efter-pubertet) til at fa gje
pé deres selvveerd.

AFSPZANDING/SPANDINGSREGULERING
Spandingsregulering er evnen til at kunne regulere sin nerve-
sitet, s& spaendingsniveauet er optimalt til preestationen. Altsa
evnen til - ved viliens kraft - at mobilisere de uanede ressourcer
af energi, som er gemt i psyken. Afspaending handler om at
kunne slappe af og reducere stress og uhensigtsmassige
spandinger i kroppen. Stress i form af uhensigtsmaessig ans-
paendthed heemmer savel de fysiologiske som de psykologiske
betingelser for at preestere. Regulering af ophidselse eller angst
er knyttet til fplelseskontrol.

| BMX er spandingsregulering primeert brugbart for kerere i
slut-pubertet/efter-pubertet, der har valgt at deltage i konkur-
rencer. Grundspanding er det individuelle spaendingsniveau
umiddelbart far en konkurrence. Det kan variere fra lav til hgj.
Lav grundspanding vil sige, at man er forholdsvis afslappet far
konkurrencen. Bliver spandingen for lav, far man sveert ved

at saette sig op til konkurrencen, hvorimod hgj grundspeending
medfgrer, at man er mere nervgs og anspandt.

Nervgsiteten vil her betyde, at kroppen bliver stiv og krampagtig,
og man féar sveert ved at yde en god presstation. Det optimale
spandingsniveau befinder sig tilsyneladende et sted midt imel-
lem lav og hej grundspaending. Dog er der ogsa her store indivi-
duelle forskelle, idet nogle udgvere preesterer bedst under pres,
mens andre igen sgger at undgé enhver form for pres. Traeeneren
kender bedst egne udavere og kan ud fra dette kendskab af-
gere, hvordan hver enkelt udgver bedst hjzlpes, f.eks. hvis de
fryser eller bliver bange i en lgbssituation.

VISUALISERING

Visualisering er en mental teknik, hvor man teenker i billeder.
Man tager udgangspunkt i tidligere succeser og sejrsfalelser

for at skabe et livagtigt og positivt udgangspunkt. | BMX kan
kareren eksempelvis se sig selv i et vindende gjeblik i et lgb, se
sig selv kgre forst ned af startgaten eller mallinjen og here spea-
keren annoncere vinderen af heatet.

Visualiseringen giver en positiv effekt i karerens sind, idet ved-
kommende ser sig selv g& gennem de forskellige trin og udfare
bestemte handlinger for at opna et mal.

Udaveren skal anvende mange sanser i visualiseringen for at
kunne se billedet for sig (se, hare, fale, lugte, smage).

SADAN LAVER DU MENTAL TRZENING
Mange BMX-treenere er specialister pa kgreteknik eller har
anden baggrund for at vaere involveret i klubarbejdet. Nedenfor
fplger en raekke konkrete rad til det mentale udviklingsarbejde.
Radene falder i to hoveddele, inddelt efter kgrerens alder.

Struktur i det mentale arbejde

N&r man arbejder med udvikling af sportspsykologiske faerdig-
heder, har treeneren stor betydning for, om det lykkes eller €j.
Uanset om det er treeneren selv eller en sportspsykolog, der
introducerer de forskellige temaer, sa er det vigtigt, at der falges
op i den daglige treening. Her er en liste med forslag til, hvordan
treeneren kan bakke op om kgrernes udvikling af en konkret
psykologisk feerdighed:

- Snak om faerdigheden, gerne til hver treening (ligesom du ville
gere det med en teknisk eller taktisk feerdighed)

- Understreg hvilken verdi feerdigheden har for praestationer i
BMX.

- Qg kerernes opmaerksomhed pa feerdigheden ved at give
eksempler pa, nér det lykkes og ikke lykkes.

- Giv plads til at treene feerdigheden i treeningen, lav gerne
gvelser, der passer til.

- Ros de karere, der udvikler feerdigheden, - gerne foran grup-
pen, eller ligefrem offentligt

- Serg for, at kererne evaluerer, hvor gode de har veeret til den
specifikke feerdighed efter hvert traeningspas.

Integrer den mentale del i karertraeningen: Udbyttet er for
lille, nar den mentale traening foregar i et klasselokale og lever
sit eget liv ved siden af den gvrige traening. Sa integrer gerne en
positiv, indre dialog, nér det gar mindre godt. Igangsest en gvel-
se, hvor du ved, at kereren kommer til at klare sig mindre godt
0g bed samtidig kereren om at leegge maerke til, hvilke falelser
og tanker, der stremmer igennem hans krop. Efter gvelsens
ophgr kan treneren sammen med kgreren tage en snak om,
hvad der skete.



Arbejd systematisk og over lzengere tid: Mental treening
kraever, som al anden traening, systematik, regelmassighed og
lebende evaluering for at komme til at virke.

Tilrettelaeg for hele gruppen: Det anbefales, at man ikke
piller den enkelte unge ud til seerlige mentalforlgb. Ofte vil barn
0g unge helst ikke mentaltraene og er bange for, hvordan andre
vil se pd dem. | stedet bgr mentaltraening integreres i arbejdet
med hele gruppen af karere, gerne i form af felles snakke,
gvelser mv.

Integrer ngglepersoner: Det er afgerende, at naglepersoner
ved, hvad den mentale treening handler om - og allerhelst er
involveret i den. Det geelder traenere, foreeldre, ledere, de andre

i treeningsgruppen. Hvis en karer oplever at st alene med

en mental udfordring, kan den ofte blive skubbet til side eller
nedprioriteret i traeningen. Hvis naglepersoner derimod sparger
nysgerrigt ind og maske falger dele af programmet, sé bliver det
en del af dagligdagen og ikke sé tabubelagt.

Sat fokus pa at optimere treening for fokus pa at op-
timere konkurrence: Nar man begynder at arbejde med de
mentale feerdigheder, sa start med at bruge dem med henblik
pé at optimere treeningen. Arbejd gerne med koncentration, men
lad det handle om at holde fokus i trening.

Teenk i handlinger: Nar man vil arbejde med et tema som
f.eks. commitment, bliver det hurtigt abstrakt. Diskuter med kg-
rerne, hvordan en committed kgrer ser ud i en reekke situationer
(nér han kerer farst eller sidst over méllinien, det blaeser, regner,
nér kereren er trest.)

Lav en liste med konkrete handlinger, som skal opprioriteres el-
ler som man vil se mere af i treeningen. Lav gvelser, der bevidst
skaber modgang, eller ekstra eller ensformige treeningspas.
Evaluer pd kerernes commitment efter gvelsen.
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Som tidligere naevnt kan det vaere serligt udfordrende i BMX,
nér kererne skal til at kere Supercross og starte fra Supercross-
rampen. Bade rampens hgjde, men ogsa kerernes acceleration/
fart ned ad rampen er en mental udfordring for mange. Det er
vigtigt, at man som traener er opmaeerksom pé denne udfordring
og hjeelper kgreren til at handtere det ved at benytte ovennavn-
te varktgjer.

Det er meget centralt, at INGEN kerer presses til at kere Su-
percross, hvis han eller hun ikke er Klar til det. Det er et must,
at kareren far tiden til at udvikle sig, alternativt at der veelges

en alternativ 'karrierevej’, hvor kareren eksempelvis karer Men
17+ péa 5 meter-rampe i stedet for Junior Men pa supercross-
rampen. Her er det centralt, at klubtreeneren kan vejlede om det
rette klassevalg.

Mentaltraening fer og under puberteten

Barns psykologiske modenhed har stor betydning for, hvor
modtagelige de er over for mentaltraening. For de yngste alders-
klasser gelder falgende retningslinjer:

- Gor den mentale treening praktisk orienteret. Mental traening
virker bedst, nér det mentale keedes direkte sammen med
den anden traening — eksempelvis at bruge visualisering som
del af treeningen af en konkret feerdighed.

(@velserne skal vaere simple og korte — isar i starten — sd
bernene langsomt vaenner sig til at lave denne form for tree-
ning.

Arbejd med billeder fgr tanker. N&r man tager hul pé treening
af mentale feerdigheder (det mentale hjul) anbefaler vi, at man
leegger ud med visualisering. Unge udgvere har lettere ved
at arbejde med billeder end med tanker. Visualisering kan
desuden introduceres i sammenhang med en reekke andre
formdl — f.eks. at gve teknik via visualisering ved at lade
BMX-kererne visualisere dele af en gvelse/bevagelse, inden
de udfgrer den.

- Det underleeggende mél for @velserne skal veere udvikling
frem for konkurrence. Dvs. arbejdes der f.eks. med malsat-
ning, er formalet med @velserne at forstd begrebet malseet-
ning snarere end at opné de aktuelt opsatte mal.

Husk "personlighed og identitet’, dvs. bunden af modellen.
For alle udavere, men serligt barn og unge, er det vigtigt at
huske basis: et godt selvveerd, en indre drivkraft og vilje til at
treene, keerlighed til sporten, gode kammeratskaber i sporten,
en balanceret identitet, hvor der er plads til at fgle sig som
bade menneske og udaver, en lyst til at tage ansvar for sin
egen udvikling osv. Far puberteten vil dette overskygge alt
andet i vigtighed, og det er isar en opgave for treenerne og
systemet at sikre en sadan positiv udvikling. @nsker man at
leese mere om dette kan det leeses i kapitlet om psykologi i
Team Danmarks generelle bog: "Aldersrelateret traening”.
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Mentaltraening efter puberteten

Afsnittet er fokuseret pa talent-/eliteudgvere, men flere af de
centrale pointer gor sig ogsé geeldende for breddeudgvere efter
puberteten.

Efter puberteten er idraetten oftest blevet en vigtig faktor i det
unge talents liv. Treeningsmaengden ligger typisk pa 15-20 timer
ugentlig treening ved siden af uddannelse eller arbejde. Der
bruges ofte mere tid pa konkurrencer, og resultater far stgrre og
stgrre betydning.

| den postpuberteere periode vil det veere relevant at begynde at
arbejde med praestationsoptimerende mentale feerdigheder og
teknikker. Men i denne periode begynder udgveren ogsa at fa
en tidspresset hverdag og samtidigt er der mange relationer, der
‘hiver’ i den unge — foraeldre, skole, traener, venner, kareste etc.
Der er en forhgjet risiko for, at udgveren bliver stresset, og det
er i denne periode, at mange unge idreetsudgvere 'dropper ud’
af deres sport.

| tilgift til at lave praestationsfremmende mental treening, er det
derfor vigtigt for de unge i den postpubertere periode, at de
leerer at handtere deres begyndende liv som eliteidreetsudaver:

- Set fokus pa life skills fer mentale feerdigheder. Det er vores
anbefaling, at man arbejder med en BMX-kgrers 'liv som
elite-udever’ far man tager hul pa konkrete mentale feerdig-
heder fra det mentale hjul. Det er vigtigt at laere BMX-karere,
hvordan de kan treene med fuld fokus og intensitet — det
kraever gode vaner omkring sgvn, spisning, lektielasning osv.

- Skab dialog omkring commitment — hvordan ser en commit-
ted udever ud til treening, i omklaedningsrummet, derhjemme
far treening etc.? Arbejd med at udvikle gode genopladnings-
strategier.

- Hjeelp BMX-kgreren med at handtere samarbejdsrelationer
— hvordan far man treeneren til at investere ekstra i ens ud-
vikling? Hvad ger jeg, nér kammeraterne begynder at lokke
med fester? Hvordan udnytter jeg alle de kompetencer, folk
omkring mig har, til at blive bedre? Hvordan kan jeg tage
ansvar for min egen udvikling, samtidig med at jeg holder mig
inden for treenerens rammer? Det er ikke nok at have mél —
man skal ogsé kunne se vejen til malet!

Fokusér pa hele miljget. Sportspsykologien har haft tendens
til at fokusere pa at udvikle den enkelte udgvers psykologiske
karakteristika og feerdigheder. Forskning viser imidlertid, at
hele det miljg, som udgveren er en del af - bade i og udenfor
sporten - har betydning for hans eller hendes trivsel, preesta-
tioner, motivation og udvikling. Det betyder, at kommunikation
f.eks. mellem treenere, mellem traener og foreeldre samt
mellem traener og skole er vigtig. Det betyder ogsa, at et
abent miljg med tydelige veerdier hjeelper BMX-kgrere til at
fokusere, f.eks. at &ben kommunikation og fraveer af hem-
melighedskraemmeri blandt sével udgvere som treenere kan
bidrage positivt til alles trivsel og udvikling.

Fokusér pa udvikling frem for resultater. Det er fristende for
savel trenere som udgvere at male sin succes i udgverens
resultater. P4 eliteniveau er det méske ogsa naturligt. Men
fokus pa preestationer her og nu kan fa unge BMX-karere

til at treene for hérdt, restituere for lidt, overhgre kroppens
signaler om begyndende overbelastningsskader og starte for
hurtigt op efter skader. Vi anbefaler derfor, at man som klub
og treener fokuserer pd BMX-kegrernes langsigtede udvikling
frem for deres kortsigtede succes.
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Ikke alle er talenter, og ikke alle talenter kommer til udfoldelse.
Kun nogle & af de mange bern, der finder vej ned til BMX-klub-
ben, har de rette forudsatninger for at nd helt til tops. Hvis man
som klub gerne vil have udgvere med pd internationalt niveau,
skal man sikre sig, at der er en tilpas stor masse at rekruttere
talenter ud fra — altsa en stor breddeafdeling. Ogsa de udavere,
der ikke har en elitekarriere for gje, er vigtige for treeningsmil-
jeet: Som rollemodeller skal de veaere med til at skabe et godt
treeningsmilje for sig selv og andre kerere, bade nu og i fremti-
den. Derudover er de BMX-karere, der ikke har en elitekarriere
for gje, vigtige for treeningsmiljget, fordi de fremadrettet kan
blive eliteudgvere.

Forskningen viser, at de udgvere, der umiddelbart fremstar
bedst, far de fysiologisk er feerdigudviklede, ikke ngdvendigvis
er dem, der kommer laengst og bliver de bedste udgvere. Derfor
kan det bedst betale sig at satse pa alle og ikke sortere fra for
tidligt.

Dette kapitel beskriver det gode klubmiljg, det gode talentud-
viklingsmiljg og udgverens ngglerelationer; herunder traener- og
foraeldrerollen.

Uanset om kereren er bredde- eller talent-/eliteudaver, har
kererens traeningsmiljs og ngglerelationer en stor betydning for
kgrerens motivation og gleede ved sporten, og dermed ogsa for
kererens fortsatte udvikling og fastholdelse i sporten. Af samme
arsag er det vigtigt, at bade traeningsmiljpet og neglerelationer-
ne formér at héndtere og udvikle kererne pa den rette made.

Team Danmark definerer klub- og talentudviklingsmiljg som:

"Et dynamisk system, der omfatter BMX-kererens neere og fjer-
nere omgivelser i og uden for sporten f.eks. foraldre, sgskende,
keereste, venner, traener, klubledelse, skole, arbejde.”

(Kilde: Danmarks ldraetsforbund & Team Danmark. Veerdiseet for
talentudvikling i dansk idreet,)

DET GODE KLUBMILJO

Klubbens ledelse/bestyrelse, treenere, foraeldre og holdkam-
merater er oftest indbegrebet af en BMX-karers treeningsmilj.
Relationerne er sammen ansvarlige for at skabe et godt leerings-
miljg, der bl.a. er kendetegnet ved glaede, tryghed, tilknytning,
variation, god planlegning og organisering. For at skabe et godt
treeningsmilje er det vigtigt, at alle relationerne i miljpet arbejder
for at skabe en falles og god kultur og faelles veerdier i forenin-
gen, som bade ledelsen, treeneren og kererne har ansvaret for
at efterleve. Redskaber til at skabe og/eller forbedre det gode
klubmiljg, kan findes i DIF’'s materialer 'DIF idreetsmiljg for unge’
og 'Det gode traeningsmiljg’.

DET GODE TALENTUDVIKLINGSMILJO

Ph.d. og sportspsykolog i Team Danmark, Kristoffer Henriksen,
har undersggt og beskrevet tre succesfulde talentudviklingsmil-
joer. De undersagte talentudviklingsmiljger har en lang tradition
for at udvikle deres unge talentfulde udgvere til senioreliteud-
gvere pa hejt internationalt niveau.

Folgende ti feellestraek fra de tre talentudviklingsmiljger er, ifglge
Kristoffer Henriksen, vigtige at inddrage for at skabe et succes-
fuldt miljg for talenter.

1. Skab dialog og sammenhang i miljget: Serg for, at der er en
frugtbar dialog mellem udgverens forskellige miljger f.eks.
Klub, skole og foraldre.

2. Hjeelp omgivelserne til at forsta de krav, BMX-kereren mg-
der: Invitér f.eks. skolelerere, foreeldrene eller venner med til
en konkurrence eller arranger en traening, hvor de kan f lov
at preve sporten.

3. Tilretteleeg en stor del af treeningen i grupper: Sgrg for,
at nogle af ugens treeningspas og/eller dele af treeningen
foregér i faellesskab med andre udgvere, fordi det motiverer
BMX-kareren. Det betyder ikke, at der ikke skal vaere plads
til individuelt tilpasset traening.

4. Integrér bedre udgvere i treeningen som rollemodeller: Lad
ofte f.eks. 'de bedste'/eliteudavere og 'de dérligste’/talen-
ter treene sammen eller i neerheden af hinanden. Lad 'de
bedste’ udgvere/eliteudavere sté for traeningen i ny og ne,
lad dem konstruktivt kommentere 'de darligste/talenternes’
teknik, eller lad dem demonstrere tekniske feerdigheder og
gvelser. Det er ekstremt inspirerende for 'de darligste’/talen-
terne og samtidig udviklende for 'de bedste’/elite-BMX-kg-
reme.

5. Lad kererne skabe en bred idreetslig basis: Lad dem deltage
i andre sportsgrene, og integrér elementer fra andre sports-
grene i treeningen. Lav et samarbejde med Klubber i andre
sportsgrene, hvor | inviterer hinanden til treening. Hav tillid til,
at udgveren vaelger den sport, der er rigtig for ham/hende.

6. Skab rum til det frie initiativ: Serg for, at kererne har mulig-
hed for ekstra treening og leg, hvis de har energi og lyst til
dette. F.eks. ved at der er last op til faciliteterne, at der er
udstyr/materiale til radighed, at den grundleeggende sikker-
hed er i orden.

7. Hold fokus pé langsigtet udvikling: Send et steerkt signal om,
at god talentudvikling handler om at skabe dygtige seniorke-
rere. Evaluér pé& de unge/voksne udgveres laering og udvik-
ling, 0gsa nar de vinder en ungdomskonkurrence. Arbejd
med procesmal, béde i det daglige og under konkurrencer.



8. Definér, hvilken kultur der skal herske i miljget: Alle miljgets
aktarer, treenere, frivillige ledere og bestyrelsen skal kende
kulturen og leve op til veerdierne. Lad aldrig den enkelte tree-
ner definere de veerdier, der skal kendetegne hans traning.
Det er et klubanliggende, et miljganliggende. BMX-kareren
skal opleve, at klubbens kultur er sammenhangende, at der
er sammenhang mellem det, man siger og det, man ger. Og
de skal opleve, at kulturen er stabil, ogsa nér de rykker op
eller far en ny treener.

9. GA til opgaven med &bent sind og del viden: Skab rum og
stimulér treenere og kerere til at dele viden f.eks. ved at or-
ganisere dem i sma traenerteams. Nedbryd de smé& lommer,
som traeneren kan ga og gemme sig i. Stimulér BMX-kgrerne
til at dele viden. Skab gerne et &bent samarbejde med andre
klubber, hvor treenere og udgvere kan inspirere hinanden.
Acceptér, at lering og udvikling kraever, at man ter udstille
sine svagheder.

10.Kig ud over sportslige feerdigheder: Forhold jer til, hvilke
menneskelige feerdigheder og egenskaber | gnsker, at
BMX-kareren udvikler, f.eks. selvsteendighed, ansvarlighed
og evne til at bidrage til gruppen. Diskutér, hvad | gnsker, at
koreren skal leere i jeres miljg, og dernast hvad det betyder
for den méde, | agerer i det daglige.
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FRA TALENT- TIL ELITEKGRER | DMU

Med indfgrelsen af ATK-princippet forseger DMU at skabe en
'rpd tréd’ fra begynderen og til landsholdskereren. DMU arbej-
der ud fra denne struktur, hvor ogsa principperne for ATK er
indarbejdet.

Som det fremgar af ovennaevnte struktur, s& indeholder DMUs
talent- og elitestruktur treenings- og talentudviklingsmiljger fra
klub- il landsholdsplan. Neglen til at g4 fra et talentmiljg til
andet er:

- Potentiale
- Treeningsindsats
- Niveau/kompetencer i forhold til ATK udviklingstrappen

Hvis den pagaeldende centertraener vurderer, at kereren opfylder
kriterierne til at deltage i et treeningsmiljg, kan kareren blive
udtaget til at deltage. Omvendt er trupperne i treeningsmiljger-
ne dynamiske, og hvis en kerer ikke lever op til kriterierne for
deltagelse i aktiviteterne, kan der blive tale om en pause over et
kortere eller leengere tidsrum.

DMU TALENT- OG ELITEUDVIKLING STRUKTUR 2014 - 2020 - BMX

Ansv. Facilitet = ATK udviklingstrin  Gruppe Kriterier, Focus
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E Uigéé_ilgteutﬁgggl 3 Elitegruppen World Cup

g Y 1-4 ars malsatninger. Karerkontrakt
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Treeneren har ofte stor indflydelse pa kerernes adfeerd, opfarsel
o0g udvikling, idet kgrerne er tilbgjelige til at adoptere/efterligne
treenerens verdier og adfeerd.

Derfor er det vigtigt, at treeneren er klar over, hvilke veerdier
han/hun stér for, samt hvilke veerdier, treeneren og foreningen
gnsker, at kererne skal laere. BMX-treeneren er béde ansvarlig
for selv at efterleve veerdierne, og medansvarlig for at laere ke-
rerne om sunde vaerdier. F.eks. god sportsand, fairplay, ansvar,
selvsteendighed, @rlighed og integritet.

Treeneren bliver pd samme tid ogsé skaber af en bestemt kultur
i treeningsmiljoet, det vil sige de rammer, som udgares af kultu-
ren, dens rutiner, vaner, organisering, roller og verdier.

Kareren skal udvikle kompetencer gennem traningsprocesser-

ne, men 0gsa gennem kulturen. Det er derfor vigtigt, at treene-

ren tager rollen som kulturskaber serigst.

Karernes, foraldrenes og klubbens krav til traeneren er ofte sto-
re og ikke altid mulige at leve op til for traeneren. Dette kapitel
beskriver en reekke af de egenskaber og ferdigheder, som det
kan forventes, at treeneren besidder.

F_'_"

MENNESKELIGE EGENSKABER
BMX-traenerens menneskelige egenskaber har naturligvis stor
betydning for kgrerens generelle trivsel og for treeningen. En
sympatisk og bredtfavnende treener er blandt andet:

e Engageret

e Empatisk

® Troveerdig

® |nspirerende og motiverende
e |nteresseret i andre

* Forstaende og hjaelpsom
o Télmodig

o Forandringsvillig

e Kreativ

e Har situationsfornemmelse
o Erkender fejltagelser

e Har selverkendelse

Padagogiske evner

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




Uddannelse og viden

Treeneren skal naturligvis besidde de nadvendige idreetsfaglige
kompetencer til at kunne sta for treeningen. Er dette ikke til-
feeldet, ma treeneren vaere indstillet pa at videreuddanne sig og
spge hjeelp hos andre treenere. Videreudviklingen af treenerens
kompetencer sker jeevnligt og stopper ideelt set aldrig. Traeneren
kan ogsa spge ny viden inden for treenergerningen i litteratur, i
dialog med andre treenere samt pé nettet.

Kommunikative evner

Treeneren skal kunne kommunikere i gjenhgjde med alle inte-
ressenter, herunder eksempelvis udgvere, foraldre, bestyrelse,
treenerkolleger, medlemmer etc.

Adfaerd og kropssprog

Treeneren er et forbillede for klubbens udgvere samt for klub-
bens gvrige treenere og medlemmer. Treeneren er samtidig am-
bassader for klubben, for gvrige treenere samt for BMX generelt.
Derfor er det vigtigt, at traeneren er opmaerksom pé sin adfeerd
og sit kropssprog béde far, under og efter treening, men ogsé
nar treeneren selv traener eller selv karer med i et Igb.

UNDERVISNINGSMETODER
En BMX-treeners undervisningsmetoder kan helt overordnet
inddeles i falgende:

Instruktion

Instruktion bruges som den primaere undervisningsmetode i
BMX. Treeneren viser, hvordan tingene skal gares og forklarer
det sidelgbende. Udgveren lytter og observerer, men bliver ikke
bedt om selv at involvere sig eller f.eks. komme med ideer og
forslag. Instruktion er kort sagt, at overfgre viden og feerdig-
heder. Barn og begyndere er afhaengige af at f& instruktion for
overhovedet at komme i gang med BMX. Bgrn far puberteten er
endnu ikke modne nok til at reflektere over treeningens indhold,
0g det er i sig selv et argument for at lade treeningen af de yng-
ste udgvere forega via instruktion. Jo yngre kerere, jo vigtigere
er det at vise tingene grundigt og flere gange. Forklaringer skal
til gengeeld vaere sa korte og preecise som muligt. Veer opmaerk-
som pa, at instruktion af de yngste skal veaere ekstra kort, fordi
bernene koncentrerer sig lige s& meget om hinanden som om
traenerens anvisninger. Denne undervisningsmetode bruges i
mange klubber, da den giver mulighed for at have flere alders-
grupper blandet i treeningen pa én gang. Dermed impdekommer
metoden mangel pa plads og treenere.

Mesterlare

Mesterlaere bygger, ligesom instruktion, pa at vise og forklare
udaveren, hvordan tingene skal geres. Forskellen er, at treening
via mesterlere i nogen grad involverer udgverens demmekraft.
BMX-traeneren siger f.eks. "for mig fungerer det godt pa denne
made” eller "jeg har gode erfaringer med at gare det sadan
her”. P& den méde anvender traeneren sine personlige kompe-
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tencer og erfaringer og giver samtidigt plads til, at udgveren kan
afpreve sin egen metode.

Mesterlzere i BMX handler kort sagt om at leere ved at iagttage
erfarne kgrere eller treenere og derfra udvikle feerdigheder.
Mesterleere forudseetter, at den unge kgrer i nogen grad kan
reflektere over traeningen, og derfor virker metoden ikke op-
timalt i perioden fgr puberteten. Men fra puberteten, hvor de
unge udvikler deres identitet og selvsteendighed, er mesterlere
en velegnet treeningsmetode.

Coaching

Coaching er en metode hvor BMX-kareren selv er drivkraften
bag udvikling af egne feerdigheder. Hvis en BMX-kerer har

et problem, sa er det kareren selv, der skal finde Igsningen,
frem for at afvente treenerens instruktion. Det betyder ogs4, at
BMX-traeneren skal treede et skridt tilbage og modsté fristelsen
til at servere en Igsning. Treenerens hjeelp kan besta i at stille
nogle spargsmal, som kgreren svarer pa, og derigennem nér
frem til en brugbar Igsning. Coaching er med andre ord hjelp
til selvhjelp. Treenerens opgave er at understgtte den proces,
hvori kereren lzerer at bygge oven pa sine egne faerdigheder og
erfaringer - og derigennem blive endnu dygtigere.

Overlap

| praksis vil de tre metoder overlappe hinanden i lpbet af en
treeningsaften og i lgbet af en seson, afhangigt af hvilket hold
0g niveau, der treenes. Nar du som BMX-treener kender definiti-
onerne 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.
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KONFLIKTHANDTERING

Hvis der opstér en situation hvor én eller flere personer skaber
problemer for treeneren eller for treeningen, er traeneren ngdt til
at straks at tage hand om dette. Dette geres eksempelvis ved at
indgd i en aben og I@sningsorienteret dialog med de implicerede
personer, enten i et bent eller lukket forum. Treenerens opgave
er her at forsage at skabe en acceptabel lasning for alle parter,
uden at nogen bliver haengt ud eller ydmyget, og hvorfra alle kan
komme videre pa en god made. | nogle tilfzelde er dette traene-
rens fornemste, 0g 0gsé svaereste opgave.

UNDERVISNINGSPRINCIPPER

BMX-kererne er forskellige og agerer forskelligt i leringspro-
cessen. Forskningen viser, at udgvere i leringssituationer lzerer
bedst via forskellige sanser. Ifglge forskerne Dunn, Dunn og Per-
rin foretraeekker mennesket en eller to af nedenstaende sanser til
at modtage information.

-De visuelle

Leerer bedst ved at se billeder eller lese tekst. Visuelt orientere-
de kerere vil gerne have feerdighederne demonstreret i undervis-
ningen, pa video eller se dem blive udfert af andre udgvere. De
vil 0gsé gerne tage noter eller se feerdighederne i en bog.

-De auditive

Leerer bedst ved at lytte. Auditive kerere kan lide at hgre gode,
forstéelige forklaringer. Skrevne informationer har mindre betyd-
ning, men det er en god hjelp, hvis informationerne leeses hejt.

-De taktile

Leerer bedst, nér de kan rere ved tingene. De vil gerne have
instruktioner udleveret pa skrift, sé de kan bladre i dem og tage
dem med. Det er vigtigt for dem at bruge fingrene, derfor vil de
gerne tage notater.

-De kinzestetiske

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

Det er treenerens ansvar at leere, hvordan hver enkelt udgver
leerer bedst ift. de fire sanser - og derudfra tilpasse sin under-
visning i forhold til kererne.

ORGANISERING AF TRZANINGEN

| BMX er det praktisk at samle flere bgrn og unge omkring
treening, blandt andet af hensyn til treenerressourcerne i klub-
ben. Da BMX er en individuel sportsgren, skaber holdtreening
rammer for at etablere et gensidigt forpligtende og socialt feel-
lesskab mellem karerne.

Holdtraening er en social arena, hvor man kan prave sig selv af,
udvikle sociale kompetencer og egen identitet.

P& denne méde kan kererne f& de gavnlige effekter af sammen-
holdet, samtidig med at der som udgangspunkt treenes ud fra
udeverens eget tekniske niveau. Holdtraeningen i BMX kan dog
have den ulempe, at treeneren ikke er erfaren nok til at handtere
de forskellige niveauer og leeringsmetoder.

FLEKSIBLE ALDERSGRUPPER OG
FARDIGHEDSNIVEAU

For at tilbyde en alsidig og udfordrende udvikling af den enkelte
kerer er det ngdvendigt bade at se pa kererens biologiske alder
og feerdighedsniveau. Kun ved at inddrage disse parametre

i treeningsplanlagningen kan man sikre béde en social og
sportslig positiv udvikling. Derfor er det en god idé at etablere
treeningshold, hvor kererne har samme biologiske alder og/eller
feerdighedsniveau, hvilket allerede sker i mange klubber.

F.eks. kan en 13-arig og en 16-arig have det samme feerdig-
hedsniveau, og derfor have glaede af samme traeningshold.

Treenerens rolle er i stikord indfgjet i den nedenstaende model,
hvor bogens gvrige pointer ogsa er samlet i kort form.

)
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OVERBLIK

e s | 4 [ s | e f 7] e f o ]w]on

Anbefalet primaer :
Sjov

fokus
Anb_e fz_ﬂet FUNdamentals Fundamentals, lzere at treene
udviklingsmodel
S Kropslige feerdigheder |draetsspecifikke ferdigheder
Fokusperioder Psig g p .

Fysisk trening Legeorienteret fysisk traening

Grundleeggende tekniske
feerdigheder

ktion til |
Taktisk traening Legebaseret taktik Uiktion til grundiggend
taktisk treening

Teknisk traening Leg, sjov, alsidig bevaegelsesindlaering

Mental traening Den sjove og motiverende treening - trivsel og gleede

Engageret og procesorienteret
Traeningsmiljo Sjov, leg, udfordrende, stattende

Formal/mal Treeneren setter mél og synligger formal

Feedback Positiv 0g konstruktiv

m Primert non-verbal
m Udaverne involveres i evalueringen(spgrgende)

Figuren er gengivet pa side 122 i en version, som let kan printes/kopires.

Bemaerk:
Pigers pubertet indtraffer oftest i alderen 11-14 4r, mens drenge gar i puberteten i alderen 12-16 ar,
som beskrevet p4 side 15.
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| 2 | s | w | s e | v w e | x|
Udvikling, Treening Konkurrence,Ipraestat|on, 0g Konkyrrence,
udvikling vinde
Treen at kunne ,
Leere at treene for at kunne treene Treene for at kunne vinde
konkurrere
Taktisk, teknisk og Taktisk og fysisk Optimering af alle
Taktisk og teknisk fokus e et

Avanceret fysisk o
: Individuel . :
treening (muskelstyrke, . Optimering, eksperthjelp
. optimering
aerob/anaerob traening)

Grundlzeggende fysisk treening (muskelstyrke,
aerob/anaerob traening)

Perfektionering
Bevaegelsesteknik Avanceret teknisk traening - individuel Optimering af teknik
optimering

Introduktion til avanceret taktisk treening Individuel, avanceret taktisk treening Eksperthjeelp

Kvalltgt l tlraen.mgen - Kvalitet i konkurrence individuet Op.t imering, lfe Konkurrenceforberedelse
visualisering skills

Involverende og udfordrende Stiller krav Sigter pa at skabe resultater
Stimulererende, udfordrende Udviklende Udviklende, optimerende

: : En dialog mellem treener og
Kgrerne involveres i processen Karere Udgveren setter egne mal

Positv og Overvejende
Positiv og konstruktiv konstruktiv, J_ Positiv 0g spgrgende coaching

aftagende coaching

. Primaert Overvejende
Primeert nonverbal Non-verbal og verbal
nonverbal nonverbal
Karerne lzerer selv at evaluere Karerne evaluerer selv, "
Udgverne evaluerer. Treeneren faciliterer
(spergende) treeneren understatter
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SAMARBEJDE MED FORZLDRENE - RAD
TIL TRANEREN

Det er vigtigt for kgrernes udvikling og fastholdelse i sporten, at
foreeldre og treenere formar at samarbejde. Fglgende er anbefa-
linger til treeneren for at sikre et godt samarbejde med foreeldre.
Er du foreelder og samtidig treener, er det vigtigt, at du patager
dig rollen som treener og ikke foralder.

Afklar foreeldrenes rolle og ansvarsomréader:

¢ Hold et mpde med foreeldrene forud for saesonen.

o Afstem jeres forventninger til foraeldrene samt foraldrenes
forventninger til treeneren.

o Afklar foreeldrenes rolle- og opgavefordeling. Lad foraldrene
foresla, hvilken rolle og/eller hvilke opgaver, de gnsker at
varetage.

Forseg at forsta foreeldrene:

e Ver empatisk og prav at se det fra foraeldrenes perspektiv.
* Hav forstaelse for, at alle kan lave fejl.

o Lad ikke enkelte negative episoder glde for alle foreeldre.

Etablér en tovejskommunikation

o Veer aerlig og aben.

e Vaer opmarksom og Iyt.

o Tag kontakt til foreeldrene. Vent ikke p, at foraeldrene skal
tage kontakt til dig.

Informér og leer foreeldrene om:

e Hvordan foraldrene er ‘gode BMX-foreldre’ for deres barn i
en klubsammenhang.

o Hyordan foraeldrene lerer at fokusere pé langsigtet udvikling
frem for resultater.

o Hyordan foraeldrene udviser god sportsénd.

o Hyordan foraeldrene handterer op- og nedture i kerernes
udvikling.

o Hyordan foraeldrene falelsesmaessigt handterer Igb og kon-
kurrencer.

e BMX-sportens skrevne og uskrevne regler.
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Foreeldre er en vigtig ressource, hvis man vil veere eliteidreetsudaver. Det er vigtigt, at man som foreeldre bakker op om sit barn og
dennes idraetsvalg, men det er en hérfin balance mellem at veere stgttende for sit barn og ambitigs pa sit barns vegne.

DMU ger brug af de 10 foraeldrebud, som er en anbefaling til foraeldre og andre interesserede om, hvordan de ber opfere sig.

Vis interesse i forbindelse med traening og
Ieb — dit barn gnsker det.

Vear anerkendende overfor ALLE karere.

Giv opmuntring i bade med- og modgang.
Overlad til dit barns treener at kommentere
det rent BMX-faglige.

Respekter treenerens beslutninger.

Se pa officials som vejledere — Kritiser ikke
hans/hendes afggrelser og bland dig aldrig
i beslutninger truffet af spillerne selv i en
dommerlgs kamp.

Vejled dit barn omkring fornuftig kost — for,
under og efter treening og lgb.

Sperg om treeningen, Igbet var spendende
0g sjovt — ikke kun om resultatet og hvordan
det gik.

Serg for rigtigt og fornuftigt udstyr — over-
driv ikke.

Vis respekt for arbejdet i klubben — bak op
om initiativer som foreldremader mv., hvor |
kan afklare ambitioner og holdninger. Du be-
haver ikke andre forudsaetninger for at tage
del i klubbens liv, end lyst og engagement.

Teenk pa, at det er dit barn, der kerer BMX
— ikke dig!

4
6

Som kerer er det vigtigt at fgle opbakning fra baglandet. Derfor er
det ogsa vigtigt, at du som voksen interesserer dig for og bakker op
omkring dit barns BMX-aktiviteter.

Det er vigtigt, at du ikke kun bakker op om dit eget barn. Stgt og
anerkend alle karere for de gode ting de gar. Det er fairplay.

Det er treeneren, der har ansvaret for at hjeelpe dit barn omkring det
treeningsmaessige. Som foraelder skal du hjzlpe med det udenom.

Treeneren er den person, der er taettest pa dit barns sportslige ud-
vikling og der er — nasten altid — en baggrund for de beslutninger,
der er truffet eller traeffes. | stedet for at vaere kritisk i tilgangen til
disse, s& bak op om traeneren og hans beslutninger.

Officials bestemmer. Send det rette signal, nar du er tilskuer, sa vi
bevarer respekten omkring officials og deres beslutninger.

Det er vigtigt, at du fremstér som et godt eksempel for dit barn.
Hjeelp med at sikre, at madpakken indeholder de rette ting til tree-
ning eller lgb.

Specielt i de unge ar er det vigtigt at fierne fokus fra resultaterne og
i stedet fokusere pa udviklingen.

Godt og driftssikkert udstyr er en ngdvendighed. Godt er ngdvendig-
vis ikke lig med dyrt. Sperg treeneren til rads.

Alle gnsker anerkendelse — og anerkendelse for en frivillig leder
kan vare bade et 'tak', men ogsa en hjzlpende hand i klubben. Det
viser interesse for dit barn og det forpligtende feellesskab, det er at
drive en Kklub.

Opbakning er vigtig, - men lad dit barn bestemme tempoet for sin
udvikling i samarbejde med traeneren.
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ORDFORKLARING

Aerobt arbejde: Nar man dyrker idraet, skal kroppen arbejde
hérdere. Derfor har musklerne brug for at omsaette meget mere
energi end ved normalomsatningen. Det kan kroppen klare ved
at lade pulsen stige og lade musklerne optage mere ilt. Musk-
lernes energilager (glykogen (kulhydrat)) omsaettes til arbejde,
ved at der kommer mere ilt til musklerne, s& mere glykogen kan
forbreendes, sa mere arbejde kan udfares.

Musklerne bruger altsa ilt (02) til at udfere arbejdet og man
kalder det derfor aerobt arbejde (aero = luft).

Anaerobt arbejde: Aerob energiomsatning er ikke altid nok til
at daekke kroppens behov. Hvis arbejdet bliver meget hardt, er
det ikke nok at tilfgre mere ilt til musklerne. Energiomsatningen
kan simpelthen ikke levere den mangde arbejde, som kroppen
skal udfere.

Hvis kroppen skal udfgre maximalt arbejde, altsa teet pa 100%
belastning, s& kan den aerobe energiomsatning (arbejde ved
brug af ilt) kun daekke ca. 25% af belastningen. Sa nar kereren
giver alt, hvad han har i sig, er der altsd brug for en anden méde
at omsatte energi pa.

Det kaldes anaerob energiomsetning (anaerob = uden luft/ilt).

Anaerob taerskel (AT): Den anaerobe teerskel (AT) (0gsa kaldt
laktat taerskel) er det niveau af anstrengelse der skal til, fgr din
krop ma skifte fra aerobt stofskifte til anaerobt stofskifte. Aerobt
stofskifte forbreender ilt og producerer kuldioxid som biprodukt.
Dine lunger tilfgrer ilt og bortskaffer CO2. Dette er det normale
stofskifte, som tilfgrer hovedparten ef energien til de daglige ak-
tiviteter. Anaerobt stofskifte starter, nar det aimindelige system
ikke leengere kan tilfgre den ngdvendige energi - nar vi overskri-
der AT. P& dette tidspunkt begynder laktat-cyklusen at tilfgre
yderligere energi ved at forbreende oplagret sukker og producere
maelkesyre som et biprodukt. Nar meelkesyre ophobes i krop-
pen, medfgrer det ubehag som krampe og generel udmattelse.
Din AT kan traenes og forbedring. Traening omkring AT er meget
brugt i udholdenhedssporter som landevejscykling.

ATK: Forkortelse for Aldersrelateret Treenings Koncept.

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

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

Funktionel styrke og traening: Trening via 'dagligdags be-
vaegelser’. Musklerne udvikles som falge af de bevaegelser, som
man gnsker at blive bedre, hurtigere og staerkere til. Musklerne
bliver derfor ikke treenet isoleret.

Hypertrofi-traening: Trening, der giver stgrre muskelvolumen
og flere muskelfibre.

Kognitiv: Ordet kognitiv betyder at opfatte/forsta/vide. De
kognitive funktioner vedrarer saledes funktioner med erkendel-
se, opfattelse og teenkning. Kognitiv har saledes med erkendel-
sesproces- ser at gere, dvs. de processer, som foregar i hjernen
(teenkning/ erfaring) og som oftest er tilgengelige for personens
bevidste bearbejdning.

Kultur: Kultur er udtryk for den méde vi gar tingene pa f.eks. i
en Klub, et forbund etc. Kulturen i f.eks. en klub kan forstds som
den optik eller linse som ledelse, trenere og udgvere ser klub-
bens aktiviteter igennem. Det er et filter, som pévirker klubbens
oplevelse af det, der sker i klubben. En kultur er ofte ret stabil,
men det er muligt at &ndre den.

Motorisk guldalder: Det motoriske udviklingspotentiale topper
ved 8-12 ars-alderen, og man kalder derfor tit dette alderstrin
for den motoriske guldalder. Det er i denne periode vigtigt, at
barn gver sig koncentreret i at mestre basale koordinative feer-
digheder som f.eks. gang, lgb, hop, springe og klatre.

Life-skills: Ferdigheder, der ggr individer i stand til at lykkes i
de forskellige miljger, som de lever i - sdsom skole, hjemmet, i
deres nabolag og med deres jaevnaldrende.

Plyometrisk traening: @ger eksplosivitet og spendstighed.
@velser, hvor der hurtigt skal skiftes retning. P4 engelsk bruges
0gsa udtrykket 'Stretch-shortening-exercises’.

RFD-traening: Rate of Force Development eller udvikling af
eksplosiv muskelstyrke.

RM: RM betegner den vaegt/belastning i kg, som en udgver lige
netop kan lgfte i en given gvelse. 10 RM betegner den vagt,
udeveren lige netop kan lgfte 10 gange. 1RM er altsd max.
belastning.
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Specialisering: Er ndr en udgver har evner til og gnsker at
have et stgrre fokus pa malrettet udvikling af specifikke feerdig-
heder og konkurrencer med henblik pa en eliteidrestskarriere.

Spiseforstyrrelse: En psykiatrisk lidelse, som kan defineres
som en tvangspraeget fiksering pa mad, krop og veegt, som pa
kortere eller lengere sigt far negative konsekvenser for det fy-
siske 0g psykiske helbred og trivsel. Der er flere typer af spise-
forstyrrelse. De mest almindelige i sportens verden er: Anoreksi,
bulimi, megareksi og ortoreksi.

Talent: Kompetencer og feerdigheder, der er udviklet pa bag-
grund af medfedt potentiale og mange ars interaktioner i et miljp
med malrettet treening og konkurrence.

Et talent: En ungdomsatlet (tilhgrer ungdomsklassifikation) med
kompetencer og feerdigheder i en sportsgren, som sandsynlig-
ger en langsigtet udvikling til senioratlet p& hejeste internationa-
le seniorniveau.

Talentidentifikation: At identificere talenter inden for sports-
grenen, der har potentiale til at blive atlet pa hejeste internatio-
nale seniorniveau pa baggrund af en vurdering af flere faktorer,
blandt andet motoriske, fysiske, psykologiske og sociologiske
potentialer.

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

Talentudvikling: Sportsgrenens og talentudviklingsmiljgets sy-
stematiske arbejde for at udvikle talenternes personlige, sociale
og sportslige feerdigheder til det niveau, der kraeves pé hejeste
internationale seniorniveau.

Talentudviklingsmiljg: Er et dynamisk system, der omfatter
talenternes nare og fiernere omgivelser i og uden for sporten,
der alle har en betydning for talenternes udvikling. Miljget er
personerne og relationerne i det daglige traeningsmiljg (hold-
kammerater, treenere og ledere m.v.) men ogsa familien, leerere
0g venner uden for sporten.

Visualisering: Begreb for mentaltreening, der udtrykker en
feerdighed i at kunne danne sig billeder af en given feerdighed.
F.eks. ved at forestille sig, at man ser sig selv slé et kraftspring.

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

SKRIBENTER

Christian Munk Poulsen, landstraner

Christian Munk Poulsen har vaeret ansat som DMU’s landstraener siden 2000. Christian har gennemgaet DIF’s Diplomtraeneruddan-
nelse og senest DIFs Coachuddannelse. | Christians landstrenertid er det lykkedes at kvalificere tre karere til OL.

Christian har skrevet de tekniske, traeeningsmassige afsnit i bogen.

Soren Andersen, sportschef

Seren Andersen har en treenerkarriere pa mere end 30 &r og har arbejdet med aktive pa alle niveauer. Sgren har leest idreet som
bifag pa Kebenhavns Universitet og har tidligere veeret med til at udarbejde en ATK i andet forbund.

Seren har skrevet de almene afsnit.

REDAKTOR:

Jakob Filling, journalist

Jakob Falling er redakter pa DMU’s magasin Motorbladet. Han har selv veeret med til at anleegge en BMX-bane og fungeret som
hjeelpetraener i en mindre BMX-klub, ligesom han har &rtiers frivilligt bestyrelsesarbejde i forskellige idraetsforeninger bag sig. Han
har ansvar for den rgde trad i bogen.
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OVERBLIK

Alder

16

17

Anbefalet primaer
fokus

Udvikling, Treening

Konkurre

nce, praestation, og
udvikling

Konkurrence,
vinde

Anbefalet
udviklingsmodel

FUNdamentals

Fundamentals, laere at
treene

Leaere at treene for at kunne treene

Treene for at kunne
konkurrere

Treene for at kunne vinde

BMX
Fokusperioder

Kropslige feerdigheder

ldreetsspecifikke
feerdigheder

Taktisk og teknisk fokus

Taktisk, teknisk og
fysisk fokus

Taktisk og fysisk
fokus

Optimering af alle
feerdigheder

Avanceret fysisk
treening (muskelstyrke,
aerob/anaerob treening)

Individuel
optimering

Grundleeggende fysisk treening (muskelstyrke,

aerob/anaerob treening) Optimering, eksperthjzzip

Fysisk traening Legeorienteret fysisk traening

Perfektionering
- individuel
optimering

Grundlzeggende tekniske

feerdigheder Optimering af teknik

Teknisk trening Leg, sjov, alsidig beveegelsesindleering Bevaegelsesteknik Avanceret teknisk treening

Introduktion til
grundlzeggende taktisk
treening

Taktisk traening Legebaseret taktik Introduktion til avanceret taktisk treening Individuel, avanceret taktisk treening Eksperthjelp

Kvalitet i treeningen - Kualitet | konkurrence Individuel optimering, life

o : Konkurrenceforberedelse
visualisering skills

Mental traening Den sjove og motiverende traening - trivsel og glede

Sigter pa at skabe resultater

Treenerens rolle Engageret og procesorienteret Involverende og udfordrende Stiller krav

Traeningsmiljo Sjov, leg, udfordrende, stgttende Stimulererende, udfordrende Udviklende Udviklende, optimerende

En dialog mellem traener og

Formal/mal
korerne

Treeneren satter mal og synligger formal Karerne involveres i processen Udgveren satter egne mal

Positiv og
konstruktiv,
aftagende

Overvejende

Feedback .
coaching

Positiv og konstruktiv Positiv og konstruktiv Positiv 0g spargende coaching

Primeert
nonverbal

Overvejende

Primaert nonverbal
nonverbal

Instruktion Primeert non-verbal Non-verbal og verbal

Karerne lzerer selv at evaluere
(spergende)

Karerne evaluerer selv,

Udgverne evaluerer. Traeneren faciliterer
treeneren understgtter

Evaluering Udaverne involveres i evalueringen(spargende)

Bemeerk:
Pigers pubertet indiraeffer oftest i alderen 11-14 4r, mens drenge gar i puberteten i alderen 12-16 &r, som beskrevet pa side 15.







| . Kan man trené otte- og tolvarige BMX'ere pa samme méde? Hvad skal en BMX-kgrer Ieere af
wgrundlieeggende teknikker for puberteten? Og hvorfor er et godt treeningsmilje sa vigtigt?

Det Aldersrelaterede Traenings Koncept (ATK) fra Team Danmark ger klubberne i stand til at forsta og
mede barn pé det rigtige udviklingstrin. Landstreener Christian Munk Poulsen og sportschef Sgren
Normann Andersen omsatter pointerne til BMX.

"Treen rigtigt' giver viden, inspiration og konkrete gvelser til klubtreenere pa alle niveauer.




