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Forord

Aldersrelateret treening 1 Rugby er Dansk Rugby Unions bog, der beskriver det
aldersrelaterede traeningskoncept (ATK). Det suppleres med materiale pa www.
rugby.dk/for-klubber/atk, understetter og uddyber bogen. Materialet paA www.
rugby.dk/for-klubber/atk vil veere dynamisk, hvor der lebende suppleres med ny
viden og nye ovelser.

ATK er et treeningskoncept, der tager udgangspunkt i den enkelte spillers
rugbyrelaterede udvikling fer, under og efter puberteten.

Aldersrelateret traeningskoncept i Rugby har til formal at:
At fa flere bern og unge til at spille rugby med alle de glaeder og
oplevelser, der folger med
At fastholde sa mange som muligt, sa la&enge som muligt i sporten
At styrke kvaliteten i traeningen og traeningsmiljoet 1 klubberne for
derigennem bl.a. at bane vej for bedre talent- og eliteudvikling, hvilket
i sidste ende forhabentligt er medvirkende til at rugby i fremtiden far endnu
flere senior- og elitespillere

Indholdet i vores ATK er dokumenteret faglig viden. Bogen og e-portalen giver
konkrete anbefalinger til bade klubledere, spillere, traenere og foraeldre, der
gennem orientering i denne ATK kan tilegne sig ny viden i forhold til, hvad

det kraever for at understette bern og unges rugbymeessige udvikling.

Denne ATK skal bidrage til den fortsat positive udvikling i dansk Rugby.

Rigtig god fornejelse i klubberne
Dansk Rugby Union



Oversigt over ATK

Udviklingsniveau

ATK-alderstrin

Vaekstudvikling/
- perioder (cm pr. ar)

For puberteten

Under 6 cm i barndomsperioden

Puberteten

Pubertetsstart: over 6 cm i barndomsperioden
(PHV - Peak Height Velocity: 9-12 cm)

Anbefalinger til
treenings- og laeringsmiljo

Fokus pa leg og sjov - ikke pa fokus

alvor og krav

i Giv bernene oplevelser af at mestre
. og fa succes

Udvikling (individuelt og holdbaseret), induktiv/
deduktiv traening (leere spillerne
at tage ansvar og beslutninger)

- Treenerens rolle

Treeneren er engageret og procesfokuseret

Treeneren er involverende og udfordrende

- Formal/mal Treeneren seetter mal og synligger formal Spillerne involveres i processen

- Feedback Positiv og konstruktiv

- Instruktion Vis-forklar-vis-prev Hel-del-hel / vis-forklar-vis-prev
- Evaluering Spillerne involveres i evalueringen Spillerne leerer selv at evaluere

(spergende)

(spergende)

Anbefalet udviklingsmodel

i Laere at lege, leere at treene

: Lzere at treene, traene for at traene

Boldsterrelse

6-8 ar: 3-4
9ar: 4

11ar: 4
12-13 ar: 4

Guidelines for prioriteringer
i treeningen

Guidelines for prioriteringer:
Teknik: 75 %, Taktik: 15 %, Fysik: 10 %

Guidelines for prioriteringer:
Teknik: 60 %, Taktik: 20 %, Fysik: 20 %

Spilleregler for bern og ungdom

: Spilleregler for bern og ungdom - 6-10 r

: Spilleregler for bern og ungdom - 11-13 &r

Traeningsuger pr. ar

40-44 uger

42-46 uger

Kamp/turnering

Kamptid
6-8 ar: 2 x 7 min., max spilletid pr. dag: 50 min.

: 9 ar: 2 x 10 min., max spilletid pr. dag: 60 min.

{ Banestorrelse

6-8 ar: 12 x 22 meter (eksklusiv scoringsomrade)
9 ar: 22 x 35 meter (eksklusiv scoringsomrade)

Antal spillere pa banen:
6-8 ar: 5 (mix)

Kamptid
11 ar: 2 x 7 min., max spilletid pr. dag: 70 min.
£12-13 ar: 2 x 15 min., max spilletid pr. dag: 80 min.

| Banesterrelse
6-8 ar: 30 x 50 meter (eksklusiv scoringsomrade)
9 ar: 90 x 60 meter (eksklusiv scoringsomrade)

Antal spillere pa banen:
11 ar: 9 (mix), (3 klynge, 6 kaede)

9 ar: 7 (mix) 9 ar: 12 (mix), (5 klynge, 7 keede)
Rugbytraening i alt pr. uge
Regel ved ogning af traenings- H H
maengde: Langsom progression 1-2 gange. 2 gange.

i udviklingen og de egede krav.
Fx anbefales det, at traenings-
maengden eges med 10-20%
pr. ar i ungdomsperioden

Varighed 45-60 min pr. traeningspas

Varighed 1,5 time pr. treeningspas

Veegtning mellem traening /
konkurrence i traening

 75/25 %

1 60/40 %




Puberteten

A 0 3 o 0 3SEe /]

Aftagende vaekst: Under 9 cm efter PHV

Efter puberteten

Under 2 cm efter PHV

Fokus pa indre motivation og helhed/
sammenhaeng i hverdagen, afstemning
af forventninger, coaching, hel-del-hel,
arbejde med individuelle mal og holdmal.

Giv masser af positiv feedback

Coaching, hel-del-hel, instruktion

Stimuler den mere malrettede motivation og stil sterre krav. Ga
mere direkte til spillerne som individer og hjzelp med at identificere

steerke og svage sider. Men bak dem altid op og vis dem, at de ikke

 stér alene. Specialisér spillerne og laer dem at arbejde med lang-
! sigtede mal og udfordringer. Hjzelp dem med at finde glaeden og

formalet ved det lange seje treek. Fokus pa transition fra ungdom til

: senior

Treeneren sigter pa at skabe resultater

Positiv og konstruktiv, spergende (coaching)

Coaching, spillerstyret treening blandet med instruktion

Spillerne evaluerer selv,
treeneren understotter

Spillerne evaluerer selv, traeneren faciliterer

Treene for at traene, traene for at konkurrere

: Treene for at vinde

14-17 ar: 5

Guidelines for prioriteringer:
Teknik: 40 %, Taktik: 30 %, Fysik: 30 %

Guidelines for prioriteringer:
Teknik: 30 %, Taktik: 30 %, Fysik: 40 %

Spilleregler for bern og ungdom - 14-17 ar

44-48 uger

44-48 uger

Kamptid
14-15 ar: 2 x max 20 min., max spilletid pr. dag: 90 min.
16-17 ar: 2 x max 30 min., max spilletid pr. dag: 100 min.

Banestorrelse
14-15 ar: 70 x 100 meter (eksklusiv scoringsomrade) (seniorbane)
16-17 ar: 70 x 100 meter (eksklusiv scoringsomrade) (seniorbane)

Antal spillere pa banen:
14-15 ar: 15 (drenge), (8 klynge, 7 kaede)
16-17 ar: 15 (drenge), (8 klynge, 7 keede)

Kamptid
Max spilletid pr. dag: 120 min.

: Banesterrelse
¢ 70 x 100 meter (eksklusiv scoringsomrade) (seniorbane)

Antal spillere pa banen:
15 spillere, (8 klynge, 7 keede)

Ul16: 2-3 gange - leengde 2 timer pr. traeningspas. Suppleres med
yderligere 1 gange fysisk traening om ugen ud over den almindelige
treening. (1-1,5 times varighed pr. treening).

Ul8-talent: 2-3 gange klubtraening. Varighed 2 timer pr. traening-
spas. Suppleres med yderligere 2-3 gange fysisk treening om ugen

ud over den almindelige treening. (1-1,5 times varighed pr. treening).

U18: 2-3 gange - leengde 2 timer pr. treeningspas. Suppleres med
yderligere 1 gange fysisk traening om ugen ud over den almindelige
treening. (1-1,5 times varighed pr. treening).

U19-talent/drenge, U20-talent/piger: 2-3 gange klubtraening.
Varighed 2 timer pr. treeningspas. Suppleres med yderligere 2-3

: gange fysisk treening om ugen ud over den almindelige treening. ;
¢ (1-1,5 times varighed pr. treening) og 1 gang taktisk treening (1 times

varighed).

Ul19-evrige (drenge/piger): 2-3 gange - leengde 2 timer pr.
traeningspas. Suppleres med yderligere 1-2 gange fysisk treening
om ugen ud over den almindelige treening. (1-1,5 times varighed pr.
treening).

50/50 %

- 40/60 %




Laesevejledning

Materialet kan laeses pa flere mader. Du kan enten vaelge at laese hele materialet,
eller du kan ga direkte til de kapitler/afsnit, der interesserer dig mest. Vi anbefaler,
at du leeser hele materialet, og derefter bruger det som opslagsveerk. I ATK-bogen
vil der vaere enkelte eksempler pa evelser. Hovedparten af ovelserne er placeret

pa www.rugby.dk/for-klubber/atk sammen med artikler og andet materiale, der
underbygger ATK-bogen.

ATK er en forkortelse for Aldersrelateret TreeningsKoncept. Den indeholder anbe-
falinger til treeningsindhold, traeningens opbygning og udvikling, treenerens rolle
og opgaver, og meget mere for de enkelte aldersgrupper. Anbefalingerne indehol-
der ogsa svar pa, hvorfor de skal folges.

Indholdet i ATK’en er inddelt i tre overordnede udviklingstrin: Fer puberteten,
puberteten og efter puberteten. De enkelte udviklingstrin er yderligere inddelt i
undergrupper, der beskriver specifikke forhold for eksempelvis de yngste og de
2eldste spillere for puberteten. Undergrupperne overlapper udviklingstrinene og
sikrer en mere naturlig overgang mellem de enkelte udviklingstrin.

Som overskrift for de enkelte aldersgrupper er forméalet med traeningen beskrevet.
Fx: For puberteten er for aldersgrupperne 6-12 ar, med det formal, at de leerer at
traene. Traeningen ber derfor struktureres efter dette formal, sa spillerne tillaerer
sig gode traeningsprincipper.

For de rugbyspecifikke afsnit, teknisk/fysisk, teknisk/taktisk treening, er der over-
lap (saledes at der traenes flere ting pa én gang), da fx den tekniske traening og den
fysiske treening ofte kombineres. Mange af de faerdigheder spillerne skal leere, kan
ske gennem begge elementer. Det er specielt udtalt fer puberteten.

Afsnittet om sgeson- og traeningsplanleegning er ikke inddelt i de rugbyspecifikke
anbefalinger fordelt pa alder, som med de evrige anbefalinger. Det skyldes, at vi
anser sgeson- og traeningsplanleegning som en forudseetning for, at udbyttet af de
ovrige anbefalinger bliver optimale. Lzeseren kan saledes tage denne viden med sig
1sin videre feerd ind 1 ATK’ens anbefalinger, og derudfra reflektere over brugen af
saeson- og traeningsplanlaegningens faser.

Forklaring af de vigtigste begreber i ATK’en findes i ATK-ordbogen bagerst i mate-
rialet. PA www.rughy.dk/for-klubber/atk findes praktiske eksempler pa traenings-
programmer, ovelser, artikler og anden relevant inspiration.

Viensker dig en fantastisk rejse ind i det aldersrelaterede traeningskoncepts uni-
vers og god laeselyst.
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Kapitel 1

Introduktion til det aldersrelaterede
traeningskoncept (ATK)

KAPITEL 1 : Introduktion 9




Arbejdet med aldersrelateret treening har tre primaere mal:

1. At fa flere bern og unge til at spille rugby med alle de
glaeder og oplevelser, der folger med

2. At fastholde sd mange som muligt, sa leenge som muligt
i sporten

3. At styrke kvaliteten i treeningen og traeningsmiljoet i
klubberne for derigennem bl.a. at bane vej for bedre ta-
lent- og eliteudvikling, hvilket i sidste ende forhabentligt
er medvirkende til at rugby i fremtiden far endnu flere
senior- og elitespillere

Hojnelse af kvaliteten i treeningen skal altsa veere med til at
fastholde flere i rugby.

Vi ensker med materialet at give traenere (nye som erfarne)
viden og redskaber til udvikling af spillere pa bade bredde-
og talent-/eliteniveau i alderen fra 6 ar og @ldre. Materialet
tager udgangspunkt i aldersrelateret traening, som er idraet
og bevaegelse tilpasset alder og udviklingstrin'.

Treene for at kunne treene
Leere at treene

Leere at lege

Treaeneren skal ved hjeelp af regelmaessige malinger af spil-
lernes arlige hejdevaekst vurdere, hvornar den enkelte spiller
indtreeder i puberteten (se afsnit 1.4). Overgangsfasen (18-21
ar) er perioden efter puberteten samt indgangen til senior-
rugby. Treeneren skal ligeledes i disse faser vurdere, hvornar
spillerne traeder ud af puberteten. Undervejs er der 4 temaer,
som treeneren skal have fokus pa. Fra yngste mod zldste er
reekkefolgen: leere at lege, leere at traene, traene for at kunne
treene, treene mod at konkurrere og traene for at vinde.

11 Laere at lege

Leere at lege er en betegnelse, der deekker over bern i alderen
op til 9 ar. Begrebet deekker over udvikling af de fundamen-
tale kropslige bevaegelsesfeerdigheder, ogsa kaldet Kroppens
ABC (se tabel 1.1), der er fundamentet for yderligere udvik-
ling. Samtidig beskriver begrebet ogsa, at traeningen skal
veere sjov.

EFTER PUBERTETEN

Treene for at vinde

Treene mod at konkurrere

DEN LEGENDE FASE INDLZERINGSFASEN AUTOMATISERINGSFASEN
6-10 AR 11-13 AR 14 -17 AR

Figur L1: DRU’s overordnede udviklingsmodel. DRU'’s 4 faser (de farvede kasser). Leere at lege, leere at traene, treene for at kunne traene,

treene mod at konkurrere og treene for at vinde er de overordnede temaer

Malgruppen for DRU's talent- og elitearbejde
Malgruppen for DRU's talentarbejde er for spillere

i aldersgruppen 14-19 ar for bade drenge og piger.
Trzeningsmaengden er stigende og ligger mellem
10-14 timer ugentligt.

Malgruppen for elitearbejdet er senior landsholde-
ne samt alle involverede interessenter, der arbejder
med disse spillere, fx. 1. divisionsklubberne. Spillernes
samlede treeningsmaengde forventes at ligge pa 10-18
timer om ugen, og det spzender fra den unge spiller i
overgangen fra ungdom til senior til den etablerede
elitespiller.

Som det fremgar af figur 1.1 opdeles ATK’en i tre overordnede
udviklingstrin: For puberteten, puberteten og efter puberteten. De
tre overordnede udviklingstrin er inddelt i 4 faser: Den legen-
de fase (6-10 ar) repraesenterer perioden for puberteten,
mens indleeringsfasen (11-13 ar) og automatiseringsfasen (14-
17 ar) repreesenterer perioden lige for og under puberteten.

1.2 Laere at traene

For bern og unge i denne aldersgruppe er temaet, "laere at
treene”, og perioden er en del af den motoriske guldalder
(10-12 ar). Det vil sige, at det er nu, bernene leerer de idraets-
specifikke feerdigheder bedst, herunder teknik og motorik.
Det veesentlige fokus i denne aldersgruppe er udvikling af
bernenes motoriske og tekniske kunnen.

1.3 Traene for at kunne traene mere

Der er fortsat fokus pa udvikling af tekniske faerdigheder,
men de unge skal nu for alvor ogsa begynde opbygningen af
deres fysiske formaen. Nar vaekstspurten (PHV: Peak Height
Velocity) gar i gang, ber der arbejdes systematisk med
opbygningen af de unges kondition, rugby-atletiske faerdig-
heder og styrke.

1.4 Treene for at konkurrere

Det er i denne fase, at spilleren veelger en karriere indenfor
sporten (elite), eller ensker at dyrke rugby med fokus pa
andre perspektiver. Hvis valget falder pa rugbykarrieren,

1 Sefigur 1.9, side 28 - DRU’s aldersrelaterede udviklingsmodel, hvor de enkelte temaer er udspecificerede.



Kroppens ABC Sportens ABC

Vaegt pa almene kropslige kompetencer kompetencer

A Veegt pa grundlaeggende idraetslige

. Fysisk ABC

Veegt pa grundleeggende fysisk form

@velser der styrker hurtighed, rytme,
koordination

idreetsfeerdigheder

- @velser der udvikler generelle

. @velser der udvikler hurtighed, styrke,
bevaegelighed og udholdenhed

Lobe, springe, kaste, kravle, hoppe, hinke,

heenge, trille, rulle, krybe, klatre handstand

Gribe, sparke, drible, danse, sla til bold,

Stafetter, forhindringsbaner, kamplege,
- boldspil, fangelege

Tabel L1: Kroppens, sportens og den fysiske ABC

skal der bygges videre pa den fysiske formaen, sa spilleren er
forberedt pa en stigende treeningsmaengde og det at kunne
konkurrere pa hejt niveau. Det er afgerende, at der for denne
aldersgruppe er fokus pa fastholdelse af de unge i sporten.
Det betyder bl.a. dialog med spillerne om, hvordan de far

en sammenhaengende hverdag i forhold til skole og fritid.
Relationerne mellem spillerne bliver ligeledes et veesentligt
element, samtidig med at gleeden ved sporten fastholdes.

1.5 Traene for at vinde

Udover fortsat udvikling af alle relevante parametre skal
spillerens evne til at vinde prioriteres. Det primaere i traenin-
gen er nu lagt an pa at kunne vinde i konkurrencesituatio-
ner. Traeningen skal optimeres via periodisering, det vil sige
planleegning, sa spilleren undgar overbelastningsskader,
udbraendthed og overtreening. Samtidig skal der straebes
efter at veere fysisk pa toppen pa de rette tidspunkter.

1.6 Transitionen fra ungdom til senior (17-23 ar)

[ den sene del af puberteten skal spillerne gradvist veenne sig
til et liv som seniorspiller. Denne fase kaldes for transitionen
(ungdom til senior). Fasen er kendetegnet ved, at spillerne
oplever en del forandringer i deres liv i forbindelse med
uddannelse, familie og sport?. Derfor er det ogsa en sveer
periode for spillerne at komme igennem, og maske sveert at
bevare lysten og viljen, da der er mange forskellige parame-
tre at forholde sig til. Transitionen fra ungdom til senior er
den sveereste af overgangene i en spillers karriere, og det

er derfor specielt vigtigt, at den enkelte er godt rustet til at
handtere den.

Det aldersrelaterede treeningskoncept (ATK) er et redskab
for treenere, spiller m.fl. til at implementere den nedvendige
struktur og progression i treeningen, under hensyntagen til
spillernes kronologiske og biologiske udvikling og modning.
ATK er ikke "kun” et redskab til at udvikle spillerne, men ATK
er i hej grad ogsa et fastholdelses-, preestationsfremmende
og treeningsplanleegningsredskab, som understotter disse
elementer i traenerens arbejde, bl.a. ved at komme med anbe-
falinger til klubbens treeningsmilje (se kapitel 6).

I det neeste afsnit er der fokus pa rammerne og udgangs-
punktet for ATK.

1.7 Rammerne for ATK

1.7.1 Tidlig versus sen specialisering

[ ATK 2.0° klassificeres sportsgrene som enten tidlig eller sen
specialiseringssport. Tidlig specialisering viser sig ved, at
spillerne for puberteten fokuserer pa én sportsgren, traenin-
gen er meget malrettet og selvorganiseret. Legende treening
er naermest ikke eksisterende. Forskningen *viser, at tidlig
specialisering og fokus pa malrettet udvikling af specifikke
feerdigheder og konkurrence kan fere til tidlig udbraendthed
og/eller frafald pa grund af for ensidig treening. Ligeledes
kan tidlig specialisering medfere en eget risiko for skader,
hvilket kan vaere medvirkende til, at spillerne mister deres
motivation og glaede for sporten og derfor stopper.

Dansk Rugby Union ensker jf. ATK 2.0 at gere op med den
sakaldte 10.000 timers regel, da det har vist sig ikke at veere
muligt at saette tal pa, hvor mange timers treening det kraever
at blive ekspert inden for en sportsgren. Reglen har skabt

et uhensigtsmaessigt stort fokus pa treeningsmaengde. Alt
for mange unge i teenagearene traener alt for meget og for
idreetsspecifikt. Team Danmark anbefaler, at det er godt for
teenagearene at dyrke flere idraetter. Samtidigt ensker DRU,
at det primeaere fokus er pa udvikling af spillerne frem for
resultaterne. Traeningen skal differentieres, sa alle kan veere
med uanset, hvor meget de treener og hvilket niveau de har.
Der skal veere plads til at dyrke anden idraet og treeningen
skal veere alsidig. Der skal samtidigt tages hejde for, at de
unge i disse ar starter pa en ungdomsuddannelse, som ogsa
skal passes ind.

DRU anbefaler sen specialisering. Specialiseringen (fx
position pa banen), ber tidligst pabegyndes i slutningen
af puberteten. I forhold til treeningsmaengde og -kvali-
tet har bade traenere, bestyrelser og foraeldre et keempe
ansvar.

Undersegelser® viser, at den unge, som starter i gymnasiet
har 18 timer mindre fritid (flere lektier, studiejob, transport
m.v.) til radighed. Derfor skal der tages hejde for dette i for-
hold til traeningsmaengde, -tilretteloeggelse og prioritering.
Traeningsmaengde, procesfokus og ungdomsuddannelse er
kardinalpunkter i forhold til fastholdelse.

2 Sekapitel 9 "Foraeldrerollen” for beskrivelser af nogle af de andre veesentlige overgange (transitioner), der sker inden overgangen til seniorspiller.

w

ATK 2.0 Team Danmark, Treening af bern og unge (side 20-32).

4  Cote, ]., ]. Baker og B. Abernethy, Practice and play in the development of sport expertise, in Handbook og sport psychology,
G. Tennenbaum and R.C. Eklund, Editors. 2007, John Wiley & Sons: New York p. 184-202.
5 CUR, Teenagefrafaldet er aflyst, perspektiver pa gode idraetsmiljeer for piger, november 2018.
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Det er klart, at det kraever store treeningsmaengder at na
international seniorelite. Men det ber veere lige sa klart, at ud-
viklingen i treeningsmaengde skal veere progressiv, intensi-
veres gennem teenagearene, og ferst som senior na det fulde
omfang. I de unge ar er det mere vigtigt, at spillerne leerer at
treene med kvalitet. I forhold til treeningsmaengde og -kvalitet
har bade treenere, bestyrelser og foraldre et keempe ansvar.

Endvidere anbefaler DRU, at bern fer puberteten (ogsa kaldet
"provearene”) stifter bekendtskab med flere sportsgrene
samtidigt, og at der er en overvaegt af selvorganiseret og
legende treening. [ "specialiseringsarene” (ca. 13-16 ar)° inds-
naevrer spilleren antallet af sportsgrene til 1-2, og meengden
af malrettet treening eges. I "investeringsarene” (fra ca. 16 ar)
er der kun fokus pa én sport, og sterstedelen af traeningen er
malrettet udvikling af idraetsspecifikke faerdigheder.

Figur 1.2 viser, hvordan tidlig specialisering kan fere til ud-
breendthed og dermed frafald fra sport. Denne udviklingsvej
kan ogsa skabe elitespillere. Fx. har et studie’ af en raekke
komplekse idraetsgrene som baseball, ishockey og andre
holdidraetsgrene dokumenteret, at de spillere, der naede elite
for sterstedelens vedkommende, havde dyrket mere selvor-
ganiseret sport og deltaget i flere sportsgrene i de tidligere ar
end sub-elitegruppen i de pagaeldende sportsgrene.

Den selvorganiserede treening er vigtig, da den skaber et
solidt fundament for indre drivkraft og en evne til at tage
ansvar. Kreative spillere (udvalgt som veerende kreative
af deres treenere) engagerer sig i markant sterre maengde

+23 SANDSYNLIGE RESULTATER
- Praestation (Elite)
22 « Participation (glaede)

« Personlig udvikling
21

SANDSYNLIGE RESULTATER
- Praestation (Elite)
« Participation (gleede)
+ Personlig udvikling

ustruktureret traeening end mindre kreative atleter®.

DRU anbefaler, at der fokuseres pa det samlede miljo
(kapitel 6) for spillerne og at treeningen har fokus pa
sen specialisering

Inden der leeses videre, kan nedenstaende spergsmal overve-
jes. Spergsmalene skal veere med til at sikre, at der er fokus
pa milje og udvikling:

e Hvilke egenskaber skal en spiller besidde for at blive en
verdensklasse rugbyspiller? (erfaring, taktisk viden,
teknisk kunnen, fysisk kunnen m.m.)

¢ Hvad kendetegner rugbyspillets dygtigste spillere?
(alder, feerdigheder m.m.) Hvorfor egner sen
specialisering sig godt til rugby?

e Hvilke idreetter dyrker dine spillere udover rugby?
Hvordan kan du udnytte spillernes kompetencer
fra andre idreetter i din udvikling af spillerne?

e Hvad ger dig glad og positiv ved din sport?

e Hvad er succes for dig?

e Hvordan meerker du fremgang i treeningen?

e Hvad er konstruktiv kritik/feedback for dig?

e Huvis du vil give dig selv et godt rad, nar du er i
medgang eller modgang, hvad kunne det sa veere?

SANDSYNLIGE RESULTATER
- Praestation (Elite)
- Participation (gleede)
« Personlig udvikling

P N -~ _
20
INVESTERINGSARENE

19 « Meget malrettet treening
18 - Lidt selvorganiseret leg

MOTIONSARENE - Fokus pa en sportsgren
17 - Lidt malrettet traening
16 - Meget selvorganiseret leg -~ S
- + Fokus pa sundhed og sjov SPECIALISERINGSARENE SPECIALISERING

« Selvorganiseret leg og
14 malrettet traening i balance
« Fokus pa flere sportsgrene

» Meget malrettet treening

+ Lidt selvorganiseret leg
+ Fokus pa en sport

13
-~ -
12
PROVEARENE
n - Lidt mélrettet traening
10 « Meget selvorganiseret leg
« Fokus pa flere sportsgrene
9
-~ -~ -~
MOTIONIST ELITE VIA AFPROVNING ELITE VIA TIDLIG SPECIALISERING
-~ -~ -~

8
IND | SPORTEN
7

Figur 1.2: DSMP - The Development Model of Sport Participation. ATK 2.0 Team Danmark (side 28)

6 I"specialiseringsarene” kan det give mening for nogle at have en anden relevant idraet ved siden af, som evt. kan erstatte 1-2 rugby-traningspas.

Det skal ske gennem en dialog mellem traener, foraeldre og spiller
7  ATK 2.0 Team Danmark, Treening af bern og unge (side 27)
8  ATK 2.0 Team Danmark, Trzening af bern og unge (side 27)
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1.8 Vaerdier for talentudvikling i dansk idraet
Danmarks Idreetsforbund, Team Danmark og specialforbun-
dene har i 2014 udarbejdet et veerdiseet for talentudvikling
(Figur 1.3). I daglig tale TalentHUSET. Veerdisaettet danner
rammen for dansk talentudvikling og er samtidig en raek-

ke anbefalinger til, hvordan talenter udvikles og fasthol-

des bedst muligt. Veerdisaettet skal implementeres i DRU’s
talentstrategi, hvor det skal forankres i de enkelte klubber
og gores levende i den daglige praksis. Vaerdisaettet benyttes
1 ATK- sammenhaeng, og ligeledes til at danne ramme om
arbejdet med bredden.

BGE ANTALLET
0G KVALITETEN AF TALENTER
I DANSK IDRAT

ELHED h:QMARBE:IDE

Fokus pa talenters entet i centrum

samlede miljo

NGAGEMENT

Treeneren er afgorende for talentets

udvikling og fastholdelse til at handtere

VARDISAT FOR TALENTUDVIKLING I DANSK IDRAT

Figur 1.3: DIF og Team Danmarks TalentHUSET

Veerdierne er anvisende for, hvordan spillere, traenere, ledere
og konsulenter i klubber, specialforbund, elitekommuner,
Danmarks Idreetsforbund og Team Danmark ber arbejde
med bredde- og talentudvikling i hverdagen. Veerdierne skal
derfor benyttes af treenere i DRU og andre neglepersoner
(bestyrelse, foraeldre, skole, klubber m.fl.) til at skabe de bed-
ste betingelser for bade bredde-, talent- og elitespillere.

For at vaerdisaettet bliver omsat til praksis, er det afgeren-
de, at spillerne og de personer, som er en del af de unges
udvikling, tager veerdiseettet til sig, benytter principperne og
handlingsanvisningerne. Nar veerdier og handlinger smel-
ter sammen, bliver der skabt gode rammer for en steerk og
sammenheengende talentudvikling. Det giver ro og retning,
tryghed og klarhed for alle, som arbejder med bredde- og
talentudvikling i dansk idraet.

Fem veerdier udger TalentHUSET. De er alle vigtige i arbejdet
med at udvikle breddespillere til talenter, samt i processen
med at udvikle talenter til elitespillere pa hejeste internatio-
nale seniorniveau. Veerdierne i TalentHUSET er folgende:

9 www.teamdanmark.dk
10  https://umbraco.teamdanmark.dk/media/1893/vaerdispil-spilleregler.pdf
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Helhed - fokus pa talenternes samlede miljo

Udvikling - fokus pa feerdigheder med det
langsigtede mal for oje

Samarbejde - med talenterne i centrum og
involvering af neglepersoner

Engagement - treeneren er afgerende for
talenternes udvikling og fastholdelse

Trivsel - gleede til treening og evne til

at handtere modgang
Hver veerdi affeder en raekke "handlingsanvisninger”, som
beskriver den adfeerd og de konkrete handlinger, der ber
veere i de baerende bredde- og talentudviklingsmiljeer. Disse
handlingsanvisninger er indeholdt i de forskellige afsnit af
ATK-materialet. Laes mere om veerdierne pa Team Danmarks
hjemmeside®, hvor redskaber til implementering af veerdier-
ne ogsa kan findes. Det er afgerende at skabe en feelles for-
staelse af, hvad vi forstar ved de 5 veerdier. Derfor anbefales
det, sammen med spillerne, at udarbejde en saetning for hver
veerdi, som definerer jeres betydning. Herudover anbefales
det, at I udarbejder 2-3 leveregler for hver veerdi, som be-
skriver den adfeerd, som I ensker. Levereglerne kan en gang
imellem tages frem. Ger status og giv eksempler pa "rette”
adfeerd for at finde ud af, om I er pa rette vej. Laes yderligere
om implementering af veerdier og leveregler pa www.rughy.
dk/for-klubber/atk. Til TalentHUSET er der udviklet et veer-
dispil®, som kan benyttes i forbindelse med implementering
af veerdierne.

Det er som traener vigtigt at veere bevidst om, at materialet er
skrevet med udgangspunkt i talentudvikling, hvorfor der kan
forekomme ordvalg og/eller indhold, der primaert henvender
sig til arbejdet med talenter. Materialet kan dog ligeledes bru-
ges som inspiration i arbejdet med breddespillere.

1.9 Traeneren som kulturbaerer og rollemodel"
Treaeneren har stor indflydelse pa spillernes adfaerd, opfer-
sel og udvikling, idet spillerne er tilbgjelige til at adoptere
treenerens leveregler. Netop derfor er det vigtigt, at traeneren
er klar over hvilke leveregler, der signaleres, samt hvilke le-
veregler og veerdier treeneren og klubben ensker, at spillerne
skal efterleve.

Traeneren er ansvarlig for selv at efterleve veerdierne. Sam-
tidig er treeneren ogsa medansvarlig (sammen med spiller-
ne) for at leere spillerne om sunde leveregler. F.eks. passion,
sammenhold og respekt. Treeneren bliver pa samme tid ogsa
kulturbeerer i treeningsmiljeet. Traeneren har ansvar for
processen inden for traeningens rammer, men traeneren har
ogsa ansvaret for rammerne, som udgeres af kulturen, dens
rutiner, vaner, organisering, roller og veerdier. Det er afgeo-
rende, at klubbestyrelsen har afstemt veerdier og leveregler
med traeneren.

Spillerne skal udvikle kompetencer gennem processerne,
men ogsa gennem kulturen. Det er derfor afgerende, at trae-
neren tager rollen som kulturbaerer seriost.

11 Talentudvikling i sport: "Reflekterede organisationer, gode teams og steerke atleter” (s. 20-35). Aalborg Universitetsforlag
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I DRU arbejdes ud fra veerdierne: Passion, Sammenhold,
Respekt, Disciplin, Fairplay.

1.9.1 Treenerens egenskaber og faerdigheder

Det er vigtigt for traeneren og klubben at have et godt
kendskab til, hvordan treeneren agerer (som traener) bade i
med- og modgang, for pa den baggrund at kunne identificere
udviklingspotentialet for treeneren.

Figur 1.4 illustrerer forskellige kompetencer og faerdigheder,
der ofte er forbundet med treeneren. Med baggrund i tema-
tikkerne som modellen beskriver, kan traeneren og klubben i
samarbejde beskrive treenerens feerdigheder i sporten, f.eks.
treeneren vurderes til at veere en kompetent rugbyspiller, der har
styr pa basisteknikken og samtidig har det overordnede taktiske
overblik. PA www.rugby.dk/for-klubber/atk kan du finde et
skema som tager udgangspunkt i figur 1.4, der kan benyttes
til udviklingssamtalen med klubbens treenere.

Faerdigheder
i sport

Uddannelse
og viden

Menneskelige
egenskaber

Paedagogiske Kommunikative

evner

evner

Figur 1.4: DRU’s traenerkompetencecirkel

Traeneren besidder sikkert allerede feerdigheder i storre eller
mindre omfang indenfor alle 5 kompetencer (se figur 1.4).

Pa nogle omrader vil treeneren have styrker og pa andre om-
rader udviklingsbehov. Det er derfor vigtigt, at der arbejdes
med de omrader af kompetencecirklen, det er nedvendigt at
besidde i forhold til den malgruppe, som traeneren har ansva-
ret for. En yderligere faktor kan veere ‘commitment’ (engage-
ment). Villigheden til at investere mange timer i treenerger-
ningen. Det er ofte en afgerende egenskab.

Det anbefales, at klubben opstiller traenerprofiler i forhold
til de enkelte malgrupper. Profilerne spejles mod traene-
rens profil og danner udgangspunkt for en dialog omkring
udviklingsomrader. Det kan sd munde ud i en individuel
udviklingsplan for treeneren, som beskriver, hvilke omra-

der der skal arbejdes med. DRU har en forventning om, at
alle treenere gennemgar DRU's traeneruddannelse, da det er
afgerende for at veere klaedt godt pa til treenergerningen og
et vaesentligt element i fastholdelse af spillere. Som forbere-
delse til en samtale, kunne bade traener og leder score de 5
feerdigheder (figur 1.4), pa en skala fra 1-10, og supplere med,
hvad de hver iseer forstar ved den score, de har givet. Det vil
danne grundlag for samtalen, som efterfelgende kan udvikle
sig til en samtale om, hvor der kan veere behov for udvikling.

Midten af figuren illustrerer, at der kan forekomme overlap
mellem de forskellige kompetencer. Det kan eksempelvis
veere, at treeneren har erfaring fra andre sportsgrene, som
vedkommende kan treekke pa i rugby, men ogsa at deltagelse
pa treeneruddannelser giver kommunikative evner, feerdig-
heder i sporten, peedagogiske evner og ikke mindst menne-
skelig udvikling.

Nedenstaende beskriver de forskellige omrader i kompeten-
cecirklen yderligere.

1.9.2 Menneskelige egenskaber

Traenerens menneskelige egenskaber har naturligvis stor be-
tydning for spillerens generelle trivsel og for traeningen. En
sympatisk og bredtfavnende treener, kan blandt andet have
folgende egenskaber:

¢ Engageret

e Empatisk

e  Troveerdig

¢ Inspirerende og motiverende § Interesseret i andre

e Forstaende og hjeelpsom

e Talmodig

e Kreativ

e Har situationsfornemmelse

e Har selverkendelse

Forstaelse for forskellige leeringsstile

Det er vigtigt som klub at italeszette traenerens egenska-

ber, sa det bliver motiverende at agere som traener i miljoet.
Det er ikke sikkert, og ikke en nedvendighed, at treeneren
besidder alle egenskaberne i lige hej grad. Ovenstaende er
blot eksempler pa enkelte egenskaber, og det er muligt, at der
kommer andre egenskaber frem hos en anden traener.

1.9.3 Paedagogiske evner

Som traener er det vaesentligt pa langt sigt at besidde gode
peedagogiske evner, men det er ikke afgerende pa den korte
bane for at blive treener. Hvis treeneren ikke har de paedago-
giske evner, er det et godt sted at starte sin treeneruddannel-
se og sin kompetenceudvikling.

Rugby giver rig mulighed for at udvikle treenerens psedago-
giske evner’2. Bla. gennem deltagelse pa DRU’s treenerkurser
kan traeneren fa paedagogiske redskaber, der kan anvendes i
praksis efterfolgende.

Det er vigtigt, at traeneren saetter rammerne for treeningen
med udgangspunkt i klubbens sportslige strategi'’®, s miljoet

12 Inspiration kan hentes i ATK 2.0 Team Danmark side 224-263 - "Sportspaedagogik”.
13 Tag kontakt til DRU's sportschef, som kan henvise til relevante samarbejdspartnere i forhold til udarbejdelse af strategier bade sportsligt og overordnet.

14  KAPITEL1 : Introduktion



kommer til at beere praeg af udvikling og struktur. Seetter
traeneren ikke rammerne fra start, kan det veere sveert at
opstille dem senere i et forleb, da miljeet allerede har faet lov
at udvikle adfzerdsnormer, der maske ikke er enskede.

[ den forbindelse anbefaler DRU, at klubbens bestyrelse
definerer rammerne for, hvilke veerdier og leveregler trae-
ningsmiljeet skal bygge pa. Traeningsmiljeet ber understottes
af en sportslig strategi, der binder den sportslige udvikling
sammen.

Hvordan der kan arbejdes med traeningsmiljeet, kan du leese
mere om i kapitel 6.

1.9.4 Uddannelse og viden

Traeneren skal naturligvis besidde de nedvendige Rugbyspe-
cifikke kompetencer til at kunne sta for treeningen. Er dette
ikke tilfaeldet, méa treeneren veere indstillet pa at videreuddan-
ne sig, bl.a. ved deltagelse pa relevante treenerkurser i DRU.
Videreudviklingen af traenerens kompetencer sker jeevnligt
og stopper ideelt set aldrig.

DRU anbefaler, at klubberne udarbejder en treener-
politik, hvori klubben beskriver udviklingsmulighe-
der for treeneren - og krav til treeneren — altsa hvilke
uddannelsesmuligheder traeneren har i DRU. Klubben
ber ligeledes udarbejde en traeningspolitik, hvori de
onskede veerdier, som klubbens treening skal bygges
op om, beskrives. Uddannelsesbehovet hos traenere og
bestyrelse ber minimum vurderes en gang arligt.

Informationer om DRU’s treeneruddannelser findes pa uni-
onens hjemmeside' eller ved at kontakte DRU’s udviklings-
konsulent.

1.9.5 Kommunikative evner, adfeerd og kropssprog
Traeneren skal kunne kommunikere i gjenhejde med alle in-
teressenter, herunder spillere, foreeldre, bestyrelse, treener-
kolleger, dommere, etc. Det betyder, at traeneren skal veere

i stand til at veelge det "rigtige” sprog afheengig af, hvilken
malgruppe der kommunikeres med. Rugbyspecifikt sprog er
maske forbeholdt spillerne, mens foreeldrene far beskrivel-
sen i et hverdagssprog, som alle kan forsta. Det er vigtigt, at
traeneren tor vaere pa overfor spillere, foraeldre m.fl.
Kommunikation er ikke kun verbal, men ogsa non-verbal
gennem adfeerd og kropssprog. Treeneren er et forbillede for
klubbens spillere og evrige interessenter. Traeneren er sam-
tidig ambassader for klubben, for evrige treenere, samt for
rugby generelt. Derfor er det vigtigt, at treeneren er opmaerk-
som pa sin adfzerd, sit kropssprog og paklaedning bade fer,
under og efter treening, men ogsa nar traeneren selv traener
eller er i kamp. Figur 1.5 illustrerer, hvor stor betydning
kropssproget har for instruktionen'®

14  www.rugby.dk
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Dine ord teeller kun 7 %. Kommunikation handler ikke kun
om, HVAD du siger, men ogsa om HVORDAN du siger det'®.

Stemmeforing

Kropssprog
38% 55%

Figur 1.5: Kropssprogets betydning i instruktionen i %

1.9.6 Feerdigheder i sporten

En treener behover nedvendigvis ikke at have erfaring som

rugbyspiller, men som minimum ma det forventes, at traene-

ren:

¢ kender til de skrevne og uskrevne regler i rugby
(fx retningslinjer for B&U rugby"”)

e har god forstaelse for taktikken pa det aktuelle alderstrin

e har et preecist billede af, hvordan hensigtsmaessig teknik
ser ud

¢ kan treene spillerne i acceptabel og hensigtsmaessig tek-
nik enten ved selv at demonstrere dette eller ved inddra-
gelse af spillere, gaestetraener, brug af video eller andet

¢ kaninstruere hensigtsmaessigt og praecist

e kan eksekvere fejlretning, radgivning/feedback med
henblik pa at spillerne gor tingene anderledes

110 Undervisningsmetoder

[ rugby ensker vi at introducere flere forskellige undervis-
ningsmetoder:

e Instruktion (herunder vis-forklar-vis-prev) — coaching
¢ Induktiv — deduktiv

e Hel—del-hel

Ovenstaende undervisningsformer introduceres i de neeste
afsnit.

15 Undersogelse af Albert Mehrabian, Silent Messages: Implicit Communikation of Emotions and Attitudes.
16 Undersogelse af Albert Mehrabian, Silent Messages: Implicit Communikation of Emotions and Attitudes
17 www.rugby.dk/dansk-rugby-union/hent-dokumenter/category/70-turneringsreglementer-ungdom
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1.10.1 Instruktion - coaching
To undervisningsmetoder, instruktion/coaching er oplagte
for at sikre spillernes udbytte af treeningen.

DRU anbefaler en glidende overgang fra instruktion
for puberteten til en mere coachende tilgang i labet

af puberteten. Dette skyldes, at spillerne i hojere grad
bliver i stand til selv at reflektere over deres praksis og
dermed selv seger losninger

[ rugby er det essentielt, at spillerne leerer at reflektere over
egen praksis. Det egner begrebet ‘coaching’ sig rigtig godt til.
Kompleksiteten i sporten giver i hej grad plads til, at spillerne
selv skal finde lesninger i spillet bade taktisk, teknisk og finde
personer, der kan hjzelpe dem med at udvikle de omrader,
som de har mangler indenfor. For at dette kan lade sig gore,
er det vigtigt, at spillerne er i stand til at pege pa netop

disse omrader. Pa www.rugby.dk/for-klubber/atk uddybes
coaching bl.a. med eksempler pa gode spergsmal.

Treenerens rolle

6 7 8 9 10 " 12 13

Figur 1.6: Treenerens rolle over for spilleren fra instrukter til coach.

Figur 1.6 illustrerer, hvordan overgangen fra instruktion til
coaching kan foregé. Samtidig illustreres det ogsa, at der er
et overlap mellem instruktion og coaching i alle aldersgrup-
per. Jo tidligere (og jo mere) coaching kan benyttes, jo bedre.
Det giver mere selvsteendige spillere, som i endnu hejere
grad selv er i stand til at traeffe beslutninger. Mange spillere
vil opleve inddragelsen som stimulerende og motiverende.
Herunder gennemgas de to undervisningsmetoder over-
ordnet, og der findes eksempler pa praktisk anvendelse af
metoderne i den rugbyspecifikke del af ATK’en.

1.10.2 Instruktion

Instruktion er mange treeneres foretrukne made at undervise
pa. Treeneren viser, hvordan tingene skal udferes og forkla-
rer det sidelebende. En god metodik til at underbygge un-
dervisningsmetoden er vis-forklar-vis-prev, hvor spilleren far
mulighed for at fa enkelte fokuspunkter gennem instruktio-
nen, og derefter prever evelsen pa egen krop. Spilleren lytter
og observerer, men bliver ikke bedt om selv at involvere sig,
og for eksempel komme med ideer og forslag. Instruktion er
kort sagt at overfere viden og feerdigheder. Bern og begyn-
dere er afhaengige af at fa instruktion for overhovedet at
komme i gang med sporten. Ofte er bern fer puberteten end-
nu ikke modne nok til at reflektere over traeningens indhold,
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og det i sig selv kan veere et argument for at lade treeningen
af de yngste spillere forega primeert via instruktion - spiller-
ne kan dog sagtens bruges til at fremvise ovelser. Samtidig
sikrer det, at de tekniske feerdigheder tilegnes hensigts-
maessigt. Jo yngre spillere, jo vigtigere er det at vise tingene
grundigt, rigtigt og flere gange. Forklaringer skal til gengeeld
veere korte og praecise. Gruppevis instruktion af de yngste er
en seerlig udfordring og skal veere ekstra kort, fordi bernene
koncentrerer sig lige s meget om hinanden som om traene-
rens anvisninger.

Undersegelser viser, at udeverne er markant bedre til at ud-
fore en ovelse, hvis de har set den forevist, inden de selv skal
lave den. Kigger man i et leeringsperspektiv, rammer man til-
med tre af fire leeringsstile (se tabel 1.2), nar man instruerer
gennem vis-forklar-vis-prev-metoden. Ved at vise ovelsen
rammer man dem, som leerer bedst ved at se (visuelt). Ved

at forklare evelsen rammer man dem, der laerer bedst ved

at lytte (auditivt), og ved at spillerne far lov at eksperimen-
tere med ovelsen, rammer man dem, der leerer bedst ved at
bruge kroppen (kinaestetisk). Statistisk set rammer man med
vis-forklar-vis-prev-metoden 75 % af udevernes foretrukne
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made at leere pa. Omvendst vil en forklaring alene med ord

kun ramme 10-13 % af udevernes foretrukne made at leere
pa. Giv sa korte instruktioner som muligt, s bernene kan
fastholde opmaerksomheden, og forklar kun en enkelt ting ad
gangen.

1.10.3 Coaching

Coaching er en metode, hvor spilleren selv er drivkraften
bag udvikling af egne feerdigheder. Hvis en spiller har en
udfordring, sa er det spilleren selv, der skal finde lesningen,
frem for at afvente treenerens lesning. Det betyder ogsa, at
treeneren skal treede et skridt tilbage og modsta fristelsen for
at servere en lesning. Traenerens hjaelp kan besta i at stille
spergsmal, som spilleren svarer pa og derigennem nar frem
til en brugbar lesning. Coaching er med andre ord hjeelp til
selvhjaelp. Treenerens opgave er at understotte den proces,
hvori spilleren leerer at bygge oven pa sine egne faerdigheder
og erfaringer - og derigennem bliver endnu dygtigere. Gode
spergsmal er handlingsorienterede og malrettede, som leder
frem til en lesning for spillerne.



Eksempler pa gode spergsmal til treening:

1. Hvordan bringer du dig selv i en favorabel
situation, sa du er spilbar for en medspiller?

2. Hvad er dit vigtigste fokuspunkt ved denne
treening, og hvordan kan vi sammen arbejde
med, at du oplever en forbedring?

Coaching er baseret pa, at spilleren formar at reflektere over
sin treening og vurdere, hvorvidt lesningerne er vellykkede
eller e]. Det evner yngre bern ikke i samme grad, som de eel-
dre bern, men selv om coaching ikke kan veere den baerende
treeningsform for puberteten, kan traeneren godt introducere
begrebet. Iseer for de mest malrettede bern, fordi det pa et
tidligt stadie kan veere med til at stimulere deres kreativitet.
For spillere, der befinder sig i den sene pubertet og i perioden
efter puberteten, er coaching den oplagte treenerrolle.

Overlap

I praksis vil metoderne “instruktion” og “coaching” overlappe
hinanden i lebet af en treeningsaften. Nar traeneren kender
definitionerne af instruktion og coaching, vil traeneren ogsa
vide, hvad der virker i den givne situation og veere i stand til
at veksle mellem de to metoder efter behov. Nar treeneren
har instrueret en ovelse, kan spillerne nemt hjeelpe hinanden
med at veere opmaerksomme pa de fokuspunkter, som traene-
ren har lagt veegt pa. Treeneren skal have fokus pa at spotte,
hvem der har behov for instruktion og hvem har behov for
coaching. Fa lebende bygget pa, sa coachingen bliver mere og
mere udbredt. Det skal dog ferst veere, nar den enkelte spiller
er parat.

1.10.4 Induktiv - deduktiv

1.10.4.1 Induktiv, i klare abne rammer

Her er kun fa ting givet pa forhand, og der gives plads til
spillernes egne initiativer. Det kan vaere frit spil, spillerne
aftaler hvad der skal ske i neeste angreb, spillerne demmer
selv. Ingen ma sta stille og ingen ma sige noget. Traeneren
bliver den radgivende og har ansvaret, men styrer ikke hele
processen for spillerne.

1.10.4.2 Deduktiv, gennem lukkede evelser

Her formidler treeneren, hvad det er, der skal forega. Det kan
veere, at man skal bevaege sig pa en bestemt made, der skal
leges en bestemt leg, eller der skal konkurreres pa en be-
stemt made med klart definerede regler. Metoden er steerkt
treenerstyret.

Greenserne mellem disse to undervisningsmetoder er flyden-
de. Treeneren har mulighed for at skrue op og ned for graden
af abenhed i ovelsen, alt efter hvad der kan virke fremmende
for motivationen, intensiteten i aktiviteten, samt holde kur-
sen mod malet for ovelsen.

1.10.5 Hel - del - hel

Idéen med denne traeningsmetode er, at der traenes et speci-
fikt emne, men hele tiden i relation til helheden. Man traener

saledes bade i det hele spil og i mindre dele, hvor man kan ga
mere i detaljen.

@velsen starter i almindeligt spil (hel) med fuldt mandskab,
sa det ligner almindelig kampsituation. Herefter tages en-
kelte situationer ud, hvor der er mulighed for at ga dybere

i detaljerne pa specielle elementer. Det kunne ogsa vaere en
delovelse, en version med begraensninger af det faerdige spil.
Det kan vaere ved at treene i overtalssituationer, sa der bliver
lidt mere tid og plads. Eller man kunne benytte sig af sma
spil pa mindre omrader, som traener nogle af de feerdigheder,
man ensker at benytte i det feerdige spil. Det er altsd med
andre ord i DEL-ovelsen, at man "nerder” med at blive bedre
til detaljerne i spillet.

Efter finpudsningen af detaljerne, giver det (selvsagt) god
mening at preve det ny-indleerte af i det faerdige spil. Forha-
bentlig vil de ting, man har treenet i sine DEL-ovelser gore, at
spillerne bedre kan lese opgaverne i det feerdige spil. I anden
HEL-ovelse kan man, som i den ferste, lave forskellige modi-
fikationer, som fremelsker gentagelser af det enskede tema,
men man kan med endnu sterre fordel maske, veelge at tage
et par velvalgte spilstop, hvor nogle gode/darlige eksempler
kan traekkes frem for at synliggere, hvad man ensker at
opna.

Det kan vaere en god idé at veere en anelse mindre instru-
erende og i stedet en smule mere vejledende i den anden
HEL-fase.

111 Undervisningsprincipper/lseringsmetoder
Spillere er forskellige og agerer forskelligt i leeringsproces-
sen. I leeringssituationer leerer spillere ligeledes bedst via
forskellige sanser. Spillere foretraekker en eller to af neden-
staende sanser i tabel 1.2 til at modtage information.

Det er treenerens ansvar at opfange, hvordan hver enkelt
spiller leerer bedst, og derudfra tilpasse sin undervisning i
forhold til spillerne. Ved at benytte vis-forklar-vis-prev ram-
mer man 3 ud af 4 sanser med instruktionen.

1412 Organisering af traeningen

Hver idraetsgren har sin egen kultur og tradition for, hvordan
treeningen organiseres i forhold til ken, kronologisk alder og
niveau.

Generelt er det i rugby praktisk at samle flere bern og unge
omkring treening i forhold til treeningstider, treenerressour-
cer etc. Samtidig skaber holdtraening rammen for at etablere
et gensidigt forpligtende og socialt feellesskab mellem spiller-
ne. Holdtreening er en social arena, hvor man kan preve sig
selv af, udvikle sociale kompetencer og sin egen identitet. Der
er dog brug for at se pa den made, vi organiserer de enkelte
holdtraeningspas pa i forhold til, hvad treeningen tilbyder den
enkelte. Folgende punkter kan tages med i overvejelserne
omkring organisering af treeningen sammen med resten af
indholdet i ATK:

Korrekt traeningsmaengde i forhold til
individuel fysisk og sportslig udvikling
¢ Rugbyspecifikke anbefalinger findes i kapitel 2-4



De visuelle @

Bruger deres gjne, nar de leerer
Undervises via video, ser klip igennem
Laeser om det, ser billeder

Henvender sig til 'vis’ i vis-forklar-vis-prev

De auditive 9

Bruger deres orer, nar de leerer
Undervises via lyd-medier
Far tingene fortalt og taler selv om dem

Henvender sig til 'forklar’ i vis-forklar-vis-prev

De taktile @

Bruger deres heender, nar de leerer

Far instruktioner udleveret pa skrift (evt. et link),
sa de kan bladre i dem og tage dem med

Tager notater eller rorer ved noget

De kingestetiske T;?

Leerer bedst, nar de er fysisk aktive og kan

bruge hele kroppen

Kinaestetiske personer vil gerne maerke og afprove
tingene, og vil gerne deltage i praktiske ovelser
Kinaestetiske personer er aktive og kan have sveert
ved at sidde stille for laenge ad gangen

Henvender sig til 'prev’ i vis-forklar-vis-prov

Tabel 1.2: Leeringsstile

Inspiration og sparring med andre spillere

¢ DRU anbefaler, at der gives plads til traening af individu-
elle feerdigheder pa tveers af aldersgrupper. Adgangs-
billetten til treening er, at spilleren har formuleret en
udfordring, en ting som vedkommende gerne vil arbejde
med. Det kalder vi "aben og kreativ treening”. Det kan
ogsa forega som faellestreening pa tveers af holdene.

Denne treeningsform giver spillerne mulighed for at tage
hejde for andre interesser i deres hverdag og dermed
sterre chance for, at de bliver fastholdt i rugby. Med
baggrund i ensket om sen specialisering ses det, at
selvorganiseret leg og traening har stor betydning for
om spillerne lykkedes med rugby.

Pa www.rugby.dk/for-klubber/atk er der eksempler pa,
hvordan et treeningspas kan se ud for de forskellige alders-
grupper og eksempler pa, hvordan der kan skrues op og ned i
sveerhedsgrad.

1.12.1 Fleksible aldersgrupper og feerdighedsniveau
For at tilbyde en alsidig og samtidig udfordrende traening

af den enkelte spiller, er det nedvendigt at se pa den biologi-
ske alder sammenholdt med feerdighedsniveau. Kun ved at
inddrage disse parametre i treeningsplanleegningen, kan man
sikre en bade social og sportslig positiv udvikling. Derfor er
det en god idé at etablere treeningshold, hvor spillerne ikke

har samme biologiske alder og/eller feerdighedsniveau. For
eksempel kan en 13-arig og en 16-arig have den samme biolo-
giske alder og erfaring/faerdighedsniveau i rugby og derfor
have glaede af at treene sammen. Det kan ogsa forega ved,

at enkelte spillere traener delvist op/ned. Dvs. traener med et
hold, der ligger over eller under deres alder.

Da rugby er en kontaktsport, er det nedvendigt at forholde
sig til spillernes sikkerhed fer man sammensaetter grupper
pa tveers af keon og alder.

Sammenholdt med anbefalingerne i afsnit 1.12 kan det vaere
en god idé at skabe sparringspartnere i klubben, sa spillerne
kan leere, hvordan andre spillere arbejder med at dygtiggere
sig. Det kunne forega ved at involvere @ldre spillere, der en
gang imellem kommer forbi treeningen og giver noget viden
fra sig. P4 den made fungerer de ogsa som rollemodeller.

1.12.2 Organisering af treeningen

[ tilretteleeggelse og arbejdet med forskellige ovelser/aktivi-
teter anbefaler vi at tage udgangspunkt i det sakaldte spilhjul
(figur 1.7).

Formal: Spilhjulet anvendes som et staerkt bevidstgeren-

de og simpelt dialogveerktej, eller som et planleegnings- og
refleksionsveerktej, nar undervisningens indhold skal
tilretteleegges efter laeringsmal. Traeneren er hurtigt i gang
med at overveje holdsterrelser, gruppesammensaetning,
antal boldbereringer, banesterrelser med mere set i relation
til den bedste indleeringsproces for spillerne. £ndringer pa
hjulet kan ogsa veere med til at gere tingene bade sveerere og
lettere.

Inden spilhjulet tages i brug er det vigtigt at besvare folgende
spergsmal: Hvad er formalet for aktiviteten? Skal der veere
fokus pa teknisk, taktisk eller fysisk udvikling?

Eksempler pa brug: Skal spillerne for eksempel dygtiggeres i
at spille sammen? Sa prov at:
e Begranse hvor lang tid du méa sta med bolden
e Begranse antallet af spillere pa hvert hold
(maske et hold i overtal)
e Lade en scoring ske ved at bolden skal modtages af
en medspiller gennem keglemal eller i fire firkanter i
hjernerne af banen.

Hvis du &endrer pa et parameter i Spilhjulet, far det altsa
indflydelse pa de andre.



BANE

ude/inde, underlag,
sterrelse lille/stor, bred/smal,
kort/lang, form firkantet,
trekantet, rund

REGLER/BETINGELSER
Du ma gerne- tilladelse,
du ma ikke - forbud,
du skal - pabud

DRU : ATK

o
MAL
(form, rund, firkantet, trekantet,

placering pa banen - hgjt/lavt,
antal fd&/mange, storrelse lille/stor

BOLD

Antal - fa/mange,

storrelse lille/stor,

form rund/aflang,
vaegt let/tung

SPILLERANTAL

med- og modspillere,
antal fa/mange,
overtal/undertal/lige mange

Figur 1.7: Spilhjulet
1413 Spillernes udvikling

1.13.1 Introduktion

Afsnittet beskriver ferst forskellen pa kronologisk og biolo-
gisk alder. Derefter beskrives spillernes biologiske udvikling
inddelt i de tre udviklingstrin fer, under og efter puberteten.
Under hvert udviklingstrin i de rugbyspecifikke kapitler be-
skrives spillernes fysiske, muskuleere, aerobe, anaerobe, mo-
toriske, psykiske og sociale udvikling. Nogle af de vigtigste
pubertetsindikatorer'® er hos pigerne: Udvikling af bryster,
normalt sammen med en markant hejdevaekst, og lidt senere
de forste tegn pa har i armhulen. Gennem de naeste ar ud-

18 ATK 2.0 Team Danmark, Treening af bern og unge (side 52).

vikles brysterne yderligere, og undervejs vil pigerne fa deres
ferste menstruation, som ca. falder samtidig med tidspunktet
for vaekstspurten, ogsa kaldet PHV (Peak Height Velocity).
Udviklingen tager ca. 3-4 ar. Pigerne nar deres endelige
voksenhgjde omkring to ar efter deres forste menstruation.
Hos drengene begynder puberteten 1-2 ar senere end hos
pigerne. Vaekstspurten topper ca. 2-3 ar senere. Heender og
fedder vokser kraftigt pa dette tidspunkt, efterfulgt af arme,
ben og brystkasse. Samtidig gar stemmen i overgang, og der
sker en vaesentlig foregelse af muskelmassen. Hele udviklin-
gen tager 3-4 ar. Forst relativt sent, og ofte efter at puber-
tetstegnene er feerdigudviklede, ses begyndende beharing
af bryst og skaegvaekst. Andre veesentlige pubertetstegn for
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DRU i ATK

begge kon er udviklingen af akne, kropslugt og svedproduk-
tion i armhulerne.

Ovenstaende faktorer ber indga i treeningsplanlaegningen
bade pa kort og langt sigt.

Det anbefales, at det folgende afsnit leeses som baggrundsvi-
den for de rugbyspecifikke anbefalinger, der kommer senere
1 ATK’en.

1.13.2 Kronologisk vs. biologisk alder

Nar vi beskriver bern og unges udvikling, skelner vi ofte
mellem to mader, hvorpa vi fastslar alder: Kronologisk alder
og biologisk alder.

Den kronologiske alder svarer til spillerens alder i ar. [ mange
sportsgrene benyttes den kronologiske alder til for eksempel
at inddele hold. Biologisk alder er derimod et udtryk for, hvor
langt i den fysiologiske udvikling et barn er. Her ses ofte stor
variation i forhold til den kronologiske alder.

Pa billedet ses to rugbyspillere som begge er 10 ar gamle

For puberteten Her er alderen ca. <6-12 ar

Puberteten Her er alderen ca. 12-16 ar

Efter puberteten Her er alderen ca. 16-21 ar

betegnes som vaekstspurten. Overordnet kan det siges, at de
unge traeder ind i puberteten, nar de vokser mere end 6 cm
om aret i deres barndomsperiode. P4 samme made kan man
sige, at de traeder ud af puberteten, nar de vokser mindre end
2 cm om aret efter PHV.

28

26

24

22

2

H@JDETILVAEKST (CM/AR)
N

20

: A

4
2
0
1 3 5 7 9 1 13 15 17
ALDER (AR)

@ Pigers hojdetilvaekst (cm/ar) Drenges hejdetilvaekst (cm/ar)

Figur 1.8: Grafen viser den gennemsnitlige hgjdetilvaekst for drenge og piger

Afsnittet beskriver treeningsanbefalinger til spillere feor,
under og efter puberteten og tager udgangspunkt i spillere,
der er 6 ar og derover. Perioden for puberteten er yder-
ligere inddelt i de to udviklingstrin Leere af lege og Leere at
treene. Treeningsanbefalingerne i puberteten er beskrevet i
Leere at traene. I puberteten anbefales talentfulde spillere at
pabegynde specialiseringen, hvorfor perioderne Trzene for
at konkurrere og Traene for at vinde yderligere er inddelt

i et breddeniveau- og et talent-/eliteniveau. I hvert udvik-
lingstrin er beskrevet, hvordan og hvornar det anbefales at
treene teknisk, taktisk, fysisk og pabegynde mental treening.
For at spillere kan udvikle sig optimalt, skal der treenes i alle
omraderne. Men de fire omrader skal ikke treenes med lige
stor veegt i de forskellige udviklingsperioder. I figur 1.9, er
det illustreret, hvordan DRU anbefaler, at treeningen falder i
forhold til aldersgrupperne.

Tabel 1.3: De tre alderskategorier i ATK’en

Hvornar spillerne kommer i puberteten kan ret preecist aflae-
ses ud fra deres vaekstkurve, der er skitseret i figur 1.8 for
bade drenge og piger.

Som det ses i figur 1.8, felger drenge og pigers hojdetilveekst
hinanden til de rammer puberteten. Nar bernene gar ind

i puberteten, rammer de PHV, der ses som de sma toppe i
diagrammet. For piger sker dette som regel omkring 12-ars
alderen, og for drenge omkring 14-ars alderen. PHV kan ogsa
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DRU anbefaler, at traenerne arbejder med at udvikle
bernenes bevaegelsesferdigheder (Kroppens- og
Sportens ABC) for puberteten




DRU | ATK

Konkurrencetraening
Ved siden af udvikling
bliver evnen til at tackle
kravene i konkurrence
vigtige

Traene for at vinde
Ud over udvikling
skalevnen til at vinde
konkurrence prioriteres

Lesere at treene - treene for at traene
Bornene leerer at traene i denne fase -
at leere nyt er motiverende. Den fysiske
opbygning af kroppen begynder

Laere at lege
Bornene udvikler de vigtige basale
beveegelsesfaerdigheder, der danner
fundamentet for yderligere udvikling

5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21+

Teknisk treening Fysisk treening Taktisk treening Psykisk traening Leeringsmiljo

| Kroppens + sportens ABC | Fysisk ABC I Taktisk ABC I I Mental ABC I I Involvere og coache

Teknisk basis- og Tekniske sportsspecifikke
koordinationstraening basisfeerdigheder

Legen er
treeneren

Perfektionering af
teknik

Optimering af
teknik

Styrke og
smidighed

Optimering

Sporten er treeneren -
spil og leg

Simpel sportsspecifik taktik
individuelle taktiske faerdigheder

Sportsspecifik Sportsspecifik
taktik taktik
Konkurrence
-strategi

Malsaetning - motivation -

Trivsel og glaede Parathed - visualisering

fokusering - spaendingsregulering

Treeneren er involverende Treeneren stiller

Treeneren er engageret
og procesfokuseret

og udfordrende

Traeneren sigter pa
krav at skabe resultater

5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21+

Figur 1.9: DRU'’s aldersrelaterede udviklingsmodel. Modellen er udarbejdet med udgangspunkt i Team Danmarks aldersrelaterede udviklingsmodel.

De farvede kasser illustrerer de primeere indsatsomrdder for aldersgruppen.

Det er vigtigt at huske, at anbefalingerne er gennemsnitlige
og vejledende. Det er derfor op til den enkelte traener at vur-
dere den enkelte spiller og tilretteleegge treeningen derefter.
Laes mere om hvordan treeneren skal foretage denne vurde-
ring i afsnittet "Kronologisk vs. biologisk alder” (afsnit 1.13.2).

Det er essentielt, at traeneren i videst muligt omfang tilrette-
laegger traeningen og treeningsmiljeet med udgangspunkt i
spillerens modning, niveau, kronologiske og biologiske alder,
ved at inddrage treeningsanbefalingerne, for at sikre den
bedst mulige udvikling af spilleren. Det drejer sig ligeledes
om at opbygge traeningen trinvis. Gar man for hurtigt frem,
eller springer man trin og vigtige elementer i traeningsind-
holdet over, kan resultatet blive en reduceret motorisk leering
og dermed problemer med at fa det fulde udbytte af senere
treening. Et stadie i udviklingen af grundleeggende egen-
skaber skal mestres, for det er hensigtsmeessigt at starte pa
det naeste. Dog vil nogle af afsnittene vaere skrevet, sa de er
tilpasset niveau og ikke udelukkende alder, som det foreskri-
ves i nedenstaende boks:

Det anbefales, at traeneren benytter den enkelte spillers
modning, niveau, kronologiske og biologiske udvikling
til at tilretteleegge traeningen

114 Vejen fra talent til elite

1.14.1 Introduktion

Udviklingen og vejen fra at veere en talentfuld ungdoms-
spiller i den lokale klub til at blive en elitespiller, er lang og
hard. Der er kun plads til fa spillere i toppen, og de sidste

skridt derop klarer spilleren kun gennem maksimal indsats
og dedikation. For at kunne handtere de mange udfordringer
pa vejen fra talentfuld spiller til elitespiller er det vigtigt, at
spilleren har et velfungerende treeningsmilje og formar at
skabe et liv i balance.

1.14.2 Fokus pa talentudvikling,

ikke talentidentifikation

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

Hvad vi dog helt sikkert ved er, at en dygtig idraetsudever
besidder kompetencer inden for mange forskellige omrader
og har ofte naet sit heje niveau ad mange forskellige veje.
Dette ber afspejle den made, hvorpa vi ser vores unge spille-
re, og deres muligheder for at udvikle deres evner inden for
idraetten.

Tidligere har man ved talentidentifikation benyttet udtagel-
sessteevner og lignende, altsa det umiddelbare praestations-
niveau som den primeere udveelgelsesfaktor. Disse metoder
tager ikke hejde for det faktum, at individer udvikles fysisk
og mentalt i forskellige tempi. Store undersegelser inden for
fodbold har vist, at der pa de forskellige udvalgte argangs-
hold var en steerk overrepraesentation af spillere fodt i forste
halvar (januar - juni). Dette var et udtryk for at udveelgelsen
af de talenter, man ville satse pa, i hej grad skete pa baggrund
af den fysiske udvikling pa det tidspunkt, hvor spillerne skul-
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le udtages. Men den fysiske udvikling sendrer sig markant op
gennem ungdomsargangene og er fuldstaendig uden betyd-
ning, nar spillerne ferst er blevet voksne. Dette tydeligger, at
den fysiske udvikling ikke ma veere den vaesentligste faktor
for talentidentifikation i ungdomsérene. DBU har derfor
etableret sakaldte futurelandshold. Future- begrebet deekker
over spillere, der typisk endnu ikke er kommet i veekstspurt
og derfor fysisk kan veere overmatchede i treening og kampe.

Selvom der ikke er konsensus om definitionerne af talent, er
man i dag enige om, at talent er et multidimensionelt begreb'.
Seerligt i 1970erne blev der udviklet en raekke systematiske
test med det formal at identificere seerligt talentfulde unge
fra forskellige sportsgrene. Alle disse tests maler pa faktorer
som antropometri (kropssterrelse og -sammensaetning), fysi-
ologi (fx muskelfibre) og basale motoriske feerdigheder, og
nogle maler ogsa pa psykologiske faktorer. Selv om antropo-
metri, fysiologi og mental styrke er vaesentlige faktorer, er de
langt fra eneafgerende. Der er langt flere faktorer, som har
betydning for om en spiller udvikler sig (se figur 1.10).

Antropometriske
faktorer

Motoriske/
koordinatoriske
faktorer

Psykologiske
faktorer

Kulturelle/
miljo faktorer

Sociologiske
faktorer

Fysiologiske
faktorer

Figur 110: Talent er et multidimensionelt begreb
De antropometriske faktorer er seerligt vigtige i rugby.

Samtidigt overlapper omraderne i flere tilfaelde hinanden

og har indbyrdes indflydelse. Desuden udvikles de forskel-
lige evner og muligheder i forskellige tempi hos den enkelte
idraetsudever. Derfor kan man opleve, at talenter forst bliver
tydelige i en sen alder, maske endda helt op til 20- ars alderen
i idreetter med sen specialisering. Adskillige undersegelser
viser, at der i holdsportsgrene op gennem ungdomsarene/pa
ungdomslandshold er en overrepraesentation af spillere fodt

19 ATK 2.0 Team Danmark, Traening af bern og unge (side 19)

i de forste tre maneder af aret. Grunden til at de blev anset
som talenter skyldtes bl.a. en sterre fysisk formaen, grundet
den relative alderseffekt®’. Sammenligner vi med tesen om
biologisk og kronologisk modning, kan vi heller ikke i rugby
frasige os, at der vil vaere spillere, der fysisk er tidligere
udviklet end andre og dermed vil have en fordel pa banen
modsat de spillere, der er langsommere i deres biologiske ud-
vikling. Det er her begrebet "late bloomer” (spiller, hvis talent
bliver opdaget sent) kommer i spil. For at give bedre plads til
denne gruppe, har flere idreetter, som tidligere naevnt, etab-
leret future-landshold, som bl.a. tager hand om dem, som er
langsommere i deres biologiske alder.

Denne viden taler for, at vii vores traening af bern og unge
skal gore vores bedste for at tilbyde udviklingsmuligheder
for sa mange som muligt. Og vi skal lade deren sta aben for
dem, der af forskellige arsager forst udfolder deres talent-
potentiale i en sen alder. For eksempel ved at det ogsa er
attraktivt at veere ung i klubben i de tidlige ungdomsar, selv
om man ikke er pa talentholdet.

[ ATK 2.0% konkluderes det, ud fra den viden vi har i dag, at
det er umuligt at forudsige en spillers fremtidige potentiale
for puberteten. Frem til puberteten ber klub (eller forbund)
ikke foretage nogen aktiv selektion. Tveertimod ber fokus
veere pa at skabe sa stor en "talentmasse” som muligt.

Overvej felgende sporgsmal:

¢ Hvilke talentfaktorer synes du, har sterst
betydning i din klub? Ber fokus evt. laegges
andre steder?

e Hvordan foregar talentudviklingen i din klub?
Har du forslag til forbedringer af jeres udveelgel-
sesprocedurer?

Tag folgende begrebsdefinitioner med i refleksionerne:

Talentudvikling: "Er sportsgrenens og talentud-
viklingsmiljoets systematiske arbejde for at udvikle
talenternes personlige, sociale og sportslige faerdighe-
der pa det niveau, der kraeves pa hejeste internationale
seniorniveau.”

- Veerdiseet for talentudvikling i dansk idrzet, DIF og Team
Danmark, 2014

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

- Veerdiseet for talentudvikling i dansk idrzet, DIF og Team
Danmark, 2014

20 Talentudviklingsmiljeer i verdensklasse af Kristoffer Henriksen, 2016, Dansk Psykologisk Forlag

21 ATK 2.0 Team Danmark, Treening af bern og unge (side 22)
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1.14.3 Rammer for traeningsmiljeet

Det er vigtigt, at traeningsmiljeet, herunder iszer traenerne,
veerner om de talent- og breddespillere, sporten har. At spor-
ten ikke mister nogle spillere i utide, men formar at motivere
og engagere dem pa bade kort og lang sigt, og formar at ska-
be og udvikle rammer, der giver dem mulighed for at straebe
lige sé hejt som vilje og talent tillader.

Forudsaetningerne er blandt andet at:

1. Det aldersrelaterede treeningskoncept (ATK) imple-
menteres og benyttes:
ATK udleegger de overordnede linjer for, hvordan
klubber, traenere, forseldre og spillere ved feelles indsats
kan tilretteleegge traening, ambitioner og karriereforleb
saledes, at talentfulde spillere bade er motiverede, har
det sjovt med deres sport og samtidig formar at udvikle
deres potentiale til det maksimale. Samtidig er det ogsa
vigtigt, at der er plads til alle spillere i traeningsmiljoet.
Alle spillere kan bidrage med noget til traeningsmiljoet,
og det aldersrelaterede traeningskoncept er designet til,
at traening for bern og unge kan forega pa alle niveauer.
Benyt derfor det relevante og brug ikke unedige ressour-
cer pa det talentspecifikke, hvis ikke gruppen af spillere
indbyder til det.

2. De bedste talent- og elitespillere bliver tilknyttet
et traeningsmilje med mulighed for at oparbejde et
faelles og godt talentudviklingsmilje
Miljeets kombination af gode faciliteter, erfarne, uddan-
nede traenere og dedikerede spillere sikrer en treenings-
kultur pa et hejt udviklingsniveau. Det er et omrade, som
pa sigt skal videreudvikles inden for rugby. I dag er der
U19 sevens landshold, som har samlinger, hvor de bedste
bliver matchet mod hinanden.

3. Treeningen for spillere baseres pa "Det gode trae-
ningsmilje”?
Det vil sige med abne treeningsmiljeer, hvor videndeling,
sparring og samarbejde mellem spillerne er et grundvil-
kar. Spillerne kan ved feelles hjeelp lefte hinanden op pa
et hejere niveau, end de kan opna pa samme tid gennem
ren individuel traening.

4. Spillerne treener sammen pa tvaers af niveau og ger-
ne pa tveers af klubber
Alle spillere treener sammen med nogle pa eget niveau,
nogle pa et lavere niveau og nogle pa et hejere niveau (se
figur 1.10). Ogsa treenerne arbejder med videndeling og
erfaringsudveksling pa tveers af klubber og vertikalt via
landshold og akademier. Traeningen skaber dermed en
storre dynamik, kvalitet og videndeling, der forbedrer og
udvikler bade spillere og traenere.

Traeningen kan tilrettelaegges efter 25/50/25-modellen,
hvor spillerne traener 25 % med spillere pa lavere niveau,
50 % med spillere pa samme niveau og 25 % med spillere
pa hejere niveau end dem selv.

22 Feellestraek i succesfulde talentudviklingsmiljeer, Henriksen, K. 2011
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Malet med 25/50/25-modellen er, at spillerne leerer tre
overordnede preemisser i rugby:

1. At veere blandt de bedste (25 %)

2. Atveere presset for at preestere (50 %)

3. Atveere blandt de darligste, vaere "underdog” (25 %)

Det er afvekslingen mellem spaendingen i det ukendte og trygheden
i det kendte, som er grundlaget for flow og fascination ved spillet.

Frustation
(for sveert og for “ukendt”)

UDFORDRINGER

Kedsomhed
(for let og for “kendt”)

FARDIGHEDER

En passende balance mellem varierende og tilpassede udfordringer
og feerdigheder ger, at rugby er sjovt - og det sikrer det
optimale leeringsmiljo.

Figur 11I: Det optimale leeringsmilje

Ved at veere favorit/den bedste, far spilleren mulighed for
at fokusere pa korrekt teknisk og taktisk udfersel af spillet.
Dette kan vaere en fordel fremadrettet, nar spilleren vil sta i
situationer, som den undermatchede. I pressede situationer,
hvor der skal preesteres, skal spilleren veere god til at kon-
centrere sig og forsege at bevare fokus. Dette vil give bedre
muligheder for at afpreve teknikken under vanskeligere
(overmatchede) forhold end, nar spilleren er favorit/den
bedste. At veere blandt de darligste giver spilleren mulighed
for at lede efter udviklingsomrader, der kan rykke vedkom-
mende til et hejere niveau som spiller. Dette gor, at spilleren
skal reflektere over egne evner og handtere at veere under
konstant pres for at yde sit bedste, og for at kunne bega sig
til treening eller kamp.

115 ATK’ens udviklingsmodel

ATK ens udviklingsmodel (figur 1.12) er opdelt i 5 faser (inkl.
en bredde- og motionsdel), hvor de tre ferste faser har fokus
pa spillerens start med rugby og hvordan spilleren udvikler
sig. Den legende fase handler hovedsageligt om motoriske
faerdigheder, indleeringsfasen har fokus pa grundleeggende
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ELITEFASEN

Traene for
at vinde

OVERGANGSFASEN

Traene mod at
konkurrere
16-21 &r +/- ar

AUTOMATISERINGSFASEN

INDLZRINGSFASEN

DEN LEGENDE FASE

Figur 1.12: ATK ’ens udviklingsmodel

idreetsspecifikke feerdigheder, og automatiseringsfasen om
at skabe og udvikle den alsidige fysiske og mentale kapacitet,
der er nedvendig for at dyrke idreet generelt, og den mere
idreetsspecifikke del (rugby). Disse niveauer handler om at
udvikle individet. Det vil sige forberede spilleren til et aktivt
idraetsliv.

Efter de tre forste faser, folger faserne hvor der er fokus pa
at udvikle spilleren, det vil sige give individet valgmuligheden
for fortsat udvikling som sig selv, som rugbyspiller.

Figur 1.12 ATK’ens udviklingsmodel, rummer saledes alle
rugbyspillere, uanset fagligt niveau, biologisk alder eller
ambitionsniveau. Modellen er inkluderende og giver plads

til, at alle kan spejle sig med udgangspunkt i deres niveau og
ambitioner. Der er en tydelig, men ikke en obligatorisk ud-
viklingsvej fra begynder til voksen elitespiller eller motionist,
alt afheengig af de valg den enkelte tager undervejs. Man vil
altid tilhere en fase/et niveau i modellen.

24  KAPITEL1 : Introduktion

Idraet hele livet

Traene for at kunne traene
13-16 ar

Leere at traene
10-13 &r

Laere at lege
6-10 &r
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21 Introduktion til fysisk traening

Rugby er en alsidig sport, der stiller hoje krav til spillernes
fysik for at opna bedst mulig praestationsevne for at undga
skader.

[udvikling af rugbyspillere i den legende fase og indleerings-
fasen fylder specifik treening af styrke og udholdenhed ikke
seerlig meget af den samlede treeningstid (se figur 2.3 og 2.6).
Dog ber rugbytraening i disse faser, indeholde elementer af fy-
sisk traening, da disse er vigtige byggesten for grov motorisk
udvikling og motoriske kompetencer, men vil indga som en
del af den tekniske og taktiske treening.

Nar spillerne kommer i automatiserings- og overgangsfasen,
vil den fysiske traening fylde mere.

2.2 ATK’s fysiske udviklingsmodel

ATK s fysiske udviklingsmodel (figur 2.1) er opdelt i 4 faser:
Den legende fase (6-10 ar), indleeringsfasen (11- 13 ar), auto-
matiseringsfasen (14-17 ar) og overgangsfasen (18-21ar).
Hver af de 4 faser har 5 gennemgaende temaer: styrketrae-
ning, hurtighed og sprint, agility, udholdenhed og bevaege-
lighed/mobilitet/skadeforebyggende treening. Undervejs i
kapitlet gives eksempler pa, hvordan de forskellige feerdighe-
der treenes. Pa www.rugby.dk/for-klubber/atk findes flere
ovelser opdelt i forhold til de 4 faser og 5 temaer.

Figur 2.1 - ATKs fysiske udviklingsmodel giver et over-
blik over, hvornar spillerne skal introduceres til de enkelte
omrader. Udviklingsmodellen er vejledende. For at fremme
forstaelsen, er der udarbejdet kategoriske opdelinger af
prioritering og mestring af feerdigheder pa tvaers af alders-
grupper. Introduktion, instruktion og leering vil altid tage
udgangspunkt i den enkelte spiller. Det anbefales kraftigt, at
laering og mestring aldrig forceres.

Det skal understreges, at i de to forste faser fylder den fysi-
ske treening minimalt (10 %) og vil veere en integreret del af
den tekniske treening. Det fysiske, i de to ferste faser, tager
primeert udgangspunkt i evelser, der styrker motorik og
koordinationsevne.

For de yngste argange handler det om at udvikle et basis-
fundament, der udgeres af de basale kropslige feerdigheder i
Kroppens ABC, mens prioriteringen af de fysiske traenings-
elementer op gennem arene gradvist indsnzaevres til at udvik-
le og optimere mere og mere rugbyspecifikke feerdigheder,
kaldet Sportens ABC (se ogsa kapitel 1).

Fordelingen af Kroppens ABC og Sportens ABC eendrer sig
markant op gennem ungdomsarene.

Det skyldes, at jo eeldre, og jo mere fysisk udviklet en spiller
bliver, desto sterre krav til kompleksiteten, og desto mere
idreetsspecifikke bevaegelser er det nedvendigt at treene og
udvikle. Det er dog vigtigt at huske pa, at det altid er ned-
vendigt, at en lille del af treeningen udgeres af helt basale
grundlaeggende kropslige feerdigheder, der herer ind under
Kroppens ABC.
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Sportens ABC/
Kroppens ABC

Post-pubertet

Pubertet

Pre-pubertet

OVERGANGS-
FASEN
18-21 AR

AUTOMATI-

SERINGSFASEN [g=leJi-1o)

14-17 AR

INDLZRINGS-
FASEN
1113 AR

DEN LEGENDE
FASE
6-10 AR

STYRKE-
TRANING

Positionsspecifik
styrketraening:
» Maksimal styrke
« Eksplosiv styrke
« Gentagelser

0g pause
« Belastning

og tempo

STYRKE-
TRZANING

- Dodloft
« Squat
- Row og
Pull Ups
« Skulderpres
« Baenkpres
« Coretraening

STYRKE-
TRZANING

Forsta
grundlaeggende
bevaegelser:

« Hoftebgj

» Knaeboj

« Traekbeveegelse
« Pres fra skulder
« Pres fra bryst

STYRKE-
TRANING

« Styrkebaserede
lege og evelser

HURTIGHED/
SPRINT

(Som led i styrke-

treeningen)

« Teknisk
perfektionering

HURTIGHED/
SPRINT

Teknisk
videreudvikling
afacceleration
ogmaksimal
hastighed

HURTIGHED/
SPRINT

» De forste
fem meter

» Acceleration

« Maksimal
hastighed

HURTIGHED/
SPRINT

« Kroppens ABC

AGILITY
« &ndring af

lobehastighed /

regning

« TEST for agility

AGILITY

- /ndring af

lobehastighed /

regning
« TEST for agility

AGILITY

« Shuffle/
sideveerts lob
» Reaktionsevne

« Effektiv
faldteknik

AGILITY
« Kroppens ABC

UDHOLDEN-
HEDSTRZANING

« Aerob traening

« Anaerob traening

- Anaerob
effekt

- Anaerob
kapacitet

UDHOLDEN-
HEDSTRZANING

« Lange intervaller

« Korte intervaller

UDHOLDEN-
HEDSTRZANING

UDHOLDEN-
HEDSTRZANING

BEVZAGELIGHED/
MOBILITET/
SKADEFORE-
BYGGENDE
TRZANING

« Positionsspecifik
bevaegelighed

« Undga over-
belastningsskader

« Hjernerystelse

« Opvarmning

BEVAGELIGHED/
MOBILITET/
SKADEFORE-
BYGGENDE
TRZANING
Undga hase-,
lysken, nakke-
og hovedskader:
« Nordic Hamstrings
« Copenhagen
Hip Adduction
« Activate
(World Rugby

BEVZAEGELIGHED

« Mobilitet og
aktivering af
coremuskulatur

« Kropsholdning
og positur:

BEVAGELIGHED/
MOBILITET/
SKADEFORE-
BYGGENDE
TRANING

« Introduktion til
kropsholdning
og positur

BEV/GELIGHED/
MOBILITET/

DE FEM FYSISKE HURTIGHED/ UDHOLDENSHEDS-

HOVEDOMRADER STYRKETR/NING CPRINT AGILITY NI SKADEFORE
BYGGENDE
TRZNING

Figur 2.1: ATK's Fysiske udviklingsmodel

Figur 2.1 angiver hvorndr et tema ber introduceres. Der skal arbejdes videre med temaer fra tidligere faser.

- Gd forst videre til neeste fase, ndr alle fysiske faerdigheder i fasen beherskes fuldt ud.

- Ga gerne videre, hvis dit hold er klar til feerdigheder fra neeste fase.

+ Nar du far en ny spiller, er det vigtigt at vurdere, hvilket fysisk udviklingstrin spilleren er pa. Udviklingstrinnet er uafhaengigt af alder.

KAPITEL 2 | Fysisk treening 27



2.3 De grundleeggende begreber for de

5 fysiske hovedomrader

[ dette afsnit beskriver vi de grundleeggende begreber der
benyttes igennem materialet. Her finder du forklaringer pa
de 5 hovedomrader: styrketraening, hurtighed og sprint,
agility, udholdenhed og bevaegelighed/mobilitet/skadefor-
byggende traening.

Begreberne er inddraget, hvor det er relevant i forhold til
spillerens alder og udvikling. Det er derfor ikke alle begreber,
der anvendes i alle udviklingsfaserne. Vi anbefaler, at du som
leeser vender tilbage til dette afsnit, hvis der opstar tvivl om
begreberne, der anvendes for de 5 fysiske hovedomrader

2.3.1. Styrketraening

Gentagelse/repetition (rep):

En gennemfort komplet bevaegelse af en ovelse. F.eks.: en
gentagelse af et bicep curl/mavebejning m.m. Saet:

En gruppe af gentagelser udfoert flere gange uden at stoppe
beveegelse eller hvile; F.eks. et seet af 15 gentagelser biceps
curl/mavebejninger m.m.

RM-begrebet:

Repetition Maximun (RM) er det maksimale antal af genta-
gelser per saet, som kan udferes med korrekt teknik med en
given belastning.

Intensitet - belastning:

Hvor stor en vaegt, der er placeres pa veegtstangen. Inten-
siteten af en ovelse kan angives som en procentdel af IRM
eller en given RM-modstand fer evelsen. F.eks. 3 sat af 8

gentagelser svarende til 8 RM eller 85% af IRM.

Volume:

Udtrykker den samlede maengde af arbejde (ofte udtrykt
som vaegt) over tid (en treeningssession, en uge, en maned,
en saeson, eller et givent tidsinterval).

Tempo/hastighed:

Afheengig af treeningsfokus kan tempo vaere en variabel at
justere pa; altsd om bevaegelsen, eller dele af bevaegelsen skal
udferes langsomt og kontrolleret eller eksplosivt.

Relativ versus absolut styrke:

Relativ styrke udtrykker styrke i relation til kropsvaegt. Rela-
tiv styrke treenes hos individer, hvor det er essentielt at holde
en vaegt og kropsterrelse nede for ikke at begraense funktio-

ner som hurtighed, agility m.m.

Absolut styrke udtrykker derimod styrke uden forbehold for

spillerens kropsvaegt.

Koncentrisk, excentrisk og statisk muskelarbejde
(Se figur 2.21%°).

2.3.2. Hurtighed/sprint- teknik

Hurtighed/sprint (speed): I sin simpleste form kan
hurtighed defineres som produktet af skridtfrekvens og
skridtleengde®*. Indenfor denne brede definition vil vi i dette
materiale beskrive:

¢ De forste fem meter: de forste skridt i en sprint

e Acceleration: fasen der varer indtil spilleren, rammer

e
W
T

Figur 2.2: Statisk, koncentrisk og excentrisk muskelarbejde:

I dette eksempel bruges bicepmuskulaturen ved muskelarbejde hen over albueleddet. Er der ingen bevaegelse i albueleddet (A), udferer bicepsmusklerne isometrisk/statisk

kontraktion.

Ved bajning af albueleddet (B) arbejder bicepsmusklerne pa forsiden af armen koncentrisk.
Musklerne forkorter sig under kraftudvikling og den indre kraft overvinder den ydre kraft (tyngdekraftens pavirkning af underarmen og vaegten). Ved straekning af albueleddet
(B) gives efter for tyngdekraften (ydre kraft (ex. handveegt) overvinder den indre kraft (musklen) og bicepsmusklerne arbejder excentrisk - udvikler altsa kraft under forleengelse

saledes at bevaegelsen bremses pd kontrolleret vis.

23 Jens Bojsen-Moller m.fl.(2006) Styrketreening, 2. udgave, 2. oplag. Danmarks Idreetsforbund
24 Faigenbaum, A. D., Lloyd, R. S., & Oliver, ]. L. (2019). Essentials of Youth Fitness. Human Kinetics Publishers.



maksimal hastighed, og
*  Maksimal hastighed: hvordan spilleren bibeholder
hejest mulig hastighed

2.3.3. Agility (eendring af bevaegelse)

Agility kan defineres som: sendringer af hastighed eller
retning som reaktion pa en modstanders bevaegelse. Pa

et overordnet niveau handler dette om netop at omdanne

den opbyggede styrke, eksplosivet og hurtighed til tilleerte
(automatiserede) lobe- og bevaegemenstre - sa vidt muligt
overforbart til kampsituationer.

Da evnen til at komme korrekt til jorden og hurtigt op fra
jorden i omstillings-, ruck- og tacklesituationer opfattes dette
ogsa som vaerende en del af agility.

2.3.4. Udholdenhedstraening

Udholdenhedstraening - aerob traening: typisk leb eller
treening, hvor man har mulighed for at fa tilfert ilt og dermed
energi, imens man udferer arbejdet. F.eks.: Lob over 200 m,
langrend, alt leb for at komme "i stilling” pa rugbybanen.

Udholdenhedstraening- anaerob traening. Modsat aerob
treening, beskriver dette muskelarbejde, hvor man ikke kan
fa tilfert ilt under arbejde. Teenk: sprint!

2.3.5. Bevaegelighed og skadeforebyggende traening
Under denne kategori findes forskellige former for mobi-
litets- og styrketraening, som har til formal at forebygge
muskel- savel som ledskade og herudover hjernerystelse og
rygskader.
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2.4 Den legende fase (6-10 ar)

Det centrale for den legende fase, er at fremme motivationen
og gleeden ved rugby, og fysisk aktivitet generelt, gennem
spil og leg. Derfor skal fysisk traening indga som en integre-
ret del af den tekniske traening.

Teknisk
75%

Figur 2.3: Vaegtning af traeningsindhold i den legende fase

Veaegtningen af traening er 10% fysisk traening 15% taktisk og
75% teknisk treening (se figur 2.3)

Der arbejdes med kroppens ABC som en del af den tekni-
ske treening. De fysiske temaer, der skal arbejdes med i den
legende fase, er beskrevet i figur 2.4. Her er det vigtigt at
indleere god teknik (gere det rigtigt) frem for mange genta-
gelser.

Traening af kroppens ABC, skal have fersteprioritet i den
fysiske traening, da den effektive indleering af de tekniske
feerdigheder er betinget af dette. Treeningen skal veere tilret-
telagt sa spilleren udfordres motorisk pa deres niveau, med
en tilpasset progression af evelserne.

STYRKE-
TRZANING

« Styrkebaserede
lege og evelser

SPRINT

DEN LEGENDE FASE
6-10 AR

Figur 2.4: udsnit af ATK's fysiske udviklingsmodel for den legende fase (fra figur 2.1)

2.4.1. Styrketraening - Styrkebaserede lege og evelser
Styrketraening i den legende fase skal veere preeget af kon-
stant vekslen mellem aktivitet med relativt hej intensitet og
pause.

Med dette i baghovedet kan interval-lignende, korte
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HURTIGHED/

« Kroppens ABC

styrketraeningspas af hej intensitet af relativ lav/middel
volumen sagtnes have sit indpas i treeningen (se tabel 2.11 og
rughy.dk for et alsidigt treeningsprogram).

Brug simple evelser sdsom armstraekkere og hoppende
squats. Disse ovelser kan flettes ind som en del af den ovrige
treening.

Et underliggende, men vigtigt formal med disse evelser er

at skabe et basalt fundament for korrekt udferelse og god
kropsholdning. Som traener skal du have fokus pa korrekt
teknik frem for mange gentagelser.

Eksempel pa ovelser:

Armstraekkere (figur 2.5) vi vil gerne undga, at spilerne
“taber deres hofter”. Det kan give nogen effekt at bruge le-
detrade/"cues” sasom spaend i ballerne (hold pa en prut) eller
en lille belastning (lille veegtskive) placeret pa leenden. En
makkerevelse sasom "trilleber” er ofte god at have med som
opvarmning eller supplement da, denne stiller store krav til
core-(mave-)muskulaturen. Nar bern ferst har leert, at denne
ovelse foregar meget nemmere, nar de har en solid core, altséa
kan holde et opspeend, vil de sjeeldent/aldrig slippe denne
leering.

Squats/frehop (figur 2.5) vil vi gerne leere spillerne at holde
deres overkrop rette (cue: "oppe”), og at de skal holde veegten
pa heelene. Dette kan fremprovokeres uden al for megen in-
struktion, ved at spilleren enten holder armene over hovedet,
bag hovedet eller holder en belastning (en lille veegtskive)
foran kroppen (eller, hvis det er for nemt, i strakte heender)
mens de udferer ovelsen.

Styrketraening i den legende fase
Fa gentagelser med stort fokus pa god teknik
og rigtig udfersel af ovelser frem

Treeningserfaring Ingen
Volume (totale antal reps. per gvelse) 6-10
Totale antal af ovelser per traeningssession 6-10

Intensitet Minimal-lav

Hastighed (per gentagelse) Moderat-hurtig

Tabel 2.1: Beskrivelser af traeningselementer indenfor styrketraening
iden legende fase

AGILITY
« Kroppens ABC

UDHOLDEN-
HEDSTRANING

BEVAGELIGHED/
MOBILITET/
SKADEFORE-
BYGGENDE

TRANING

« Introduktion til
kropsholdning
og positur

2.4.2. Agility treening: Kroppens ABC

Spillerne skal introduceres til agility-treening, der i denne
aldersgruppe primeaert bestar af treening af grov motorisk
udvikling; leb, sprinte, kravle, kaste/gribe, krydsmenster.
Dette skal introduceres gennem leg. Se tabel 1.1 kapitel 1.



Figur2.5: Eksempler pd styrketraeningsevelser

2.4.3. Skadeforebyggende traening: introduktion til
kropsholdning og positur

Den forebyggende treening skal ikke udgere saerskilte dele af
treeningen, men det er vigtigt at elementer som kropshold-
ning (positur) (se afsnit 7.1.5.1) og aktivering af core-musku-
latur er teenkt ind i treeningen, sa der skabes en god over-
gang til indleeringsfasen (se afsnit 2.4.1 ovenfor).

Feelles for styrke-, agility- og skadeforbyggende treening i
den legende fase er, at elementerne af den fysiske treening
skal indga som del af den tekniske treening. Det kan geres,
hvor spillerne laver en enkelt armbejning med fokus pa kor-
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rekt teknik for de indgar i en afleveringsevelse. Det kan ogsa
gores ved, at treeneren indleegger forskellige stop, hvor spil-
lerne skal udfere enkelte gentagelser af den fysiske treening
for spillerne igen fortsaetter med den taktiske traening.

DRU anbefaling. Fysisk treening skal indga som del af
den tekniske treening. Der skal veere fokus pa korrekt
udfert teknik fremfor mange gentagelser (holde en lav
volumen). Treening i denne fase skal have fokus pa, at
det er sjovt for spillerne.

KAPITEL 2 : Fysisk treening 31
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2.5 Indleeringsfasen (11 - 13 ar)

Boern i indleeringsfasen, for de indtreeder i puberteten, be-
veeger sig primeert i korte intervaller med eksplosive bevae-
gelser. Den fysiske traening skal sa vidt muligt afspejle dette
og indeholde korte intervaller med relativ hej intensitet. Dog
vil der i denne fase veere nogen variation, da spillerne gar i
puberteten. Dette vil betyde, at der vil veere forskel pa fysisk
formaen, herunder styrke, udholdenhed og motorik.

DRU anbefaling. Det anbefales, at for al fysisk trae-
ning i indleeringsfasen; styrke, sprint, udholdenhed
savel som agility, at man benytter korte intervaller, hoj
intensitet og lav volumen (et lavt antal evelser).
Veegtningen af treening er 10% fysisk traening 20%
taktisk og 70% teknisk treening. (se figur 2.6)

Taktisk
20%

Teknisk
70%

Figur 2.6: Vaegtning af treeningsindhold i indlaeringsfasen

[ indleeringsfasen ber spillerne praesenteres for grundleeg-
gende principper og bevaegelser indenfor styrketraening;
herunder hip hinge (hofteba)), kneebaj, treek- og pressebevaegelser
se figur 2.7. Spillerne skal herudover arbejde pa at udvikle
deres hurtighed og agility.

Som led i den skadesforebyggende treening, og overlappende
med den tekniske treening vil spillerne arbejde med deres

STYRKE-
TRANING

grundlaeggende
INDLZARINGSFASEN bevaegelser:

1113 AR

« Hofteboj

« Knaebgj

« Treekbevaegelse
« Pres fra skulder
« Pres fra bryst

Figur 2.7: Udsnit af ATKSs fysiske udviklingsmodel for indlaeringsfasen (fra figur 2.1)
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HURTIGHED/
SPRINT

Forsta - De forste
fem meter

« Acceleration

« Maksimal
hastighed

mobilitet og positur, seerligt i klyngesituationer og tower of
power. Et vigtigt begreb at forsta som traener og spiller er
neutralstilling (se afsnit 2.5.1.7).

2.5.1 Styrketraening: Grundlaeggende bevaegelser:

[ denne fase skal grundleeggende bevaegelser introduceres.
Spillere ber introduceres til de fem grundleeggende bevaegel-
ser indenfor styrketrsening:

Hoftebej/hip hinge- dedleftbevaegelse

Knaeboj - Squatbevaegelse

Traekbevaegelse

Pres fra skulder/over hovedet (vertikalt press)

Pres fra bryst (horisontalt pres) - Beenkpresbevaegelse

N

Som i den legende fase skal styrketraening indga som en del
af den tekniske rugbytraening. Med udgangspunkt i neden-
stadende tabel kan interval-lignende, korte styrketrae-
ningspas af hej intensitet af relativ lav/middel volumen
veere elementer i traeningen som angivet i tabel 2.2.

Styrke og eksplosivitet i indleeringsfasen

Traeningserfaring Moderat
Volume (totale antal reps. per ovelse) 18-30
Totale antal af ovelser per traeningssession 3-6
Intensitet Moderat
Hastighed (per gentagelse) —rl\rfglf:irrital
Hyppighed (sessioner per uge) 1-2
Restitution (timer mellem traeningspas) 48-72

Tabel 2.2: Beskrivelser af traeningselementer indenfor styrke og eksklusivitet pa
tveers af aldersgrupper i indleeringsfasen

Det er vigtigt, at der er fokus pa at beveegelserne udferes
med korrekt teknik. Hoj teknisk kvalitet tager udgangspunkt
i kropspositur og -holdning (se afsnit 2.5.4) I det efterfol-
gende gives konkrete eksempler pa fysisk treening af de fem
grundbevaegelser, samt udvalgte tekniske pejlemeerker, som
en treener ber veere opmaerksom pa.

Eksempler pa traening/evelser:

Hoftebej/Hip hinge:
e Kroppens ABC: goodmorning, stiff-legged dead lift
(med bold/veegtstang).

e Sportens ABC: teknisk treening af ryg- og lsendeposition

AGILITY

« Shuffle/
sideveerts lob
» Reaktionsevne

- Effektiv
faldteknik

UDHOLDEN-
HEDSTRANING

BEVZAEGELIGHED

« Mobilitet og
aktivering af
coremuskulatur

« Kropsholdning
og positur:



iklynge

»  Teknisk pejlemeerke: Hold hoftens neutralposition
(verbal cue: "spzend ballerne og skub dem ind
under sig selv”)

Squatbevaegelse/Knaeboj:

e Kroppens ABC: (Air) squats, jumping squats

e Sportens ABC: Makker loft (med fokus pa knae
og rygposition)

»  Teknisk pejlemeerke: knzeene “vandrer” i samme retning
som taeerne (nar knaeene bagjes). Verbalt cue er: "at skubbe
knaeene udad”

Traekbevaegelse:

¢ Kroppens ABC: Horisontal Pull-up

e Sportens ABC: Bindinger i klyngen - se teknisk
treening kapitel 3 afsnit 3.3.1.6

»  Teknisk pejlemeerke: hold skuldrenes neutralposition
(verbalt cue; "skulderbladene skal ligge fladt pa
ribbenene”)

Pres fra skulder:

e Kroppens ABC: Skulderpres med bold/stang

e Sportens ABC: loft af medspiller ved indkast

¢ Teknisk pejlemaerke: Skuldre skal veere pa niveau
med hofte - serg for at der kan traekkes en lige
linje fra skuldrene til hofteleddet

Pres fra bryst:

¢ Kroppens ABC: horisontalt kast fra bryst med begge
haender til medspiller

e Sportens ABC: indkast

»  Teknisk pejlemeerke: udgangsposition med let bgjede
‘blode Knee”

2.5.2 Hurtighed/Sprint: Teknisk udvikling af hastighed
Traening af hurtighed skal introduceres. Der skal fortsat

tages udgangspunkt i rugby-specifikke evelser og - spil.

Traeningen ber tage udgangspunkt i tabel 2.3:

Hurtighed/sprint i indlseringsfasen

Teknisk udvikling -

Hurtighed/sprinttraening, fokus Udvikle hastighed

Koordinations- og
beveegefeerdigheder —
Plyometrisk treening —

Styrketraening
Hypertrofi
(ege muskelmasse)

Supplerende treening

Neurale og muskelstruktur-

Primaere fysiologisk tilveenning elle* forandringer

Tabel 2.3: Beskrivelser af treeningselementer indenfor hurtighed samt agility
pa tveers af aldersgrupper. * hypertrofi (eget tveersnitsareal og volumen) samt
endringer i arealmeessigfibertypefordeling

2.5.3 Acceleration og maksimal hastighed
Lebehastighed kan defineres som produktet af skridtleeng-
de og frekvensen af skridt. Indenfor denne brede definition
kan leb fra stillestaende til lebende ved maksimal hastighed
inddeles i:

1. De forste skridt- de forste fem meter
2. Acceleration - de efterfolgende 5-20 meter
3. Maksimal hastighed (>20 meter)

Figur 2.9%° viser de forskellige tekniske forskelle i de tre
faser af lob. Det er ikke essentielt og heller ikke formalet i
denne fase, at spilleren forstar eller specifikt traener disse
elementer enkeltvis. Det er derimod vigtigt, at treeneren har
en forstaelse af hurtighedstraening, sé traeneren kan inddra-
ge elementerne i treeningen (for en mere detaljeret beskrivel-
se se automatiseringsfasen (afsnit 2.6.2).

En treener ber have fokus pa felgende for at treene og udvikle
hurtighed:

e Ultra korte sprint (2 -10 meter)

e Korte sprint (10-30 meter)

e Mellem-til lange sprint (30-100 meter)

Eksempler pa traening: acceleration

Nogle af de tekniske feerdigheder kan med fordel treenes
under opvarmning.

Her gives et eksempel pa teknisk treening af acceleration ved
"gadedrengeleb” over ca. 20 meter:

Samme ovelse kan geres med knze-loft/hoje knae.

Instruktion Formal
" PP Traener evne til at
Prov at "hoppe” sa hojt .
s i producere kraft i benene
Variation 1 dukan - husk: brug .
. i samt plyometrisk/elas-
armene som drivkraft : .
tisk kraft af senerne
. Flop™ s langt du Traener fremadrettet
Variation 2 kan- husk: brug .
. kontakt med jorden
armene som drivkraft
"Traed pd varme kul™:
Variation 3 hav sa kort kontakt Treener skridtfrekvens
med jorden som mulig

Tabel 2.4: Teknisk traening af acceleration

Eksempler pa treening: de forste skridt, acceleration
og maksimal hastighed
Speed/Agility ladder (figur 2.10) er et godt veerktej til at ar-
bejde med et hurtigt fodarbejde (frekvens af skridt) og moto-
rik. HUSK at beveegelsen man udferer i en speed ladder er et
supplement og ber altid std i sammenhang med den fysiske
egenskab/tekniske feerdighed man ensker at forbedre. Saet
den derfor altid sammen med en "naturlig bevaegelse”- altsa
af'slut med ex en sprint.

Eksempel pa speed ladderovelse:
Figur 2.10: beskriver en speed ladderovelse, som har til for-
mal at ege frekvensen samt kropsholdning under sprint.

25 Faigenbaum, A. D., Lloyd, R. S., & Oliver, ]. L. (2019). Essentials of Youth Fitness. Human Kinetics Publishers.
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Forskel mellem de forste skridt - acceleration - og maksimal hastighed

+ Startposition ber veere med forskudte ben laenende fremover

+ Vinkelrette albuer med bagerste hand pa siden af ribbenene

- Forreste hand pa niveau med gjne (hvis ikke man starter med handen i jorden)
+ De forste fem skridt skal veere sa “lange som muligt”

De forste fem skridt

+ Leenende fremover

- Lange, hoje armsving

- Positiv skinnebensvinkel ved kontakt (fod bagved knae)

« Eksplosiv strakt ankel, knee og hofte (standben)

« Eksplosiv hoftebejning (ben i bevaegelse)

+ Foden (ben i beveegelse) skal veere under knaeniveau med standben

Acceleration

- Oprejst lebepositur

- Mindre og mere afslappende armsving

- Neutral skinnebensvinkel ved kontakt (fod under knze)

- Ben i bevaegelse har minimal bevaegelse bagved hofte

- Foden (ben i beveegelse) skal veere knaeniveau med standben

W AR HASEEF

De forste fem skridt Acceleration Maksimal hastighed
0-5 meter 5-20 meter > 20 meter

Maksimal hastighed
(i kontrast til acceleration)

Figur 2.9: Viser de tre inddelinger af sprint. Det kan veere sveert for en treener at perfektionere teknik i denne fase, man kan i stedet benytte sig af de forskellige fokuspunkter, s
omer skrevet ind i denne figur.

Generelt for speed ladderevelser er, at de er ret simple at ga
til - ogsa selvom udferelsen er svaer. Den sterste faldgrube

ved disse evelser er, at ovelserne udferes med forceret darlig
teknik og uden °

Fokuspunkter ved evelsen i figur 2.10:
1. Undga at evelsen udferes med sa meget fart,
at spilleren ikke formar at traede 1 hver fIrKant, [
2. Serg for at spilleren er sa "hej” som mulig; hofteknae
og ankler ber veere fuldt udrettede mellem skridt
(vi treener sprint, ikke agility- se neeste afsnit)
3. Serg for at spilerne "kigger op™- IKKE ned pa deres
fedder '
4. Afslut med 10 m. sprint '

Formalet med ovelsen er at treene sprint i en lige linje (altsa

lob ned mod scoringslinjen/ at fange en modspiller der er

sluppet forbi) - kan derfor udferes med en bold i heenderne.

2.5.4. Agility: -effektiv faldteknik, reaktionsevne,

sidestep og shuffle ' .

Agility er aendringer af hastighed eller retning som reaktion
paen modstanders bevaegelse.

At kunne lebe hurtigt i én retning er vigtigt, men rugby fore-
gar sjeeldent (aldrig) i en retning. Spillere som kun er hurtige
i en retning er nemme at undgéa (klyngespillere) og nemme at
tackle (keedespillere). Derfor er de spillere, der er hurtigst pa ' .

en 100 m, ikke nedvendigvis den hurtigste spiller i kampsitu-
ationer.

Figur 2.10: Speed ladder ovelse (skridtfrekvens)
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2.5.4.1. Eksempler pa agilityevelser:

Shuffle/sideveerts lob - T-leb (se figur 2.11)

Spilleren folger lobemonstret som illustreret i figur 2.11
Qvelsen kan varieres ved at der saettes krav til bevaegelsen
f.eks. at overkroppen altid er fremad, sa man leber sidevaerts
mellem keglerne og bagleens tilbage. Benene ma ikke krydse
nar man bevaeger sig sideveerts (shuffle-beveegelse). Varier
med keglernes afstand samt placering.

Hvis man vil treene reaktionsevne, kan man tilfoje et yder-
ligere startpunkt 10 meter fra kegle 1 (modsat det ferste
startsted). Inddel spillerne i to hold, som star ved hver deres
startkegle.

En spiller fra hvert hold starter samtidigt. Man har pa for-
hand aftalt,at det ene hold bestemmer, hvilke retninger man
lgber til, nar man nar kegle 1. De to spillere konkurrerer om
hvem der forst far gennemfort ovelsen.

Reaktionsevne
Spillerne star og jogger pa stedet. Man har pa forhand aftalt
3-5 bevaegelser som angives ved numre. Ex:

e 5 meter G 5 meter a

v

v

10 meter

Tabel 2.11: T-lob: Viser et lobemenster der kan traene reaktions- og accelerationsevne
samt retningsskift og shuffebevaegelse. Labemenstret kan ogsd bruges som test
(se afsnit2.6.4)

1. Ned pa maven og hurtigt tilbage til startposition

2. Shuffle én meter til hojre, to meter til venstre, og hurtigst
muligt tilbage til startposition

3. Shuffle én meter til venstre, to meter til hejre, og hurtigst
muligt tilbage til startposition

4. Lob én meter frem, to bagleens....

5. Leb én meter bagud, etc.

Traeneren "raber” tal i tilfeeldig reekkefolge og serger for,

at alle spillere nar tilbage til udgangsposition, inden naeste

kommando lyder.

Effektiv faldteknik:

DRU i ATK

Det er vigtigt, at spillerne er bekvemme med at "falde”- at
kunne komme til jorden hensigtsmaessigt, og hurtigt komme
op igen.

Serg for at ove tekniske beveegemonstre omkring tackling
med bold (fald og herefter praesentation af bold - se kapitel
3.3.1.4).

En simpel ovelse i den fysisk treening er at sikre at spillerne
kan lave en kolbette (figur 2.12).

Selvom en kolbotte, seerligt det at kunne lave flere efter
hinanden, umiddelbart synes fjern fra bevaegelser set pa en
rugbybane, anses dette som en fundamental bevaegelse for
motorik (kroppens ABC), og kan forbedre berns fornemmel-
se af, hvordan de bedst kommer til jorden.

Figur 2.12: Kolbette. En basal bevaegelse, selvom selve bevaegemenstret ikke kan
relateres til spilsituationer
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Koldbette: Skridt for skridt

1. Startposition. De forste par gange startes godt
nede i knae med fedderne samlet og heenderne i
jorden.

2. Hovedet falder ned mod heenderne, hagen holdes
mod brystet

3. Rul fremad. Lad bevaegelsen gore arbejdet og
skub meget let fra med haenderne. Hold hagen
mod brystet

4. Hav let strakte ben og taeer under rullet og boj

Andegang ”duck walk”
I en dyb/mellem squat
- ga fremad, men kun
pa flad fod.

Stiller krav til seerlig
ankel- og hoftemobilitet

dem akkurat som rullet slutter og du skal op at sta.

5. Rejs dig uden at bruge armene som steotte. Sorg
for at haelene skubbes mod bagdelen, hold eventu-
elt armene frem for kroppen og rejs dig op.

Nar dette er pa plads, kan man eksperimentere med at
lave flere efter hinanden, fra staende og fra let lob.
Qv at rulle skrat (over venstre og hejre skulder)

Det ber veere en malsgetning at bern (og voksne)
kan udfere denne bevagelse med en bold i haen-
derne).

Snigende abe
Som fer, men nu ma
spilleren gerne bruge
hele foden

Stiller krav til seerlig
ankel-, knze og
hoftemobilitet

2.5.5. Bevaegelighed: mobilitet og aktivering af
coremuskulatur

Bern ber introduceres til evelser der szetter krav til deres
mobilitet (leddene og musklernes bevaegelighed) samt core-
muskulatur (musklerne omkring mavebeeltet). Dette treener
motoriske feerdigheder og giver en kropsforstaelse, der er
vigtigt for deres fysiske udvikling og opbygning af fysiske
kompetencer. For at motivere bern til dette kan man f.eks.
benytte dyrebevaegelser (se figur 2.13).

Bavian
Kravl pa alle fire,
men med strakte ben

Stiller krav til mobilitet
af hasemuskulatur

Bjorn
Kravl pa alle fire
(med bejede ben)
- stiller krav til core
muskulatur

P AT, A F i o)

Alligator
Kravl pa alle fire sa l
avt som muligt. Serg for
at knee og albuer medes
nar disse er bojet

Figur 2.13: Traening af beveegelighed ved dyrebeveegelser
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2.6 Automatiseringsfasen (14-17 ar)

[ automatiseringsfasen sker der en voldsom acceleration i
den fysiske udvikling (puberteten), og forskellene mellem
kennene bliver mere markante. Der vil veere tilfzelde, hvor
piger mod slutningen af automatiseringsfasen har afsluttet
puberteten og stort set er fysisk feerdigudviklede, mens der
kan veere andre tilfaelde, hvor drenge stort set ikke er tradt
ind i puberteten endnu. Disse variationer, uafhsengig af ken,
stiller store krav til treeneren, der ma veere ekstra opmaerk-
som pa at differentiere krav og treeningsmetoder, sa den
fysiske traening tilpasses alle.

Den ogede frigivelse af kenshormoner ger, at spillerne natur-
ligt opnar en eget muskeltilvaekst. Dette opleves indlednings-
vis hos begge kon, men effekten aftager relativt hurtigt for
piger, mens den fortseetter laengere for drenge.

Taktisk
30%

Teknisk
40%

Figur 2.14: Prioritering af treeningsindhold i automatiseringsfasen

Derfor vil der i automatisering ogsa veere eget fokus pa den
fysiske treening, sammenlignet med tidligere faser (se figur
2.14).  automatiseringsfasen er vaegtningen af treening

30% fysisk treening 30% taktisk og 40% teknisk treening.
Introduktionen til fysisk treening i de tidligere faser danner
grundlaget for den videre fysiske udvikling af spillerne. I den

STYRKE-
TRANING

» Dodloft Teknisk

HURTIGHED/
SPRINT
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tidlige fase af automatiseringsfasen er fysisk treening stadig
en intergreret del af traeningen. Forst hen mod den sidste del
af fasen (de to sidste ar) arbejdes der med isoleret styrketrae-
ningsprogrammer/traeningslektioner.

[ automatiseringsfasen (se figur 2.15) arbejdes videre med de
grundleeggende principper for styrketraening; spilleren skal
introduceres til styrketreening mentet pa at opna eget styrke
og muskeltilvaekst. Spilleren bliver dermed introduceret til
styrketraeningsbegreber som intensitet/belastning (hvor
stor en veegt der placeres pa vaegtstangen) og volumen (den
samlede belastning ved et eller flere treeningspas).
Derudover kan der arbejdes detaljeret med lobetekniske feer-
digheder i afseet, acceleration og bibeholdelse af maksimal
hastighed. Der vil i dette afsnit ogsa blive givet eksempler pa
treening til at undga hyppigt opstaet skader i rugby samt en
indfering i principper for at undga hjernerystelse og skader
pa nakkens muskulatur.

Sammen med et bredere fysisk fundament og teknisk grund-
lag fra den tidligere traening (eller fra andre idreetsgrene) gor
dette, at automatiseringsfasen er tidspunktet, hvor man kan
pabegynde styrketreening, og samtidig isolere den fysiske
treening fra den almindelige rugbytraening. Saledes begyn-
der den fysiske traening at fylde mere. Der skal dog veere stor
fokus pa at spillerne indleerer god teknik i den fysiske tree-
ning og at belastningen og den samlede volumen ikke gar pa
kompromis med den tekniske kvalitet af traeningen, da dette
daekker fundament for deres traeningsvaner i voksenalderen.

AGILITY

« £ndring af
lobehastighed /

UDHOLDEN-
HEDSTRZNING

» Lange intervaller

BEVZAGELIGHED/
MOBILITET/
SKADEFORE-

AUTOMATISERINGSFASEN

14-17 AR S

« Squat
» Row og

Pull Ups

«» Skulderpres
» Baenkpres
« Coretraening

Figur 2.15: Prioritering af traeningsindhold i automatiseringsfasen

videreudvikling « Korte intervaller
afacceleration
ogmaksimal

hastighed

regning
- TEST for agility

BYGGENDE
TRZNING
Undga hase-,
lysken, nakke-
og hovedskader:
« Nordic Hamstrings
« Copenhagen

Hip Adduction
« Activate

(World Rugby
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2.6.1. Styrketraening: Grundlaeggende styrketraening
og muskelopbygning

Styrketraening ber introduceres i henhold til styrketraenin-
gens tre faser®. Al grundleeggende styrketraening ber tage
udgangspunkt i de fem store loft (afledt fra de fem grund-
leeggende beveegelser - se afsnit 2.5.1.)

Hoftebej = Dodloft

Knaebej = Squat

Traekbevaegelse - Row og Pull Ups

Pres fra skulder — Skulderpres

Pres fra bryst = Baenkpres

g e

De 5 store loft squat, dedleft, baeenkpres, skulderpres og
row er beskrevet i styrkekompendiet pa pa www.rugby.dk/
for-klubber/atk.

FASE 1 - Grundlseggende styrketraening:

Formalet med fase 1 er at vaenne kroppen til hgjere belastnin-
ger, at optraene basale motoriske feerdigheder samt at opna
en bedre reaktionsevne.

[ denne periode leeres de grundlaeggende principper for
styrketreening - hvilke ovelser der traener hvilke muskler,
fornemmelse for intensitet, hvordan styrketreeningen kan
indpasses i treeningshverdagen og hvordan evelserne udfe-
res teknisk korrekt. Som neevnt i indleeringsfasen er det vig-
tigt, at der er fokus pa, at bevaegelserne udferes med korrekt
teknik. Hoj teknisk kvalitet tager udgangspunkt i kropsposi-
tur og - holdning (se afsnit 2.5.4). For tekniske pejlemaerker
indenfor de fem store loft henvises til styrketraeningskom-
pendiet pa www.rugby.dk/for-klubber/atk.

Da formalet primeert er leering, og at veenne sener, knogler,
nerver og muskler til styrketraening, vil intensiteten savel
som den samlede volumen veere lav. I leeringssituationer, skal
det dog pointeres, at man med fordel ber bruge relativt fa
gentagelser (5-10 gentagelser). Den indledende treening ber
ske ved relativt mange gentagelser (10-15) med en belastning
svarende til 15-20 RM.

Billede 2.15: Styrketraening med egen vaegt eller lette redskaber

A

Afheengig af treeningserfaring vil spilleren vaere i fase 1
mellem 3-6 maneder. Den grundleeggende styrketraening
kan udferes pa treeningsbhanen som en del af opvarmnin-
gen eller indga som en del af rugbytraeningen. I denne fase
bruges ofte belastninger svarende til egen kropsvaegt eller
lette redskaber (fx elastikker, pinde, lette vaegtbolde), men
vaegtsteenger (med og uden vaegtskiver) kan ogsa bruges i
henhold til RM-princippet (se begrebsafklaring).

FASE 2 - Opbyggende styrketraening

[ denne fase arbejdes med langsomt egede belastninger
(indledningsvis fra 10-12 RM og afslutningsvis 6-8 RM),
hvorved der arbejdes malrettet mod muskelvaekst (hypertofi)
og pavirkning af nervesystemet. Det er vigtigt at gennemga
fase 1 0og 2 pa forsvarlig vis for at veenne kroppen til den tun-
gere styrketreening. Det er vigtigt at spillerne aldrig gar pa
kompromis med teknik for at kunne lofte tungere belastnin-
ger, men bibeholder gode traeningsvaner for at undga skader.
Spillerne vil typisk veere i fase 2 i 4-12 maneder).

Denne del af styrketreeningen kan indga som en del af op-
varmningen eller som et traeningspas pa ca. 40 minutter i et
styrketraeningslokale.

FASE 3 - Maksimal styrketraening

Spilleren er nu vaennet til at kunne udfere styrketreening
med hgj intensitet. Typisk vil spillere forst introduceres til
denne fase sidst i automatiseringsfasen og i nogle tilfeel-

de forst i overgangsfasen. Nar spilleren har opnaet tilpas
treeningserfaring, kan spilleren folge principperne for fase 3,
beskrevet i figur 2.16.

TRANINGSINTENSITET
- RELATIVT FRA PERSON
TIL PERSON

FASE 3
Maksimal
styrketraening
FASE 2
Opbyggende
styrketraening
FASE 1

Grundleeggende
styrketraening

Tilveenning af
muskel sene-appa-
ratet til belastninger
samt optraening af
motoriske egen-
skaber

Styrkelse af muskel
seneapparatet.
Muskelstrukturelle
forandringer.
Stimulering af
nervesystemet

Traening rettet mod
styrkekvaliteterne:
hypertrofi eller
eksplosivitet.
Tilpasning til
idreetsgrenen

[
»

TID - RELATIVT FRA PERSON TIL PERSON

Figur 2.16: Forlebsbeskrivelse af de faser som enhver spiller gar igennem ved styr-
ketreening. En vigtig pointe er at progressionen, i denne figur, ikke sker i henhold til
alder, men i henhold til hvornar styrketraening introduceres baseret pa
treeningserfaring.

26 Jens Bojsen-Moller m.fl.(2006) Styrketreening, 2. udgave, 2. oplag. Danmarks Idreetsforbund
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Figur 2.17: Billede(r) fra styrketraeningslokale der viser spillere der udferer et eller
flere af de 5 store laft
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Nar spillerne skal arbejde med maksimal styrketraening, skal
denne del af treeningen forega i et styrketraeningslokale. Som
anbefaling ber spillerne traene 40-60 minutter 2-3 gange
om ugen. Spillerne skal folge et treeningsprogram, der sikrer
spillerens fysiske udvikling. Se rughy.dk for et eksempel pa
et treeningsprogram. Det er vigtigt, at treeningen altid udfe-
res under opsyn af en treener med kyndig erfaring indenfor
styrketreening, der kan vejlede spillerne i stadigt at udfere
korrekt teknik samt sikre en tilpas intensitet, saledes at spil-
leren udvikler sterre styrke og undgar skader.

Denne del af treeningen kan enten udferes for den normale
rugbytraening (dog vigtigt at styrketraeningen er afmalt
efter dette) eller pa dage, hvor der ikke er normal rugbytree-
ning.

Hvor meget belastning og hvor meget veegt der er pa stangen
- bor altid vurderes individuelt med udgangspunkt i treening-
serfaring og fysiske formaen. Her er det vigtigt at spillerne
bliver guidet af en traener for at undga skader. Der skal veere
fokus pa at evelserne udferes teknisk korrekt.

En samlet rettesnor for treening af styrke (og eksplosivitet)
beskrives i tabellen nedenunder.

Styrke og eksplosivitet i automatiseringsfasen

Treeningserfaring Middel-Heoj
Volume (totale antal reps. per ovelse) 12-30
Totale antal af gvelser per traeningssession 2-6
Intensitet Moderat - hoj
Hastighed (per gentagelse) Hurt.ig
-maksimal
Hyppighed (sessioner per uge) 2-4
Restitution (timer mellem trseningspas) 24-48

Tabel 2.2: Beskrivelser af treeningselementer indenfor styrke og eksplosivitet. De
fleste piger vil traede ud af puberteten ndr de er >15 dr og de fleste drenge nar de er
>16 ar

Styrke af mavens muskulatur: Coretraening til
rugbyspillere

Seerligt for rugbyspillere giver det mening at traene core-
muskulatur som isolerede ovelser. Nedprioritér klassiske
maveevelser som sit-ups (mavebejninger) og brug tiden pa
ovelser som er overforbare til rugbyspillere. Det kan bl.a.
veere:

1. Planke: oprethold god positur mens positionen holdes
(folg principperne for neutralstilling afsnit 2.5.4.1 - serg
seerligt for at spaende i ballemuskulaturen). Hvis positio-
nen kan holdes i mere end et minut ber spilleren avance-
re til en sveere ovelse.

2. ’rerigryden” (Stir-the-pot) - se figur 2.18: placer albuer
pa en pilatesbold og bevaeg fadderne tilbage til en planke
position (knaeene ma gerne veere let bojede). Spaend i
baller, mave og ben og bevaeg albuerne forst en omgang
med uret, s mod uret. Er evelsen for sveer, kan den ud-
fores pa knee. Sigt efter 10-15 gode gentagelser af 3 saet.

3. Sleede/prowler traek:

Hvis man har en sleede, der kan tilferes veegt, er dette er
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udmeerket veerktej til at treene coremuskulatur i bevee-
gelse (som er en essentiel beveegelse i rugby)

Har man seletgj til slaeden, kan det med fordel bruges.
F.eks. kan spillere ga fremad i en tower of power positur.
En anden ovelse er "high harness sled pulls”. Med et
reb fastgjort til en sleede med en relativ tung veegt, skal
spillere langsomt ga fremad med rebet i hezenderne og
armene strakte over skuldrene (skal leene sig fremad).
Serg for at holde opspaendet under hele ovelsen.

[ begge ovenstaende evelser ber man kunne holde op-
spaendt i ca. 30 sekunder ad gangen. Gentag 3-5 seet.

Figur 2.18: Stir-the-Pot

OBS: Core muskulaturen bliver ogsa effektivt traenet ved
de klassiske compoundleft (bl.a. staende pres, rows, squat,
dodloft).

2.6.2. Hurtighed/sprint: Teknisk videreudvikling af
acceleration og maksimal hastighed:

[ automatiseringsfasen, kan man som treener ga mere i dyb-
den med de specifikke lobetekniske elementer af acceleration
og maksimal hastighed (se tabel 2.6).

Hurtighed/sprint i automatiseringsfasen

Ex. Intense (sa hurtigt
Hurtighed/ Acceleration som mL:hgt) lobeinter-
. . . valler pa enten 5-20 m
sprinttraening, og maksimal .
fokus hastiched (acceleration) eller 20
& 0g 100 m (maksimal
hastighed)
Supplerende | @ge muskelmasse Styrketraening efter
treening Styrketreening ovenstaende principper
Primaere Neutrale og
fysiologisk muskelstrukturelle
tilvaenning forandringer

Tabel 2.6: Beskrivelser af treeningselementer indenfor hurtighed samt agility pa
tveers af aldersgrupper
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Er spilleren langsom indenfor de forste 20 meter ber der ar-

bejdes med acceleration, hvorimod spilleren ber arbejde med
maksimal hastighed, hvis han/hun mangler fart pa distancer
leengere end 20 meter.

Lebeteknik kan indga som en del af opvarmningen. Brug
eventuelt opvarmningen i 2-3 uger, hvor [ arbejder med
nedenstaende, udveelg nogle evelser, der giver mening og
inkorporer dem i opvarmningen.

I det folgende kommer praktiske eksempler pa elementer
og ovelser der kan inkorporeres i opvarmningen (se i evrigt
afsnit 5.1.2).

1. Acceleration: tyngdepunktet skal veere fremad og krops-
vinklen skal veere ca. 45 grader:
Start lebet med at "falde forover”: start en tyve meter
sprint med at bede spilleren om at std med samlede fod-
der og veelte forover. Spilleren starter lebet nar han/hun
er nedt til at tage fra med benet for ikke at vaelte.
Det er vigtigt at spillerne kigger nedad (med nakken i
neutralstilling) nar han/hun accelererer. Leer spillerne,
da de fortsat skal orientere sig i spillet, ved at de "kigger
over solbrillekanten”.

2. Acceleration: Ram jorden ("iseet”) med forfoden (ikke
teeerne eller haelen):
Loeb med stive ben, og traek benet bagud for at skabe
fart: (figur 2.20) Som fer: start med at "falde forover”
og st i lob, men undga at beje i knae (ma gerne boje let
i knzeene). Bed spillerne om at traekke foden aggressivt
bagud, han skal forestille sig at han fjerner et teeppe
under sig. Et vigtigt fokus punkt er at spilleren skal holde
tacerne oppe (sa anklen er bejet). Afslut med 10 meter
sprint.

Figur 2.20: Treening af acceleration og korrekt teknik for kontakt med jorden.



3. Acceleration: start fra kneestaende:
Start lebet fra knaestaende: Lobet skal starte med at
veegten feres fremover. Veegten er pa forfoden pa benet
der seetter af. Serg for et godt udgangspunkt; nakke,
skuldre er i neutralstilling og begge arme er i udgangs-
position (ikke ned langs siden).

4. Acceleration: Gadedrengeleb (A-skips):

I nedenstaende tabel 2.7 praesenteres 3 variationer af gade-
drengeleb for treening af acceleration (plyometrisk treening)
over ca. 20 meter:

Prov at "hoppe” Traener evne til at
A sa hejt du kan - producere kraft i benene
Variation 1 ; . .
husk: brug armene : samt plyometrisk/elastisk
som drivkraft kraft af senerne
"Hop” sa langt
- du kan- husk: Traener fremadrettet
Variation 2 .
brug armene kontakt med jorden
som drivkraft
"Pa varme kul™
Variation 3 hav sa kor.t kon- Traener skridtfrekvens
takt med jorden
som mulig

Tabel 2.7: Treening af acceleration (plyometrisk traening) over ca. 20 meter

2.6.3. Udholdenhedstraening: Aerob traening med bold i
lange eller korte intervaller

Spillernes fysiske udvikling i puberteten gor, at centrale
(hjerte, lunger) og perifere (muskler) organer vokser og
udvikles, og saledes kan respondere pa en mere malrettet
treening. For specifikt at treene kredslebet udferes aerob
treening, hvor saerligt intensiteten og de indlagte pauser er
nedvendige for at treeningen er effektfuld.

Treening af det aerobe energisystem (se grundleeggende
begreber) ber overvejende have funktionel karakter, dvs.
den ber varetages i den normale rugbytrsening og fore-

ga med bold, men kan i denne aldersgruppe ogsa sa smat
udferes mere formelt, dvs. som decideret lebetreening. Dette
kan veere aktuelt, hvis treeningstiden er begraenset, uden for
saeson eller som et treeningssupplement, dog skal man huske
pa, at det for en del unge (fortsat) ikke er en seerlig motive-
rende traeningsform.

Det anbefales at mindst et element i en rugbytraeningsseance
har udholdende karakter (hvilket som regel er tilfzeldet, hvis
der er elementer af lob og pasninger).

Under saesonen ber udholdenhedstraeningen tage udgangs-
punkt i holdets nuvaerende form. Mister holdet momentum i
lobet af kampen, kan det veere ideelt at traene udholdenheden
malrettet hen over en periode pa 4-6 uger, efter nedenstaen-
de principper.

For de fleste hold giver det mening at lsegge en tilsvarende
periode ind ved opstart efter sommer og vinter.

Intensitet, arbejdstid og pausetid er afgerende elementer
for at tilretteleegge konditionstraening og til at sikre et hojt

udbytte. Nedenstaende tabeller (2.8 og 2.9) giver et overblik
over de anbefalede og optimale forhold mellem intensiteten
(angivet som pulsfrekvensen), arbejdstiden og pausetiden.

Tabellerne angiver forhold mellem arbejdstid og pausetid til
spil/lebeovelser med bold i enten lange intervaller (mellem 2
og 6 minutters arbejdstid) eller korte intervaller (mellem 20
sekunder og 2 minutters arbejdstid. Ex. 2m/40s betyder at
spillernes arbejdstid er 2 minutter og pausen er 40 sekunder
mellem intervallerne.

Lange Pulsfrekvens
intervaller (% af maksimal pulsfrekvens) Antal
intervaller
Arbejdspuls Arbejdspuls
Forste tal = pa 80-90% pa 90-100%
Arbejdstid ;
2 min / 40 sek. 2 min / 1 min 4-6
Andet tal = 3 min / 1 min 3 min / 3 min 3-5
Pausetid
6 min / 2 min 6 min/ 4 min 2-4

Tabel 2.8: Aerob hgjintensitetstraening med lange intervaller

Note til tabel I: Eksempler pa forholdet mellem arbejdstid og pausetid ved aerob
hagj-intensitetstraening med lange intervaller. I den lave del af primaeromradet for
aerob hej-intensitetstraening er forholdet sterre (ca. 3:1), men pausen ved en given
arbejdstid er leengere ved treening i den haje del af primaeromrddet (ca. 2:1). Forholdet
er afhaengigt af spillerens treeningstilstand. Ved traening med bold, vil forholdet
mellem varigheden af arbejde og pause ofte kunne nedsaettes i forhold til vaerdierne

i tabellen, idet spillerne pa grund af variationer i spillet, ikke konstant arbejder med
tilstraekkeligt hoj intensitet

Korte Pulsfrekvens
intervaller (% af maksimal pulsfrekvens) Antal
intervaller
Arbejdspuls Arbejdspuls
Forste tal = pa 80-90% pa 90-100%
Arbejdstid :
20 sek. /10 sek. ;20 sek. / 15 sek. 6-10
Andettal = | 450k /15sek. | 45sek./25sek. . 4-8
Pausetid
120 sek. / 40 sek. : 120 sek. / 60 sek. 2-6

Tabel 2.9: Aerob hajintensitetstraening med korte intervaller

Note til tabel 2.9: Eksempler pd forholdet mellem arbejdstid og pausetid ved aerob
haj-intensitetstraening med korte intervaller. I den lave del af primeeromrddet for
aerob hgj-intensitetstraening er forholdet sterre (ca. 3:1), men pausen ved en given
arbejdstid er leengere ved treening i den haje del af primaeromrddet (ca. 2:1). Forholdet
er afhaengigt af spillerens treeningstilstand. Ved traening med bold vil forholdet mel-
lem varigheden af arbejde og pause ofte kunne nedsaettes i forholdet til vaerdierne

i tabellen, idet spillerne pa grund af variationer i spillet, ikke konstant arbejder med
tilstreekkelig hej intensitet.

2.6.4. Agility: Fokus pa test

DRU anbefaling. Treening af agility (eendring af le-
behastighed, eller -retning, som reaktion pa en mod-
tandersbevaegelse) anbefales at tage udgangspunkt i
spilsituationer, herunder finter og aflevering i hgj fart.
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For specifikke beskrivelser af ovelser i automatiseringsfasen
henvises til kapitel 3 (afsnit 3.4.1) omkring teknisk traening.
Der er veesentligt at agility treening sker med fokus pa tem-
po-teknik greensen (at tempoet/intensiteten af spillet ikke er
sa hejt at fokus pa korrekt udfersel forceres). Man kan som
treener derfor overveje om man ber have fokus pa spilsitua-
tioner i en tidligere fase, hvis tempoet eksempelvis skal veere
hojere.

Brug gerne en kombination af’: 1) kendte lebemenstre og spil-
situationer (eksempelvis t-lob afsnit 2.5.4.1), samt 2) spilsitu-
ationer, hvor spilleren skal reagere (eksempelvis pa modstan-
ders bevaegelse eller kommando). For et simpelt eksempel pa
dette se afsnit 2.5.4.1.

Det anbefales det, at man to gange per halvsaeson tester
agility.

T- test: (Bruges som test for agility. Spilleren folger lo-
bemenstret som beskrevet i figur 2.21. Spilleren skal rere
hver kegle (1, 2, 3, 1), nar der skiftes retning.
1.  Spilleren starter imellem de to kegler og leber frem
mod kegle nummer 1 (den rede pil)
2. Herefter sideleens til kegle nummer 2 (den grenne pil)
3. Herefter sideleens til kegle nummer 3 (den bla pil)
4. Herefter sidelaens tilbage til kegle nummer 1
(den rede pil)
5. Og sidst bagleens tilbage til de to start kegler
(den gule pil)

5 meter ° 5 meter e

v
v

10 meter

Figur 2.21: T-test som test for agility

Overkroppen skal altid veere fremad, saledes at man leber
sideveerts mellem keglerne og bagleens tilbage. Benene ma
ikke krydse, nar man bevaeger sig sidevaerts. Da dette er en
testsituation, og spilleren har for gje at udfere dette sa hur-
tigt som muligt, kan/vil den tekniske kvalitet falde. Serg dog
for at rette abenlyse faldgruber, sdsom at spillerne kigger
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ned (vi vil gerne, at han/hun har egje pa bold/modstander), og
er unaturligt “hej” i sine sideveertsbevaegelser (vi vil gerne at
spillerne er let nede i knae og sa vidt muligt bevaeger hovedet
og overkroppen pa en horisontal linje)

Tabel 2.10 angiver referenceveerdier. Brug dog primeert den-
ne test til at dokumentere forskelle/forbedring over tid hos
den enkelte spiller (ex. ved at udfere denne x 2 per halvsee-
son).

Maend (sek.) Kvinder (sek.)
Fremragende <95 <10,5
Godt 9,5-10,5 10,5 -11,5
Gennemsnitligt 10,5-11,5 11,5-12,5
Darligt > 11,5 >12,5

Tabel 2.10: Referenceveerdier T-test. Obs disse veerdier er baseret pa collegeatleter

2.6.5. Skadesforebyggende treening

Skadesforbyggende treening geelder mange omrader. I det

folgende gives eksempler pa skadesforebyggende styrke-

treening for muskelgrupper der er seerligt udsatte ved rugby.

Dette gaelder:

¢ hasemuskulatur samt

e larets indadferer (lysken).

Begge ovelser foregar som makkerevelser og kraever mini-

mum af udstyr.

e Derudover gives en kort introduktion til Wold Rugbys
Activate-program, omhandlende skadesforebyggende
treening for hjernerystelse, hoved- og nakkeskader

Nordic hamstring

Staende pa knee med strakt hofte skal spilleren langsomt
falde fremover uden at bgje hoften. Spilleren gar fremover til
stillingen ikke leengere kan holdes og falder frem pa heen-
derne. Makker skal holde godt fast om anklerne. Vigtigt med
bledt underlag under knae

Succes: Nar spilleren holder stillingen sa langt ned som mu-
ligt uden at beje i hoften.

Variation: Kan geres lettere ved, at makkeren holder en ela-
stik rundt om personens overkrop. Kan geres hardere ved, at
spilleren treekker sig op igen.

Figur 2.22: Nordic Hamstring: Excentrisk treening af hasemuskulatur for at
forebygge fiberspraengninger



Obs. Som alternativ evelse, kan man udfere "razor curls”
(figur 2.23). Denne minder meget i sin udferelse om nordic
hamstring; samme udgangsposition, hvorefter man bejer i
hoften, laener sig forover og herefter langsomt retter hoften
ud (sa langt man kan).

Figur 2.23: Razor curls: alternativ til Nordic hamstrings

Dosering:

e Ugel+2: 2 x 6 gentagelser
e Uge 3+4: 3 x 6 gentagelser
e Uge 5+: 3 x 8 gentagelser

Copenhagen hip adduction (figur 2.24)
Udgangsposition:

Spiller ligger pa siden og hviler pa underarm og kanten af
skoen pa den nederste fod. Holder krop og hoved pa en lige
linje. @verste hand holdes pa everste hofte.

Figur 2.24: Copenhagen hip adduction: treening af ldrets indadferer for at forebygge
lyskenproblematikker

Makker star hen over spillers ben og holder sin ryg lige,
speender i maven og bejer ned i knseene. Makker fatter enten
om spillerens knee eller lige oven for anklen.
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Udferelse:

Makker lofter spiller op i en skra vinkel. Kroppen holdes helt
lige.

Spiller lofter det nederst ben op mod det everste ben pa 3
sekunder og retur pa 3 sekunder. Der ma ikke komme smerte
i skulderen eller lysken.

Dosering:

e Ugel+2: 2 x 6 gentagelser
e Uge 3+4: 3 x 6 gentagelser
e Uge 5+: 3 x 8 gentagelser

Hjernerystelse, hoved- og nakkeskader - Activate
(World Rugby)

Word Rugby har udviklet en raekke treeningsprincipper og
treeningsprogrammer for flere aldersgrupper kaldet activate.
Activate har fokus pa generel skadesforebyggelse. Seerligt
omkring hoved-, nakkeskader og hjernerystelse. Materialet
fra activate er sa vidt muligt forsegt inkorporeret i den fysi-
ske og tekniske traening i denne ATK.

Det anbefales dog at alle klubber kender til materialet. Du kan
finde materialet her:
https://iris.world.rugby/coaching/activate-injury-preventi-
on-exercise-programme
https://www.youtube.com/watch?v=PhWNcL7gHvO&featu-

re=youtu.be
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2.7 Overgangsfasen (18-21 ar)

I overgangsfasen gennemgar spillerne ikke samme store
fysiske forandringer som i automatiseringsfasen (hvor
spillerne rammer puberteten). Spillerne skal i overgangsfase
forberede sig fysisk til at kunne preestere i seniorrugby. De
skal forberedes til at kunne handtere eget fokus pa konkur-
rence samt en oget treeningsmeengde. Den fysiske udvikling
spillerne gennemgar i fasen skal understette den tekniske og
taktiske udvikling, der er startet fra de tidligere faser.
Spillerne skal mestre de fem store loft (se afsnit 2.6.1) i den
fysiske traening, supplere med skadeforebyggende styrke-
treening, udholdenhedstraening samt kende de otte princip-
per for kropsholdning og positur. Det vil medvirke til, at de
bliver staerkere, hurtigere, mere udholdende og kan modsta
skader.Styrketreening ber prioriteres hejt, da muskelmasse
tager tid at opbygge, og i sig selv har en skadeforebyggende
effekt. Spillere der ikke styrketraener under saesonen ber/
skal tilrades at styrketraene i vinter- og sommerpause.

Taktisk
30%

Teknisk
30%

Figur 2.25: Prioritering af treeningsindhold i overgangsfasen.

Den fysiske traening udger i overgangsfasen et stort ele-
ment, og det vil veere muligt for den enkelte spiller at specia-
lisere sig pa positioner. Derfor ber den fysiske treening ogsa
specialiseres, hvor det er muligt. Veegtningen af traening

STYRKE- HURTIGHED/
TRANING SPRINT
Positionsspecifik
styrketraening: treeningen)
OVERGANGSFASEN : Mak3|m§| styrke « Teknisk
18-21 AR « Eksplosiv styrke

- Gentagelser
og pause

« Belastning
og tempo

Figur 2.26: Udsnit af ATKs fysiske udviklingsmodel for overgangsfasen (fra figur 2.1)

27 Danmarks Idreetsforbund: Styrketraening
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(Som led i styrke-

perfektionering

er saledes 40% fysisk treening 30% taktisk og 30% teknisk
treening som beskrevet i figur 2.25.

Fysisk traening fylder 40% af den samlede traeningsmaeeng-
de. Den fysiske treening fylder dermed proportionelt meget

i denne fase og ber indeholde elementer af maksimal styrke
og eksplosiv styrke. Eksplosiv styrketraening, vil ogsa veere
den primeere del af treening af hurtighed og sprint. Desuden
vil der i dette afsnit blive gennemgaet principper for opvarm-
ning til treening og kamp. Den fysiske treening i overgangs-
fasen er beskrevet i figur 2.25.

2.7.1. Styrketraening: Maksimal og eksplosiv styrke

2.7.11. Treening af maksimal styrke

(absolut versus relativ - klyngespillere versus kaedespillere
Maksimal styrke er essentielt at opbygge, iseer for at forbed-
re og modsta tacklinger. Afheengig af position, kan det dog
vaere relevant at vide om man ensker at forbedre sin relative
eller sin absolutte styrke. Vil man som wing meget nedig
miste sin hurtighed pa bekostning af en eget kropsvaegt, skal
der i treeningen fokuseres pa relative styrke. @nsker man
maksimal styrke kan der drages fordel af en eget vaegt, f.eks.
som stolpe skal der fokuseres pa at ege den absolutte styrke.

2.7.1.2. Eksplosiv styrke

(let versus tung - kaedespillere versus klyngespillere)

Samme principper ger sig gaeldende, nar vi ensker at traene
eksplosiv styrke. Overordnet kan dette opdeles i to katego-
rier: tung og let. Tung eksplosiv treening er kendetegnet

ved hgj intensitet/belastning, fa gentagelser og lav volu-
men. Kodeordet ved denne form for treening er, at spilleren
forseger at udfere den koncentriske bevaegelse sa eksplosivt
som overhovedet muligt. Belastningen er dog s stor, at
bevaegelsen sker langsomt. Dog er det vigtigt, for at man far
det bedst mulige neurale udbytte, at spillerens intention er at
flytte stangen sa hurtigt som det overhovedet er muligt. Det
er vigtigt, at der mellem hvert saet er maksimal restitution og
at spilleren ikke kerer til udmattelse, men til at spilleren ikke
foler at kunne udfere bevaegelsen eksplosivt.

Bemeerk at der ved denne type traening er hej belastning af
sener og muskler. Derfor ber denne type traening kun udfe-
res, hvis spilleren har en vis treeningserfaring (skal veere i
fase tre - se automatiseringsfasen). Som tommelfingerregel
ber en muskelgruppe have 48 timers restitution mellem
tunge traeningspas?’.

AGILITY

« /ndring af
lobehastighed /
regning

- TEST for agility

UDHOLDEN-
HEDSTRZANING

« Aerob traening
« Anaerob traening
- Anaerob
effekt
- Anaerob
kapacitet

BEVAGELIGHED/
MOBILITET/
SKADEFORE-
BYGGENDE
TRANING

« Positionsspecifik
bevaegelighed

- Undga over-
belastningsskader

« Hjernerystelse

« Opvarmning



Ved let eksplosive traening prever man ofte at kopiere et
specifikt beveegemeonster, som man forseger at gere mere
eksplosiv. For sprintere kunne dette f.eks. vaere et kombine-
ret hofte- og knaebej. Let eksplosiv styrketraening er kende-
tegnet ved lav intensitet og mange gentagelser udfert ved sa
eksplosivt tempo (koncentrisk og excentrisk) som muligt.

2.7.1.8. Justering af styrketraening i henhold til udbytte:

Antal gentagelser og pause mellem szet

Som illustreret i figur 2.27 og 2.28 vil man bl.a. kunne justere
antal gentagelser - figur 2.27%% og pauserne mellem saet
(Figur 2.28%°) afheengig af hvilken effekt man ensker.
Onsker man overvejende en neural effekt - og dermed en
relativ styrkeeffekt, ber man altsa treene ved en middel til hej
intensitet, middel volumen i form af arbejdsseet til den enkel-
te ovelse samt optimal restitutionsleengde mellem saet.
Onsker man en overvejende metabolisk effekt - og dermed at
pavirke den absolutte styrke - ber man traene med maksimal
intensitet- middel til hej volumen- og nogen, men ikke total
restitution mellem saet.
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kan justeres for at tilgodese specifikke treeningseffekter:

2.7.1.5. Positions-specifikke traeningsprogrammer

[ overgangsfasen, vil spillerne som regel kun skulle spille fa
positioner pa banen, og styrketraningen kan derfor med
fordel planlaegges positionsspecifikt. Der vil saledes vaere
forskel pa, hvordan en klyngespiller i forsteraekken styrke-
treener sammenlignet med en kaedespiller, der spiller som
wing. Klyngespillerne skal typisk have mere fokus pa absolut
styrke, og tung eksplosivstyrke i treeningen (se tabel 2.11),
hvor kaedespillerne skal have fokus pa relativ styrke og let
eksplosiv styrketreening. P4 www.rugby.dk/for-klubber/atk
findes der eksempler pa treeningsprogrammer for klynge- og
keedespiller som kan bruges under saesonen, samt et mere
generelt traeningsprogram, med fokus pa at ege muskelmas-
se, som kan bruges udenfor saeson.

Som traener er det vigtigt at der er fokus pa korrekt teknik
og kvalitet i treeningen frem for kvantitet. Det forventes at
spillerne har erfaring med styrketrsening fra tidligere. Hvis
en spiller ikke har kendskab til styrketraening, anbefales det

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1" 12 13 14 +15
Relativ styrke Absolut styrke og hypertrofi Optimal hypertrofi Muskel udholdenhed - begraenset hypertrofi
<

NEUTRALE FORANDRINGER

v

MUSKELSTRUKTURELLE (METABOLISKE) FORANDRINGER

Figur 2.27: Antallet af gentagelser har betydning for hvilken effekt vi ensker af styrketraeningen.

RESTITUTION (%)

TID (SEK.)

75 875 97 98,5
(<10) 920 150 180

NEUTRALE FORANDRINGER

v

MUSKELSTRUKTURELLE (METABOLISKE) FORANDRINGER

Figur 2.28: Leengden af pauserne mellem saet er afgerende for hvilken effekt vi ensker af traeningen: @nsker vi en effekt pd relativ styrke; en eget aktivering af motoriske
enheder og et hurtigere neuralt respons/drive ber man hvile mest muligt eller mere end 60 sekunder mellem szet. @nsker man en absolut effekt; eget muskelmasse, bor

hvileperioderne ikke tillade fuld restitution mellem saet, som rettesnor under 60 sekunder.

Dette er elementer som er veerd at skrue pa, dog vil det oftest
kun for meget veltraenede personer kunne betale sig udeluk-
kende at fokusere pa et enkelt fokusomrade. Som treener/
spiller/fysisk treener, er det vigtigt at vaere bekendt med
disse elementer, da dette kan veere med til at skabe variation i
taeringen og veere med til at skabe en eget motivation.

2.7.14. Justering af styrketraening i henhold til udbytte:

belastning (load) og tempo

Derudover er er belastningen (antal kilo pa stangen) og det
tempo ovelsen udferes ved afgerende for hvilke effekter der
opnas ved traeningen. Ved tempo kan der justeres for den
excentriske del af bevaegelsen; bevaegelse hvor der sker en
forleengelse af musklen (i et squat vil det veere den nedad-
gaende beveegelse), den koncentriske del af bevaegelsen;
bevaegelse hvor musklen traekker sig sammen (den opadga-
ende bevaegelse i et squat), eller isometrisk bevaegelse; hvor
man holder en bestemt udgang stilling (ex. midtvejs eller i
bunden af et squat) Nedenstaende tabel (tabel 2.11) beskriver
overordnet, hvordan de grundlaeggende treeningsvariabler

at der startes med en grundig introduktion af en kyndig in-
strukter, og et begynderprogram i henhold til styrketraenin-
gens tre faser. Se Automatiseringsfasen afsnit 2.1.1 grund-
laeggende styrketraening og muskelopbygning.

2.7.2. Hurtighed/sprint: Teknisk perfektionering
Spillerne ber have styr pa sprintteknik i denne fase. Vurderer
man som treener, at man har spillere der bevaeger sig "klod-
set” eller langsomt pa banen, henvises til evelser og analyse-
veerktejet beskrevet under automatiseringsfasen (8.2.2).

For at udvikle hastighed henvises til treening af eksplosiv
styrke, beskrevet i afsnittet herover (2.7.1.2).

2.7.3. Agility: eendring af lebehastighed, eller

-retning, som reaktion pa en modstandersbevaegelse
Som i automatiseringsfasen, ber treening af agility tage
udgangspunkt i spilsituationer eller evelser med bold; eksem-
pelvis 1 mod 1 finter samt aflevering og modtagning af bold

i hej fart eller hejintense spilsituationer (se kapitel 3, afsnit
3.1).

28 Grantham, N. (2015). The Strength and Conditioning Bible: How to Train Like an Athlete. Bloomsbury Publishing
29 Grantham, N. (2015). The Strength and Conditioning Bible: How to Train Like an Athlete. Bloomsbury Publishing.
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Variable
Traeningsmetode Tempo
Gentagelser Load P Pause/ ;
% af 1 RM recovery (sek.)
% ) Excentrisk Isometrisk Koncentrisk Yy (sek.) :
Udholdenhed >10 <20% Langsom Lang Langsom <30
Funktionel hypertrofi 8-15 20-80% Langsom Medium Langsom/ 30-120
medium
Relativ 1-5 20-80%
Maksimal Kontrolleret Kort Eksplosiv >120
styrke
Absolut 4-8 >80%
Let >6 20-60% Hurtig Ingen Eksplosiv 30-120
Eksplosiv
styrke .
Tung 1-5 >80% Kontrolleret Ingen Elfsplosw >120
(intent)
Reaktion 5-20 <10% Eksplosiv 30-600
Styrke -udholdenheden >15 <40% Kontrolleret <30

Tabel 2.11: Skema for traeningsvariable

Det er vaesentligt at agility treening sker med fokus pa tem-
po-teknik grezensen (at tempoet/intensiteten af spillet ikke er
sa hejt at fokus pa korrekt udfersel forceres). Man kan som
treener derfor overveje om man ber have fokus pa spilsitua-
tioner i en tidligere fase, hvis tempoet eksempelvis skal veere
hojere.

Brug gerne en kombination af’: 1) kendte lebemenstre og spil-
situationer (eksempelvis T-leb afsnit 2.5.4.1) samt 2) spilsitu-
ationer, hvor spilleren skal reagere (eksempelvis pa modstan-
ders bevaegelse eller kommando). For et simpelt eksempel pa
dette se indleeringsfasen (afsnit 2.5.4.1).

Det anbefales at spillernes agility testes 4 gange arligt i form
af T-test (se afsnit 2.1.4).

2.7.4. Udholdenhedstraening

Rugbyspillere pa eliteplan beveeger sig gennemsnitligt 3,15
km (klyngespillere) og 4,5 km (keedespiller) i lebet af en hel
kamp, hvoraf sterstedelen bliver tilbagelagt ved relativt lang-
somt tempo - se tabel 2.12).

Derfor ber treeningen bade omfatte aerob og anaerob ud-
holdenhedstraening. Den anaerobe del af treeningen ber dog
fylde proportionelt mere end den aerobe treening da der ved
dette er overferbarhed til bl.a. tacklesituationer (se beskrivel-
se af aerob effekt i afsnittet nedenfor) og gentagne sprint (se
beskrivelse af aerob kapacitet i afsnittet nedenunder)

2.7.4.1. Anaerob traening

Den anaerobe treening deles op i traening af den anaero-

be effekt (produktionstraening) og den anaerobe kapacitet
(tolerancetrzening) og bliver dermed mere struktureret, og
foregar i sterre omfang end tidligere. Den udferes primaert
som funktionel traening og kombineres med tekniktraening

Praestation under en Rugbykamp
- fra datasaeet fra 304 54 Premiership Rugby kampe®

Distance

tilbagelagt Klyngespillere

Kaedespillere

Gennemsnitlig
distance ved lav
hastighed

3,15 km 4,53 km

Gennemsnitlig
distance ved hgj
hastighed

0,15 km 0,61 km

Maksimal

hastighed 23,7 km/h

30,7 km/h

Tabel 2.12: Hughes, M., Franks, I. M., Franks, . M., & Dancs, H. (Eds.). (2019). Essentials
of performance analysis in sport. Routledge.

eller mere kamprelaterede ovelser. Det er afgerende, at
treeningsintensiteten i den anaerobe treening er hejere og
pauserne leengere end ved den aerobe treening (se tabel 2.13).
Hvis intensiteten pga. spillet ikke kan holdes hej nok, skal
pauselaengderne gores betydeligt kortere for at fastholde den
anaerobe traeningsform. Den anaerobe traeningsform er me-
get belastende og meget udtreettende, og det er derfor vigtigt
at placere denne treeningsform sidst i et traeningspas, da
spillerne efterfolgende ofte vil veere for traette til at gennem-
fore yderligere treening med tilfredsstillende kvalitet. Det
anbefales at lave restitutionsaktiviteter lige efter den anaero-
be treening for at nedseette restitutionstiden, sa spillerne kan
veere friske til neeste treeningspas.

De tre faktorer: arbejdstid, intensitet og pauseleengde afgor
om der treenes anaerob effekt (produktionstraening) eller

30 Hughes, M., Franks, I. M., Franks, I. M., & Dancs, H. (Eds.). (2019). Essentials of performance analysis in sport. Routledge.



Traeningsomrade Arbejde Pause Arbejdsintensistet Antal gentagelser
Hurtigstraening (sprinttraening) 2-10 sek. > 10 gang arbejdets varighed 100 % 2-10
Produktion 5-40sek. : >10 gang arbejdets varighed 60-100 % 2-12
Hurtigheds- (aerob effekt)
udholdenhedstrsening
Tolerancg 5-120 sek. : >10 gang arbejdets varighed 30-100 % 2-20 2-20
(aerob kapacitet)

Tabel 2.13: Skema for anaerob traening

anaerob kapacitet (tolerancetrzening), jeevnfor tabel 2.13. Det
er dog vigtigt at understrege, at de to treeningsformer over-
lapper hinanden i forhold til formal og intensitet.

Den anaerobe effekt i rugby kommer til udtryk i evnen til at
accelerere kraftigt og foretage hurtige retningsskift. Des-
uden er der ogsa en komponent i tacklesituationer.

Nar den anaerobe effekt treenes, sa skal intensiteten vaere
omkring kampintensitet og arbejdets varighed skal veere
mellem 2-120 sek. Pausen er minimum lige sa lang som ar-
bejdet, og gerne endnu leengere, specielt ved de meget korte
og meget intense arbejdsintervaller, skal pausen veere over 10
gange leengere end arbejdsperioden.

Den anaerobe kapacitet i rugby udtrykker evnen til at
udfere hejintense arbejdssekvenser flere gange i treek, fx
et angreb hvor spillerne indgar i forskellige sekvenser frem
pa banen. Der er her tale om flere arbejdssekvenser, der i en
kampsituation vil veere af maximal intensitet og som, hvis
den anaerobe kapacitet ikke traenes, hurtigt vil medfere ud-
matning og nedsat praestationsevne.

Nar den anaerobe kapacitet traenes, sa skal intensiteten vaere
lige sa hej som i kamp og gerne hejere, hvis muligt. Dette
haenger dog ogsa sammen med varigheden af aktiviteten,
da intensiteten nedvendigvis falder ved leengerevarende
arbejdsperioder. Der ber typisk fokuseres pa beveegelser og
arbejdsperioder, der ligner den normale kampsituation. Ar-
bejdet kan for eksempel besta af gentagelser af samme akti-
vitet, fx gentagne ruck and maul situationer eller at reloade

i angreb. Pauseperioderne er 1-6 gange arbejdets varighed,
men kan saettes ned, hvis intensiteten ikke hele tiden kan
holdes hejt pga. evelsens struktur.

2.7.4.2 Anaerob treening

Den aerobe traening fokuserer pa bade at forbedre den aero-
be effekt (maximal iltoptagelse), og den aerobe kapacitet (ud-
holdenheden). Treeningen ber forega primaert som funktionel
treening i forbindelse med den normale rugbytraening, dvs. i
tekniktreeningen og kamplignende ovelser. Den funktionelle
treening udferes som aerobt middel til hej- intensitetstrae-
ning, primeert med korte intervaller (arbejde: 10-120 sek.,
pausen varierer fra 1:1 til 1:3 af arbejdsperioden).

[ perioder med formtopning, under saesonen, udferes den
formelle aerobe treening i mindre grad og gerne som kor-

te intervaller, helst lobetraening. I harde perioder med stor
treeningsbyrde (under og imellem saeson) kan lebetraeningen
med fordel suppleres med f.eks. cykling eller roning. Forde-
len ved andre aerobe treeningsmetoder er, at man kan udfere

harde treeningspas uden at det fx er specielt belastende for
knee og ankler.

2.7.5. Skadeforebyggende traening og bevaegelighed:

2.7.5.1. Positionsspecifik bevaegelighed

Det er vigtigt at man som traener er bevidst om, hvorvidt
hver spiller har den tilstraekkelige bevaegelighed/mobilitet til
at varetage deres spilsituation.

Typiske eksempler er:

For klyngespillere, er det vigtigt at de har tilstraekkelig be-
vaegelighed i hoften og hasemuskulatur, der tillader dem at
komme lavt ned i klyngen (se figur 2.29).

Figur 2.29: Korrekt kropsposition ved en klynge (tower of power positionen)
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Ved indkast (igen, klyngespillere), er det vigtigt at lofterne, 7.5.2. Undga overbelastningsskader:
har tilstreekkeligmobilitet over skulder og skulderbzelte for at For eksempler pa skadeforebyggende styrketraening for de
undga skader (se figur 2.30). Hvis en spiller mangler mobili- to typisk opstaende skader i rugby: Hasemuskulatur og larets

tet i skulderen, vil dette ofte komme til udtryk ved at han/hun  indadferer, henvises til afsnit 2.6.5.

kompensere fra leenderyggen - ses ved at spilleren laener sig

bagud nar han/hun lefter en belastning vertikal. Referencer

For kaedespillere er det vigtigt at beveegeligheden over hofte- Strength and Conditioning for Young Athletes: Science
bajer og hasemuskulatur er tilstraekkelig for at undgé skader and Application, Lloyd & Oliver, 2014

ved acceleration, sprint og deceleration.

I styrkekompendiet pa www.rugby.dk/for-klubber/atk er Faigenbaum, A. D., Lloyd, R. S., & Oliver, ]. L. (2019).

der beskrevet basale metoder for at vedligeholde mobilitet; Essentials of Youth Fitness. Human Kinetics Publishers.
herunder streekevelser og styrkeovelser.

Fleck, S. ]., & Kraemer, W. (2014). Designing resistance
training programs, 4E. Human Kinetics.
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Figur 2.30: Korrekt lafteteknik ved indkast

DRU anbefaling. Det anbefales at man i klubben har
en fysioterapeut tilknyttet til at screene spillere og
afhjeelpe indskraenket bevaegelighed.
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341 ATK'’s tekniske udviklingsmodel ATK'’s tekniske udviklingsmodel er en guide for, hvordan der
Tekniske feerdigheder handler om at udvikle beveegelser, skal arbejdes med de forskellige feerdigheder. Et eksempel
der bruges i rugby. Alle aspekter af rugby indeholder bade pa basis feerdigheder er at lobe og kaste, hvor mestring af
taktiske og tekniske aspekter. Taktik handler om hvorfor og faerdigheden sa vil veere at modtage og aflevere en bold i fart
hvordan, hvor teknik handler om hvad og hvordan. og under pres fra et forsvar. Det er feerdigheder, der skal

arbejdes med gennem de 4 faser, hvor der lebende bygges
ATK’s tekniske udviklingsmodel (figur 3.1) er opdelt i 4 pa, saledes at spillerne i den sidste fase (overgangsfasen)
faser: Den legende fase (6-10 ar), indleeringsfasen (11-13 ar), arbejder med mestring af basis feerdigheder, grund faerdig-
automatiseringsfasen (14-17 ar) og overgangsfasen (18-21 heder og avancerede feerdigheder.

ar). De 4 faser er underopdelt i 4 typer af faerdigheder: basis
feerdigheder, grund feerdigheder, avancerede feerdigheder
og mestring af faerdigheder. Hver af de 4 faser har 2 gen-
nemgaende temaer: angreb og forsvar. Undervejs i kapitlet
gives enkelte eksempler pa, hvordan de forskelle feerdigheder
treenes. I den legende fase skal der arbejdes med kroppens
ABC. Der skal arbejdes med almen kropslige kompetencer i
denne fase®.

Pa www.rughy.dk/for-klubber/atk findes der flere eksem-
pler pa avelser for hele kapitlet, henvendt pa de forskellige
feerdigheder og andet supplerende materiale.

ANGREB FORSVAR
- 1 mod 1 finter og afleveringer i hoj » 8 mands klynge under pres
OVERGANGSFASEN Mestring af intense spilsituationer « Fuldt 'indkast undgr pres
3 18-21 AR feerdigheder - 8 mands klynge under pres « Genvinde bolden i breakdown
t 9 « Indkast under pres i spilsituationer
@ p P
-g « Rucks og mauls i spilsituationer
2 - Spark under pres
g
ANGREB FORSVAR
« 1mod 1 finter i fart « 8 mands klynge
« Afleveringer i fart « Fuldt indkast
AUTOMATISERINGSFASEN Avancerede « Introduktion til 8 mands Klynge » Genvinde bolden i breakdown
14-17 AR feerdigheder « Introduktion til fuldt indkast
« Rucks og mauls
- Hoje, lange, korte spark, spark
pa mal og dropspark
i
] ANGREB FORSVAR
5 « Handoff « Kropsposition /tower of power
e - Spin aflevering og modtage bolden i lgb « Tackling forfra fra siden og bagfra
INDL/ZARINGSFASEN « Spilbar placering af bold i kontakt » 3 og 5 mands klynge
1113 AR feerdigheder « 3 0g 5 mands klynge « Introduktion til indkast
« Introduktion til indkast
« Introduktion til rucks og mauls
« Spark fra handen, spark pa mal og dropspark
E ANGREB FORSVAR
3 « At Igbe forbi en modstander At stoppe en modstander ved at:
ol DEN LEGENDE FASE « At eendre retning og sidestep » Tage tagbeelter
Q 6-10 AR feerdigheder « Afleveringer « Tackle
o

« At gribe » Kroppens ABC
« Kroppens ABC

Figur3.1: ATK’s tekniske udviklingsmodel

. Figur 3.1 angiver hvorndr et tema ber introduceres. Der skal arbejdes videre med temaer fra tidligere faser.

. Ga forst videre til naeste fase, ndr alle tekniske faerdigheder i fasen beherskes fuldt ud.

. Ga gerne videre, hvis dit hold er klar til feerdigheder fra neeste fase.

. Nar du far en ny spiller, er det vigtigt at vurdere, hvilket teknisk udviklingstrin spilleren er pa. Udviklingstrinnet er uafheengigt af alder.
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3.2 Den legende fase (6-10 ar)

Basisfaerdigheder og evelser skal integreres pa en legende
made i hele treeningen. Traeningen skal give maksimal delta-
gelse og glaede. Det er altafgerende, at spillerne far en positiv,
sjov og motiverende oplevelse.

Der skal veere storst fokus pa den tekniske udvikling af
spillerne i denne fase med et overvejende fokus pa angrebs-
spillet. Jo mere tid med bolden i heender jo bedre. Det skaber
ofte stor glaede og motivation hos spillerne. I den legende
fase er vaegtningen af treening 75% teknisk treening 15%
taktisk treening og 10% fysisk treening (se figur 3.2). Der er
stor veegt pa den tekniske treening for at sikre, at de tek-
niske feerdigheder indleeres tidligt. Disse faerdigheder er
det grundleeggende for udviklingen af en rugbyspiller. Det
taktiske og fysiske kommer senere og vil ofte i denne fase
veere integreret i den tekniske treening. Det betyder ogsa, at
instruktionsfokus fra treeneren primeert skal vaere pa det
tekniske i den legende fase.

Teknisk
75%

Figur 3.2:Vaegtning af traeningsindhold i den legende fase

ANGREB

« At lobe forbi en modstander
- At eendre retning og sidestep
- Afleveringer

DEN LEGENDE FASE
6-10 AR

Basis feerdigheder

- At gribe

DRU i ATK

Ga forst videre til indleeringsfasen, nar dit hold behersker
alle tekniske feerdigheder i fasen fuldt ud - se DRUs tekniske
udviklingsmodel (figur 3.1).

3.2.1 Angreb i den legende fase

DRU anbefaling. DRU anbefaler, at traeneren bruger
undervisningsprincippet vis-forklar-vis-prev (se afsnit
1.10). Ofte vil en deduktiv (se afsnit 1.10.4.2) tilgang
fungere godt, da spillerne i denne aldersgruppe har
brug for at treeneren styrer og guider spillerne igen-
nem traeningen.

3.2.11Labe, endre retning, aflevere og gribe

Angrebsspillet skal traenes gennem smaspil, hvor treeneren
gennem spillet kan arbejde med basisfeerdighederne. Allere-
de i opvarmningen, som foregar i smaspil, skal feerdigheder-
ne at lebe, retningsskift, aflevere og gribe introduceres. Op-
varmningen kan opbygges sa svaerhedsgraden eges samtidig
med, at der arbejdes med flere feerdigheder samtidigt.

Opvarmningen kan opdeles i 3 trin. Der bruges ca. 2-3 min

pa hvert trin for neeste trin introduceres. Dog er det vigtigt,

at der er kvalitet i de enkelte trin, for man gar videre. Der

bygges hele tiden videre pa det foregaende trin.

1. 6 spillere lober rundt i en firkant (ca. 10 x 10 meter)

2. Nar treeneren flojter skal der skiftes retning

3. Der introduceres 2 bolde, der afleveres til en ny spiller,
nar treeneren flojter

4. Nar treeneren flojter 2 gange, skiftes der retning og
bolden afleveres

Som treener kan du selv veere kreativ og introducere andre
trin i opvarmningen. Det vigtigste er, at der er mulighed for
at ege eller seenke sveerhedsgraden i evelsen, sa spillerne
bliver udfordret uden at evelsen bliver for sveer og det gar ud
over kvaliteten.

Efter opvarmningsevelsen kan spillerne arbejde videre med
at spille 3 mod 3 (figur 3.4) pa et mindre areal (10 x 15 m).
Formalet er, at spillerne leber ind i scoringsfeltet og placerer
bolden pa jorden. Ved at der er fa spillere pa hvert hold vil

FORSVAR

At stoppe en modstander ved at:
- Tage tagbeelter

« Tackle

« Kroppens ABC

«» Kroppens ABC

Figur 3.3: Angiver hvad der skal arbejdes med i den legende fase

[ angreb skal der veere fokus pa at lebe og lebe forbi en mod-
stander / zendre retning, kaste og gribe og kroppens ABC?®2.

I forsvar skal der vaere fokus pa at stoppe en modstander og
kroppens ABC.
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spillerne fa mange boldbereringer. Samtidig giver det rigtig
gode muligheder for treeneren at eve spillerne i, hvordan de
afleverer eller modtager bolden. Vigtigt at treeneren instrue-
rer i forhold til den korrekte teknik (udferelsen).
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Tips til smaspil:

e Mindre grupper giver flere boldbereringer pr spiller

e  Mindre spilomrader ca. 10 x 15 meter. Storrelsen tilpas-
ses sa det angribende hold har sterst muligheder for
succes (plads til afleveringer og plads til at kunne lobe og
endre retning)

e Spilretningen skal veere tydelig for spillerne - marker
scoringsomraderne eller mal tydeligt med kegler eller
lignende.

e  Hvis gvelsen skal gores lettere, kan der justeres pa antal-
let af forsvarsspillere. Hvis der spilles helt uden forsvar,
er ovelsen meget lettere end hvis der spilles 3 mod 3

e Hvis evelsen skal gores svaerere, kan afstanden til for-
svaret geres mindre, eller banen gores smal

SCORINGSFELT FOR BLA

SCORINGSFELT FOR ORANGE

Figur 3.4: 3 mod 3 pd et mindre areal

DRU anbefaling. Spillerne skal opfordres til at holde
spillet flydende. Her arbejdes med to elementer. Enten
at aflevere bolden til en spiller, der ikke er deekket eller
ved selv at lebe med bolden. Her er det vigtigt at have
fokus pa4, at spillerne skal undga kontakt.

Nar der arbejdes med smaspil, vil det samtidig veere gavnligt
at inddele treeningen saledes der vil vaere muligheder for

at isolere elementer. Det undervisningsprincip der bruges
her, er hel-del-hel. Ved at traene 3 mod 3 arbejdes med én
spilsituation. Her skal spillerne forholde sig til rigtig mange
faktorer. Det kan veere forsvaret, hvor er mine medspillere,
hvordan leber jeg, hvor skal jeg lebe hen, hvordan afleverer
jeg en bold osv. For nogle spillere kan det vaere sveert at leere
en ny feerdighed i en spilsituation. Derfor kan man som trae-
ner traekke elementer ud af treeningen, hvor der er stort fo-
kus pa de tekniske basisfeerdigheder. Sveerhedsgraden skal
tilpasses spillernes niveau og kunne gores lettere og sveerere.

Vi viser her 4 eksempler, hvor elementer (del) fra smaspillet
(hel) er trukket ud og treenes som delelementer. Her er der
mulighed at treene det enkelte element uden, at det indgar i
en spilsituation.

1. Lob - 5 meter frem og tilbage.

@velsen gar ud pa at spillerne far mulighed for at eve god
lebeteknik. Som traener kan du bruge linjerne pa banen eller
opstille kegler til at indikere hvor spillerne skal lebe.
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Figur 3.5: Lobe ovelse. Spiller lober frem og tilbage ca. 5 meter

Tjekliste for leb (key points) (billede 3.1)

¢ Hold bryst og hoved oprejst

¢ Krydskoordination - Hejre ben og venstre arm folges

¢ Loftknee til ca. vandret samtidig med at armen er bojet
og svinger langs siden af kroppen
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Billede 3.1

2. £Andre retning for at undga kontakt.

Spiller 1 (bla) leber med bolden og skal forsege at na ned bag
scoringslinjen (hvide linje). Spiller 2 (sort) skal forsege at
stoppe bla. Hvis evelsen skal vaere lettere, kan sort st stille
under hele gvelsen. Hvis gvelsen skal veere sveerere, kan sort
starte naermere bla.

Figur 3.6: Viser ovelse for at eendre retning. Bld spiller er angriber og sort
er forsvarer

Tjekliste For at zendre leberetning (key points)

e Lobfremad

e Leb ved siden af modstanderen (aldrig direkte ind i
modstanderen)

e Hvis en forsvarsspiller kommer i vejen, sendres retning
(billede 3.2)

e Krydser det udvendige ben over lgberetningen pa det
indvendige ben (billede 3.3)

e Andre retning vaek fra modstanderen i en bue uden om

e Leb med bolden i to heender (dette giver mulighed for at
kunne lave en kontrolleret aflevering hvis en modstan-
der forseger at stoppe den angribende spiller.)



Billede 3.2

Billede 3.3

3. Sidestep

Sidestep bruges for at finte en forsvarsspiller i 1:1 situation.
Spilleren forseger at angive at lobe i én retning for sa at lave
et pludseligt retningsskifte til modsatte side. For at spil-
lerne far mulighed for at leere, hvordan et sidstep udferes,
skal denne del traekkes ud og treenes som et delelement af
treeningen. Som treener er det her en fordel at instruere mere
end at coache®®

I begyndelse kan sidestep traenes uden forsvar for at gere
det lettere for den angribende spiller at leere bevaegelsen.
Den bla cirkel er den angribende spiller. Den rede er en kegle
eller senere en forsvarsspiller. Den angribende spiller starter
ca. 3 meter fra keglen eller forsvarsspilleren. Gradvist kan
sveerhedsgraden eges ved at introducere en forsvarsspiller
og sidst kan sidesteppet bruges i en spilsituation.

Figur 3.7: Sidestep ovelse

33 Se mere i kapitel 1 afsnit 1.10.1
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Tjekliste ved sidestep

¢ Bolden holdes med to heender foran kroppen

e Start lebet mod den ene side af forsvarsspilleren
(billede 3.4 )

e 2 meter for forsvarsspilleren sendres pludseligt retning
til modsatte side (billede 3.5)

e For at sidesteppe til venstre side

e Overfer veegten fra venstre til hojre

e Seet af med hejre ben

e Accelerer rundt om forsvarsspilleren til hojre
(billede 3.5 accelerer rundt om forsvarsspiller)

Billede 3.4

Billede 3.5

4. Aflevering og gribe

To spillere (figur 3.8) star over for hinanden og afleverer
bolden til hinanden med 2 meters mellemrum. Hvis der er be-
hov for at gere ovelsen svaerere, kan spillerne rykke et skridt
tilbage hver gang de griber en aflevering.

Figur 3.8: Afleveringsevelse hvor der treenes i at kaste og gribe
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Tjekliste for at aflevere i rugby (key points)

e Lob ligeud med bolden i to haender

e Begge haender placeret midt pa bolden med fingrene
spredt (billede 3.6)

¢ Hold bolden foran brystet vaek fra kroppen og albuerne
ind til kroppen

e  Sving armene foran kroppen (billede 3.7)

e Kik pa den medspiller, du vil aflevere til

e Aflever bolden til medspilleren.

Billede 3.6

Billede 3.7

Tjekliste for at gribe en bold i rugby (key points)

¢ Kik pa boldbaereren

e Hold haenderne ud foran kroppen hvor tommeltotterne
ror hinanden (billede 3.8)

¢ Kald pa bolden

e Nar bolden ankommer, gribes bolden i heenderne ved at
samle fingrene omkring bolden
(billede 3.9)

e Kort afstand (1 meter) mellem boldbeerer og boldgriber
for at gore det lettere at gribe bolden
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Billede 3.8

Billede 3.9

DRU anbefaling. Det kan veere nemmere for nogle
bern at arbejde med en rund bold eller en skumbold.
Boldtypen er ikke det vigtigste, sa leenge spillerne far
succes med at aflevere og gribe en bold. Planleeg din
treening sa den giver mulighed for korte afleveringer
(1-2 meter), da det ger det lettere for spillerne at opna
succes med at aflevere og gribe. Husk at holde fokus pa
key points gennem din treening.

3.2.2 Feerdigheder i forsvar

[ forsvar skal der bruges tid pa at treene, hvordan en mod-
stander stoppes. De yngste spiller tag rugby. Her skal der
veere fokus pa, at spillerne ever sig i at komme sa taet pa
modstanderen, at de stopper modstanderen ved at tage et
tagbeelte. Ved Ul0 introduceres tacklinger. Derfor er der be-
hov for at treene den nedvendige teknik for, at spillerne laerer
sikker og god tackleteknik.

3.2.2.1 At stoppe en modstander

Spillerne skal leere at stoppe sin modstander. Forst ved at
tage et tagbaelte og senere ved at lave en tackling. Et tagbael-
te er et stykke stof, som er ca. 30 cm langt og 5 cm bredt, der
sidder fast med velcro pa et beelte alle spillere har pa (billede
3.10)



Billede 3.10

Tjekliste for at udfere et tag (key points): (billede 3.11)

e Fod: Den naermeste fod placeres sa teet pa
angrebsspilleren som muligt

*  Kropsposition: Forsvarsspilleren bejer i hoften
og holder ryggen ret

¢ Arm: Rak ud med hsenderne og tage fat i
modstanderens tag

Billede 3.11: Hvordan tages et tag

DRU anbefaler: at traenere benytter vis-forklar-vis-
prev (se afsnit 1.10) som undervisningsprincip. Ofte vil
en deduktiv (1.10.4.2) tilgang veere god for at sikre, at
spillerne er grundigt instrueret i god og sikker tackle-
teknik. Som ved angrebsspillet er det hensigtsmaessigt
at bruge hel-del-hel metoden i traeningen. Det gor, at
spillerne far mulighed for at treene tacklinger i spilsitu-
ationer (hel) men ogsa i en isoleret situation (del), hvor
der kan veere mere fokus pa god og sikker teknik.

Tackle ovelse (del)

Spilleren der skal tackle (sort cirkel figur 3.9) starter sid-
dende pa knee. Dette gor, at spilleren har nemmere ved at fa
hovedet pa den rigtige side af angrebsspilleren samt skulde-
ren rammer pa benet af den angribende spiller. Angriberen
starter med at ga forbi forsvarsspilleren, der skal forsege at
tackle spilleren. Den lave hastighed ger, at forsvarsspilleren
har mere tid til at udfere god og sikker tackleteknik. De to

DRU i ATK

spillere starter med ca. 2 meters mellemrum.

@velsen kan udbygges til, at spilleren der skal tackle, star op.
Til sidst kan sveerhedsgraden eges ved, at den angribende
spiller leber forbi den forsvarende spiller. Husk stadigveek, at
det er tacklingen (den korrekte udfersel), der er fokus pa og
ikke hvem, der kan lebe steerkest.

Figur 3.9: Tackleavelse (kan bruges bdde til fuld kontakt og til tag)

Tjekliste for at lave en tackling (key points): (billede 3.12,
3.13)
*  Fod: Den naermeste fod placeres sa teet pa
angrebsspilleren som muligt
e Kropsposition: Forsvarsspilleren bejer i hoften
og holder ryggen ret
*  Hoved: Hvis angrebsspilleren leber pa venstre side,
skal man have hovedet pa hejre side af hoften pa

angrebsspilleren.

»  Skulder: Ram med skulderen mod laret pa
angrebsspilleren

*  Arm:Las armene rundt om benet/hoften pa
angrebsspilleren

e Ben: Brug benene til at skubbe angrebsspilleren
tilbage eller ud til siden

Billede 3.12

Billede 3.13
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3.3 Indlaeringsfasen (11-13 ar)

Spillere skal gennem traening og spilsituationer opbygge
kendskab til de tekniske feerdigheder, der heenger sammen
med de forskellige elementer af spillet. Spillerne skal bygge
ovenpa de basisfeerdigheder, de har leert i den legende fase.
Samtidig introduceres nye tekniske elementer i denne fase.

Veaegtningen af traening i indleeringsfasen er 70% teknisk
treening, 20% taktisk treening og 10% fysisk traening (se figur
3.10). Der er fortsat behov for, at det primaere fokus er pa den
tekniske traening, da teknik er en forudseetning for omrader,
der far sterre veegtning, senere i spillerens udvikling.

Taktisk
20%

Teknisk
70%

Figur 3.10: Prioritering af treeningsindhold i indlaeringsfasen

I angreb er der fokus pa at scanne efter huller, sidesteppe og
handoff, spinaflevering, at modtage bolden i lab ogspilbar
placering af bolden i kontakt. Klynge, indkast, ruck, mauls og
spark fra handen introduceres ogsa i angreb. For omstilling
tilangreb er der fokus p4, at spillerne gar i spilbar position
og indgér i angrebsformationen. I forsvar er der fokus pa
kropspositioner, tacklinger fra siden og bagfra, 3-5 mands
klynger, indkast og spark fra handen. Omstillingen til forsvar
fokuserer hvordan man indgar i forsvarslinjen.

ANGREB
» Handoff

- Spin aflevering og modtage bolden i leb
« Spilbar placering af bold i kontakt
« 3 0og 5 mands klynge

INDLZERINGSFASEN
1113 AR

Grundfeerdigheder

3.3.1 Angreb i indleeringsfasen

3.3.1L1 Handoff

Handoff bruges af en angriber for at skubbe den forsvarende
spiller veek og undga at blive tacklet. Det er forst tilladt at
bruge handoff i DRUs kampe fra Ul4. Spillerne skal arbejde
med, hvordan de kan bruge en handoff til at holde en for-
svarsspiller veek sa de dermed kan fortsaette med at lobe
fremad med bolden. HandofT treaenes i forbindelse med at
spillerne ogsa ever sidestep. Som trzener kan du bruge sam-
me ovelser som ved sidestep. Se afsnit 3.2.1.1 Sidestep.

Tjekliste for handofT (key points)

e Angrib hullet ved siden af forsvarsspilleren

e Bolden holdes i modsatte side af hvor forsvarsspilleren
er placeret.

e Med handen naermest forsvarsspilleren skubbes han
veek (billede 3.14)

Det er vigtigt, at det er et skub og ikke et slag, der skubber

forsvarsspilleren vaek.

Billede 3.14

3.3.1.2 Spinaflevering

Spillerne skal treene i at modtage og aflevere bolden i lob.
Dette giver mulighed for et hurtigere og mere flydende spil. I
denne fase introduceres spinaflevering.

En spinaflevering er, hvor bolden roterer omkring den
leengste akse af bolden. Spinaflevering bruges til leengere
afleveringer. Typisk er disse afleveringer over 7 meter. Der
arbejdes fortsat med den almindelige aflevering (se tjeklisten
fra den legende fase afsnit 3.2.1.1).

FORSVAR

« Kropsposition /tower of power

« Tackling forfra fra siden og bagfra
» 3 0og 5 mands klynge

« Introduktion til indkast

« Introduktion til indkast
« Introduktion til rucks og mauls
- Spark fra handen, spark pa mal og dropspark

Figur 3.10: Angiver hvad der skal arbejdes med i indleeringsfasen
Der skal arbejdes videre med temaer fra tidligere fase

G forst videre til neeste fase (automatiseringsfasen), ndr dit hold behersker alle tekniske faerdigheder i indleeringsfasen - se ATK's tekniske udviklingsmodel (figur 3.1)
Nar du far en ny spiller, er det vigtigt at vurdere, hvilket teknisk udviklingstrin / fase spilleren er pd. Udviklingstrinnet er uafhaengigt af alder.
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Afleveringsevelse

Afleveringer er en vigtig del af rugbyspillet. Derfor skal den
prioriteres i treeningen. Afleveringer kan traenes uden pres
ved at isolere afleveringen som et delelement®*.

Spillerne opdeles i grupper af 4 personer. Banesterrelsen

er 12m bred og 10m lang. De 4 forste spillere placerer sig
side ved side (de bla cirkler) i den ene ende af banen og de
naeste 4 placerer sig i den anden ende af banen (de rede
cirkler). Spillerne med bolden (de bla) leber frem (de sorte
pile) og afleverer bolden til spilleren til den ene side (de gule
pile) hvorefter de fortseetter deres lob til modsatte ende. Nar
sidste spiller har modtaget bolden, lebes der over til modsatte
side og bolden afleveres til den naeste gruppe (de rede) der
lober frem og afleverer.

Figur 3.12: Afleverings avelse (spin)

Tjekliste for at lave en spinaflevering

En spinaflevering er en aflevering med 2 heender pa bolden.

Bolden roterer omkring egen akse. Ved aflevering til hojre

e Bolden holdes i to haender ud foran navlen. Hejrehand
lidt hejere pa bolden og venstre lidt lavere pa bolden
(billede 3.15)

e Afleveringen starter fra navlen

e Med venstre hand skabes kraft + rotation

e Hejre hand giver balance og modstand sa det er
muligt at generere kraft i afleveringen

¢ Bolden afleveres frem mod modtageren

e Afslut afleveringen ved at pege mod modtagerens
heender med begge haender (billede 3.16)

DRU i ATK

Billede 3.16

3.3.1.3 Modtage bolden i leb

Spillerne skal treene i at kaste og gribe imens de lober. At
gribe skal treenes sammen med at kaste. Se det foregaende
afsnit 3.3.1.2 Spinaflevering. Hvis ovelsen skal gores lettere,
kan spillerne ga i stedet for at lebe. Hvis evelsen skal veere
sveerere, kan spillerne lebe hurtigt.

Tjekliste for at modtage bolden i lob

¢ Ilob hold begge heender frem mod boldbaereren
Heenderne er "blede” og tommeltotterne rer hinanden
(billede 3.17)

Ved aflevering fra hejre side modtages bolden med
venstre ben forrest (billede 3.18)

Billede 3.17

Billede 3.15
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¢ Kald pa bolden sa boldbaereren ved, at du er Klar til at
modtage bolden.

3.3.1.4 Spilbar placering af bold i kontakt

Spillerne skal arbejde med hvordan bolden placeres i kontakt,
sa bolden er spilbar i forbindelse med, at de bliver tacklet. En
god placering af bolden gor det muligt at spille hurtigere fra
breakdowns.

Spilbar placering af bolden kan treenes pa felgende made:

Angriberen lober ind og far kontakt (bla cirkel med hvid
kant) med spilleren med et tackelskjold (red cirkel). Den
angribende spiller placerer bolden pa jorden. Den anden
angriber (bla cirkel lige bag bla cirkel med hvid ring) samler
bolden op og aflevere den tilbage til de naeste to spillere (de to
gule cirkler), der star klar til at udfere evelsen.

Figur 3.13: Spilbar placering af bold evelse

@velsen kan geres lettere ved at fjerne den rede spiller, sa
angriberen ikke meder en modstander. @velsen kan geres
sveerere ved, at forsvareren laver en tackling og forseger at
genvinde bolden i kontaktsituationen.

For spilbar placering af bolden i kontakt benyt felgende

tjekliste (key points)

e Seenk tyngdepunktet

¢ Korte skridt (ca. 30-40 cm)

e Skub med benene for at skabe fremdrift selv om for-
svarsspilleren har fat i dig (billede 3.19)

e Seg mod jorden sa langt fremme som muligt

e Land pa jorden pa langs af spilretningen (billede 3.21)

e Bevar kontrol over bolden hele tiden

e Nar spilleren er pa jorden, knaekkes i hoften og bolden
placeres tilbage mod egen scoringslinje (billede 3.21)

Billede 3.19

Billede 3.20

Billede 3.21

Det er vigtigt, at bolden er det sidste, der rer jorden samtidig
med, at der er kontrol over bolden.

3.3.1.5 Klyngefaerdigheder

En klynge bruges til at genstarte spillet. I dette afsnit intro-
duceres 3-mandsklynger og 5-mandsklynger. I U12 spilles
der med 3-mandsklynger og i Ul4 spilles der med 5-mands-
klynger?®®.

For at skabe sa meget kraft som muligt er det vigtigt at ind-
tage en god kropsposition. Den kropsposition der bruges som
udgangspunkt i klyngen er tower of power. Se afsnit 3.3.3.1
for mere om dette (kropsposition i kontakt - tower of power).

Sikkerhed omkring klyngen

Som traener er det vigtig, at der er fokus pa sikkerheden om-
kring klyngen. Klyngespillet er nyt for spillerne og det stiller
store krav til teknik og fysik. Derfor er det nedvendigt, at du
som traener har stort fokus pa sikkerheden.

Det er vigtigt at have fokus pa felgende for at mindske

risikoen for skader.

e Gode kropspositioner (Tower og power kropsposition)

e Forste rackke af spillerne fletter korrekt med modstan-
derne (hoved pa venstre side af modstanderen)

e Skubbet i klyngen er ligefrem (modstanderen skubbes

35 6 DRUs spilleregler for B&U rugby - www.rugby.dk/dansk-rugby-union/hent-dokumenter/category/70- turneringsreglementer-ungdom
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ikke op mod himlen eller ned mod jorden)
e Hvis klyngen falder sammen, stopper spillerne med at
skubbe gjeblikkeligt

DRU anbefaling. DRU anbefaler, at alle traenere
gennemgar World Rugbys online uddannelse omkring
hjernerystelse for at sikre, at alle treenere er udannet i,
hvordan hjernerystelse handteres hvis uheldet er ude.
https://playerwelfare.worldrugby.org/concussion

3.3.1.6 3-mandsklynge (forstereekke)

1. Spilleren til hejre pa billede 3.22 spiller med nr. 1 og er
loose head prop

2. Spilleren i midten spiller med nr. 2 og er hooker (hooker
bolden)

3. Spilleren til venstre pa billedet spiller ned nr. 3 og er
tight head prop

Billede 3.22

Feor spillerne kan inddrage klynger i en spilsituation, skal
delelementet af, hvordan en klynge dannes, traenes separat®.
Formationen af klyngen skal treenes i et kontrolleret milje pa
folgende made:

2 x 3 spillere indgar i evelsen + en klyngehalf, der saetter en
bold ind i klyngen. Ferste spiller stiller sig med heenderne
over hovedet (hookeren). 2. spiller stiller sig til venstre for
den ferste spiller og tager armen rundt om ryggen pa ferste
spiller og griber fast i trejen. Den tredje spiller stiller sig

pa hejre side af den forste spiller og tager armen rundt om
ryggen pa hookeren, hen over anden spillers arm og griber
fast hookerens troje. Den forste spiller leegger armene bag
om skuldrene pa de to andre spillere og klyngen er nu klar til
at skulle flette sammen.

De to fersteraekker (2 x 3 spillere) stiller sig op overfor hin-
anden med ca. en meters mellemrum. Det er vigtigt at sta lidt
forskudt, sa der er plads til hovederne, nar de to forsteraek-
ker fletter sammen. Hovedet skal til venstre for modstande-
rens hoved.
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Billede 3.23

Kommandoen for at flette sammen i en klynge er folgen-

de Boj-Reor-Kontakt. Den benyttes for, at spillerne fletter
sammen pa samme tid og dermed eger sikkerheden omkring
klyngerne.

Boj - forsterackke bojer sig ned og indtager tower of power
position, sa de er Klar til at flette sammen.

Ror - loose head prop binder fast i modstanderen ferst, hvor-
efter modstanderens tight prop binder yderst pa modstande-
ren.

Kontakt - Nu ma de to forste reekker flette sammen (hovedet
pa venstre side i forhold til modstanderens) og gere klar til at
skubbe.

Billede 3.24

Klyngehalf er den spiller, der saetter bolden ind mellem de to
forsteraekker. Hans/hendes opgave er at placere bolden ind i
midten af klyngen, sa hookeren med foden kan sparke/hooke
bolden bagud mod egen scoringslinje. Bolden seettes ind i
venstre side af klyngen. Med hejre fod kan hookeren hooke
bolden. Klyngehalfen bevaeger sig efterfelgende ned bagved
klyngen og spiller bolden ud i keeden, sa snart hookeren har
hooket bolden bagud.

Dette treenes ved, at to forstersekker fletter sammen. Efter-
folgende kan klyngehalfen szette bolden ind. Dette kan genta-
ges flere gange, hvis klyngehalfen bruger flere bolde.
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Det arbejdes her pa timingen mellem, at klyngehalfen seetter
bolden ind i klyngen og at hookeren hooker bolden bagud.

Forsteraekken benytter folgende tjekliste (key points)

1.  Hookeren stiller sig med heenderne over hovedet

2. Loose head prop (nr. 1) binder fat I hookerens shorts

3. Tight head prop (nr. 3) binder derefter fat i hookerens
shorts

4. Hookeren laegger armene omkring skulderene pa de to
props og holder fat i trejen under skulderen.

Nar spillerne er bekendte med teknikken i klyngespillet, kan
klynger indga i smaspil og andre spilsituationer. 3-mands-
klynger skal treenes uden skub ferst og derefter kan der
introduceres mulighed for at skubbe fremad.

3.3.1.7 5-mandsklynge (forsteraekken og andenreaekke)

Ved 5-mandsklynger tilfgjes andenraekken. Andenraekken
bestar af 2 spillere, der skubber pa forsteraekken. Forsteraek-
ke og klyngehalf har samme roller som ved 3-mandsklynge

- se afsnit 3.3.1.6.

Hvis klubben har en klyngemaskine, er det oplagt at benytte
den i traeningen af 5-mandsklynger. Klyngemaskinen ger
det muligt at arbejde isoleret med tekniktreening. Hvor der
startes med 3- mandsklynger og der bygges op til 5-mands-
klynger. Hvis klubben ikke har en klyngemaskine kan klyn-
gen treenes ved, at to klynger skubber mod hinanden. Her er
det vigtigt, at du som treener kontrollerer situationen for at
sikre et sikkert leeringsmilje for spillerne. Kommandoen for
at flette sammen i en klynge er folgende Boj-Ror-Kontakt -
se mere under 3-mandsklynger afsnit 3.3.1.6.

Nar klyngehalfen seetter bolden ind i klyngen ma de to hold
skubbe fremad (max 1,5 m). Klyngehalfen bevaeger sig efter-
felgende ned bagved klyngen og spiller bolden ud i kaeden sa
snart hookeren har hooket bolden bagud.

Nar spillerne er bekendte med teknikken, kan klynger ind-
drages i spilsituationer.

Tjekliste ved formation af 5-mandsklynge (key points)

o Forsteraekke binder sammen - se afsnit 3.3.1.7

e Andenraekken binder fast i hinanden (billede 3.25) og
squatter ned pa det inderste knae bag ferstersekke
(venstre knee for spiller i hejre side) (billede 3.26)

¢ Begge andenraekker presser hovederne ind mellem
hookerens og stolpernes hofter

e Den frie arm griber fast i trejen mellem stolpens ben
(billede 3.27)

3.3.1.8 Indkast

Indkast introduceres fra Ul4. Et indkast er en made at gen-
starte spillet pa, nar bolden har vaeret ude over sidelinjen. Der
arbejdes med tre roller i indkastet i indleeringsfasen: kaster,
hopper og klyngehalf. Dog ma hopperen ferst loftes fra U16%

Kasteren star pa sidelinjen og kaster bolden ind i indkastet
sa hopperen kan gribe bolden i luften.

Hopperen hopper op og forseger at gribe bolden
Klyngehalf tager bolden fra hopperen og spiller bolden ud

i _.‘1;’..
o
o o e

et e
Billede 3.25

Billede 3.26

Billede 3.27

Formation af indkast
Spillerne star pa en linje ved siden af hinanden 5 meter inde
pa banen. Der er 1 meter mellem angrebs- og forsvarspillerne.

Bolden kastes ind midt imellem forsvarslinjen og angrebslin-
jen. Hopperne hopper op efter bolden for at gribe bolden.

[ indleeringsfasen, hvor indkastet introduceres, skal der veere
fokus p4, at spillerne traener at kaste bolden ind og at hoppe
og gribe bolden. Disse to elementer kan traenes samtidig.
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Da det stadig er for tidligt at sige, hvilken position en spiller
kommer til at spille som senior, skal alle spillere have treening
i at kaste ind og at hoppe og gribe bolden.

Billede 3.30

Hopperen folger denne tjekliste (key points)
e Udgangsposition - Let bejede ben og haender samlet
foran brystet (billede 3.31)

Billede 3.28 e Bojibenene og speend op i kroppen (billede 3.32)
e Hop - heenderne over hovedet (spaend i baller, mave og
De to spillere (figur 3.14) star med 5 meters mellemrum. lar) og grib bolden (billede 3.33)

Spilleren med bolden i haenderne kaster bolden mod den an-
den spiller, der griber bolden. Malet er at kaste sa praecist, at
spilleren der griber, skal hoppe for at kunne gribe bolden.

Figur 3.14: Kast og hop i indkast evelse

Kasteren folger denne tjekliste (key points)

¢ 2 haender pa bolden

e Fedderne star i skulderbredde og bold bag hoved og
albuer pegende mod modtageren (billede 3.29) Billede 3.31

e For haenderne igennem mod modtageren (billede 3.30)

Billede 3.32

Billede 3.29
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Billede 3.33

3.3.1.9 Introduktion til rucks

En ruck opstar i abent spil. Det betyder. At man ikke kan
forudsige, hvem der indgar i en ruck. Derfor skal alle spillere
veere bekendte med roller og ansvar i en ruck. En ruck for-
mes, nar bolden ligger pa jorden, og en eller flere spillere fra
hvert hold, som star pa benene, kaeemper om bolden. Nar en
ruck er formet, ma spillerne kun rere bolden med fodderne
og/eller skubbe modstanderen vaek, sa bolden er placeret ved
den bagerste fod pa den bagerste spiller i en ruck, hvorefter
bolden ma samles op®®.

Billede 3.34

DRUs regler for ungdomsrugby®°

Antal spillere der er tilladt at indga i en ruck:
e Ul2 - boldbzere + 2 supportspillere

e Ul4 - boldbzere + 3 supportspillere

En ruck kan treenes pa felgende made (figur 3.15). 2 for-
svarsspillere (hvide cirkler) med hvert deres tackelskjold (de
gra firkanter) star med 7 meters mellemrum. 3 angribere
med en bold, der skiftevis angriber ved at lebe ind i det ene
tackelskjold og efterfolgende det andet.

Boldbaereren (red cirkel med hvid ring) leber ind i puden (der

38 https://passport.worldrugby.org/index.php?page=beginners&p=7

simulerer at spillerne bliver tacklet), hvorefter boldbzereren
seger mod jorden og placerer bolden. De to andre spillere
(rede cirkler) er supportspillere, der skubber forsvarsspille-
ren med tackelskjoldet vaek. Nar forsvaren er skubbet vaek
vender spillet og de angriber den anden forsvarspiller. Her
gentager ovelsen sig pa samme made.

Figur 3.15

@velsen kan geres lettere ved, at forsvarsspillerne ikke méa
yde modstand. Der kan ogsa introduceres en ekstra support-
spiller i angreb + en klyngehalf.

Qvelsen kan gores svaerere ved at introducere flere for-
svarsspillere, der star bag den ferste forsvarsspiller og sidst
kan den forste forsvarsspiller tackle i stedet for at holde et
tackelskjold.

@velsen er det delelement®® af spillet, hvor der er mulighed
for spillerne at traene de tekniske faerdigheder, der kreeves i
en ruck. Delelementet kan bringes ind i spilsituationer.

Til treening skal der arbejdes med folgende roller:
e Boldbaerer

e Supportspillere 1 og 2

e  Supportspiller 3

¢ Klyngehalf

Boldbazerer
Se tidligere i af'snittet 3.3.1.4 Spilbar placering af bold i kon-
takt.

Supportspiller 1 og 2 benytter folgende tjekliste
(key points)
e Supportspilleren placerer sig bag boldbzereren
e  2-3 meter for supportspilleren nar hen til boldbaereren
veelges en af 3 lesninger.
1. Modtage en aflevering fra boldbzereren
2. Sikre bolden ved at stille dig hen over den tacklede
boldbaerer
3. Fjerne en modstander der muligvis kan tage bolden
A. Tag fat i modstander /ram med skulder
B. Tower of power kropsposition - ret ryg og skub
med ben
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C. Lavt tyngdepunkt - skub modstander nedefra
0g op

Supportspiller 3 benytter folgende tjekliste (key points)

Indgar kun i rucken hvis de to ferste supportspillere ikke

formar at fjerne alle modstandere

e  3-4 meter for rucken vurderes det om det er nedvendigt
at indga i rucken

e  Scan efter mulige trusler /modstandere der kan tage
bolden

e  Fjern mulige trusler eller sikre bolden ved at indga ba-
gerst i rucken

e Hvis bolden er fri og spilbar kan bolden spilles

Klyngehalf benytter felgende tjekliste (key points)
Klyngehalfens rolle er at aflevere bolden fra rucken til en
medspiller, der kan fortsesette angrebet

e Pavej mod rucken scanner klyngehalfen efter medspille-
re, der kan modtage bolden fra rucken.

e Ved ankomst til rucken spilles bolden sa hurtigt som
muligt til den angriber, der er bedst placeret for at kunne
fortseette angrebet

e Hvis det er nedvendigt, kan spilleren bruge foden til at fa
bolden fri fra rucken, sa den er spilbar.

8.3.110 Introduktion til mauls

Det kan veere sveert at forudsige, hvem der indgar i en maul.
Derfor er det vigtigt, at alle spillere er bekendte med roller og
ansvar for maulen. En maul opstar, nar boldbaereren bliver
holdt af en eller flere modstandere, eller en eller flere med-
spillere ogsa holder (binder pa) boldbeereren. En maul kreever
derfor deltagelse af minimum tre spillere. Bolden ma ikke
veere pa jorden.

Holdet med bolden kan forsege at vinde territorie ved at
skubbe modstanderen tilbage mod deres mallinje. Bolden kan
afleveres tilbage mellem spillere i maulen for derefter at blive
afleveret til en spiller, der ikke er en del af maulen, eller en
spiller kan forlade maulen med bolden og lebe med den.

Billede 3.35
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En maul kan treenes ud fra samme ovelse som en ruck (se
afsnit 3.3.1.9). Forskellen er, at den forste spiller forbliver
stadende og IKKE seger mod jorden.

@velsen er sat op pa felgende made (figur 3.16): 2 forsvars-
spillere (hvide cirkler) med hvert deres tackelskjold (de gra
firkanter) star med 7 meters mellemrum. 2 angribere med en
bold, der skiftevis angriber ved at lebe ind i det ene tackel-
skjold og efterfolgende det andet.

Boldbaereren (red cirkel med hvid ring) leber ind i puden (der
simulerer at spillerne bliver stoppet af en forsvarspiller og
holdt oppe). Den nzeste er supportspiller (den rede cirkel),
der skubber pa boldbaeren sa forsvarsspilleren bliver skubbet
tilbage. Nar forsvarsspilleren er skubbet 1-2 meter tilbage
vender spillet og de angriber den anden forsvarspiller. Her
gentager ovelsen sig pa samme made.

@velsen kan geres lettere ved, at forsvarsspillerne ikke ma
yde modstand. Der kan ogsa introduceres en ekstra support-
spiller i angreb + en klyngehalf.

Figur 3.16: Maul gvelse

Qvelsen kan gores svaerere ved at introducere flere forsvars-
spillere, der star bag den ferste forsvarsspiller og sidst kan
den forste forsvarsspiller fjerne tackelskjoldet og forsege at
skubbe den angribende spiller tilbage.

@velsen er det delelement* af spillet, hvor der er mulighed

for at treene de tekniske feerdigheder, der kraeves i en ruck.
Delelementet kan bringes ind i spilsituationer.
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DRUs spilleregler for ungdomsrugby*?
- Antal spillere der er tilladt i en maul:

e Ul2 boldbaerer + 1 supportspiller

e Ul4 boldbzerer + 2 supportspillere

Der arbejdes med felgende roller

e Boldbaerer

e Forste supportspillere til maulen

e 2 supportspillere (samme rolle hvis der indgar
flere spillere)

e Klyngehalf

Boldbaereren benytter folgende tjekliste

(key points)

e  Saenker tyngdepunktet

e  Holder bolden teet mod kroppen men vzek fra
modstanderen.

e  Forbliver pa benene og skubber frem pa trods
af at modstanderen holder fast i spilleren

Forste supportspiller benytter folgende tjekliste

(key points)

e Sigter mod bolden som boldbzereren holder

e Rammer med skulderen (kropsposition foroverbe-
jet i tower of power)

e Tager fatibolden

e  Skubber fremad og kan spille bolden ud nar det
onskes

Anden supportspiller benytter folgende tjekliste
(key points)

e  Tager fat hen over ryggen pa ferste supportspiller
e  Skubber maulen frem

Klyngehalf benytter folgende tjekliste (key points)

e Dirigerer maulen (om der skal flere spillere til og
den retning der skubbes i)

e Spiller bolden ud

3.3.111 Spark ud af handen

Spark ud af handen bruges i det abne spil. Spillerne kan
veelge at sparke bolden frem i stedet for at lebe den fri. Spark
ud af handen introduceres i DRUs regelszet for Ul4 spillere*®.
Her er det tilladt at sparke bolden i egen 22 meter omrade
(figur 3.17). Den type spark, der skal treenes, er lange spark
op langs sidelinjen.

SIDELINJE

5 METER LINJE 15 METER LINJE

22 METER LINJE

Figur 3.17: Udsnit af bane - illustration af hvilket omrade der skal sparkes til

Det treenes ved at to spillere placerer sig med 15 meters mel-
lemrum (figur 3.18). De sparker til hinanden frem og tilbage.
Der kan evt. markeres omkring de to spillere med 4 kegler, sa
sparkeren sigter efter et omrade. @velsen kan geres svaerere
ved at ege afstanden.

Figur 3.18: Sparke ovelse

For at udfere spark ud af handen, skal spillerne benytte

folgende tjekliste (key points)

e Hold bolden i to heender ud foran kroppen (billede 3.36)

e Treed ned pa den fod du ikke skal sparke med. Foden skal
pege i den retning der skal sparkes

e Lad bolden falde ned pa sparkefoden. Ram bolden med
oversiden af foden (snereband) (billede 3.37)

e For foden igennem, spark bolden mod malet og hold
hovedet nede under sparket (billede 3.38)
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Billede 3.36 Billede 3.39
Billede 3.37 Billede 3.40

Billede 3.38 Billede 3.41

Tjekliste for at gribe et hejt spark i rugby (key points) 3.3.112 Spark pa mal

e Kik pa bolden og placer dig hvor du forventer bolden Nar der er scoret et forseg (5 point) skal der sparkes pa mal
lander (billede 3.39) for at forsege at opna endnu 2 point. I indlaeringsfasen skal

¢ Hold haenderne over hovedet, tommeltotterne skal rere alle spillere treene spark pa mal og dermed udvikle feerdig-
hinanden (billede 3.40) heden. Det er ikke en feerdighd, der ber optage meget tid i

e Nar bolden ankommer, gribes bolden i heenderne ved at denne fase. Spillerne kan traene spark pa mal 2 og 2, hvor de
samle fingrene omkring bolden (billede 3.41) skiftes til at sparke pa mal, hvor den anden spiller star bag

malet og sparker bolden retur til sparkeren (figur 3.19). Hvis
det er praktisk muligt, kan spillerne sparke fra hver sin side
af malet. Der kan ogsa sparkes over fodboldmal eller lignen-
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de, hvis rugbymal ikke er til radighed. pa bolden, man ensker at sparke til bolden pa (boldens

Start evelsen midt for mélet med ca. 10 meters afstand. For at “sweet spot”)

oge sveerhedsgraden kan afstanden eges og der kan sparkes ¢ Placer stotteben ved siden af bolden

mere og mere skrat fra siden mod malet. e Ram bolden pa den nederste del af bolden mod spidsen
(billede 3.44)

e Hold hovedet ind over bolden hele tiden (ogsa efter der
er sparket)
e For foden igennem og bevar balancen (billede 3.45)

Figur 3.19: Sparke pa mdl gvelse

DRUs regler for ungdomsrugby**

1 U12 skal der sparkes pa mal midt for malet og fra U4
skal sparket tages fra en position i en lige linje bagud
ud fra, hvor forseget blev scoret. Billede 3.43

For at sparke pa mal benyttes folgende tjekliste

(key points)

¢  Placer bolden pa en sparke-tee - Vinklen bolden place-
res i er individuel og spilleren kan eksperimentere med,
hvad der virker bedst. Start med at placere bolden med
spidsen pegende i retning af malet og boldens vinkel er
ca. 45° (billede 3.43)

e  Treed 3 skridt tilbage fra bolden og 2 skridt til siden
(sparkeren kan eendre pa antal skridt). Dog er det vigtigt
at fastholde samme rutine hver gang for at kunne opna
en automatisme i sparket.

e Retind sa spilleren er placeret med brystet mod malet.
Fokuser pa et mindre punkt midt i malet. Tag hejde for
vind, hvis det bleeser (billede 3.44)

e Begynd tillebet mod bolden. Fokusér pa det omrade- Billede 3.44

Billede 3.42 Billede 3.45

44 DRUs spilleregler for B&U rugby https://www.rugby.dk/dansk-rugby-union/hent-dokumenter/category/70-turneringsreglementer-ungdom
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8.3.1.18 Dropspark

Et dropspark bruges til at starte eller genstarte spillet efter
en scoring. Spillerne skal eve sig i at sparke ca. 15 meter og sa
hejt som muligt. Det gor at holdet der sparker, nemmere kan
genvinde bolden nar spillet genstartes med et dropspark.
Dropspark kan traenes pa samme made som spark fra han-
den, hvor spillerne over sig i at sparke bolden til et bestemt
sted pa banen.

For at spillerne kan fa flere gentagelser kan traeneren traekke
delelementet, at sparke, ud af treeningen og traene det sepa-
rat*®

For at udfere et dropspark benyttes folgende tjekliste

(key points)

¢ Hold bolden i to haender med den ene spids pegende mod
jorden og den anden mod himlen

¢ Hold den modsatte skulder frem - hejre fod / venstre
skulder (billede 3.46)

e  Slip bolden sa den rammer jorden ca. 30 cm til siden fra
stotte benet (billede 3.47)

e Lad bolden ramme jorden sa den hopper op igen.

e Spark til bolden med oversiden af foden (snereband) og
for foden helt igennem

¢ Hold hovedet ned og over bolden gennem hele sparket
(billede 3.48)

Billede 3.46

Billede 3.47

45 Kapitel 1 afsnit 1.10.5 Hel del hel

DRU i ATK

e For lave spark - spark bolden taet pa jorden.
e For hgje spark - lad bolden hoppe sa hejt som muligt for
den sparkes.

Billede 3.48

3.3.2 Forsvar i indleringsfasen

3.3.2.1 Kropsposition i kontakt (tower of power)

Spillerne skal introduceres for tower of power. Denne positi-
on gor, at spillerne bedre kan udnytte deres kraft til at tackle
angrebsspillerne. Der skal stadig veere stor fokus pa god
teknik i tacklingerne og spillerne skal stadig felge samme
tjekliste som i den legende fase se afsnit 3.2.2.1.

Tower of power er grundpositionen for at indga i kontakt
(det er ogsa grundpositionen i en klynge). Positionen kan
treenes ved at spillerne indtager tower of power positionen.
De bukker sig efterfelgende ned og placerer deres heender pa
en rugbybold (billede 3.49). Traeneren skal hjeelpe spillerne
til at holde fokus pa den rigtige teknik. Se tjeklisten herunder
for key points. @velsen kan gores lettere ved at fjerne bolden
og sveerere ved, at en anden spiller forseger at bringe spil-
leren, der arbejder, ud af balance ved at skubbe let pa siden
eller pa skuldrene af spilleren.

Billede 3.49
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For at bruge tower of power i en tackling skal spilleren

benytte folgende tjekliste (key points)

e Korte skridt (ca. 40 cm) hen mod angrebsspilleren

e Letbojet ben og et knaek i hoften

e Retryg (billede 3.50)

e  Saml skulderbladene

e Albuer bgjet teet til kroppen og heenderne holdes foran
skulderne

e Hoved i en neutral position

Billede 3.50

3.3.2.2 Tacklinger forfra / fra siden og bagfra

Spillerne skal i denne fase ove tacklinger fra forskellige vink-
ler. Der skal i treening vaere fokus pa tacklinger fra siden og
bagfra (billede 3.51 tackling forfra/fra siden og billede 3.52
tackling bagfra).

Billede 3.51
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Billede 3.52

Her er to evelser, hvor der treenes tacklinger bagfra og fra
siden. Det er begge delelementer af det feerdige spil. Tack-
linger kan ogsa treenes i en spilsituation, hvor der er flere
spillere pa hvert hold.

For tacklinger bagfra

Den bla spiller (figur 3.20) star bag en kegle med bolden (ca.
10 meter fra scoringslinjen). Malet for denne spiller er at
score et forseg.

Den rede spiller star 1 meter bag den bla spiller. Malet for
denne spiller er at tackle den bla spiller for spilleren kan sco-
re. Begge spillere starter pa treenerens signal.

For tacklinger fra siden rykkes den bla angriber bagud (figur
3.21) og den rede forsvarsspiller frem. Der skal veere 2 me-
ters afstand mellem spillerne. Pa treenerens signal skal den
bla spiller forsege at score og den rede spiller skal forsege at
tackle angriberen for at forhindre scoring.

@velserne gores sveerere ved at oge afstanden (i begge ovel-
ser). @velserne gores lettere ved at gere afstanden mellem
forsvarsspiller og angriber mindre.

Figur 3.20: Tackling bagfra evelse

Figur 3.21: Tackling bagfra evelse

For at tackle folges samme tjekliste som i den legende fase
afsnit 3.2.2.1.
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3.3.2.3 Klynge og indkast (forsvar)

Ved klynge og indkast har begge hold mulighed for at vinde
bolden. Det vil vaere modstanderen, der saetter bolden i spil.
Se afssnit 3.3.1.7, 3.3.1.8 og 3.3.1.9 om formation i klynge og
indkast. I traeningen skal der veere fokus pa at treene forma-
tionen af klynge og indkast. Udover dette skal der treenes i,
hvordan holdet kan forsege at genvinde bolden.

For klyngen skal hookeren traene, hvordan bolden kan
genvindes. I treeningen skal man veere opmaerksom pa, at
modstanderen sztter bolden ind i den forsvarende klynges
hejre side.

At genvinde bolden kan traenes ved at opstille to forsteraek-
ker (figur 3.22 - 3 rede og 3 bla cirkler). Nar de to fersteraek-
ker er flettet sammen, saetter det angribende hold bolden ind
i klyngen (red cirkel med gul ring) og begge hold forseger at
hooke bolden tilbage mod egen banehalvdel med foden (de to
spillere markeret med den sorte firkant).

Denne ovelse kan laves, hvor holdene ikke skubber hinanden
(DRUs U12 regler*®) og der kan ogsa tilfojes, at det er tilladt at
skubbe frem (DRUs U14 regler*’)

()

Figur 3.22: Forsvar i klynge ovelse

Forsvar i indkast (horisontalt hop) (Tilladt fra U14%¢) oves
ved at opstille et indkast bestaende af en kaster (red cirkel
med bolden) og 2 spillere, der hopper fra hvert hold (figur
3.23 rede og bla cirkler). Kasteren star ved sidelinjen og de 4
spillere, der hopper, er placeret imellem 5- og 15 meterlinjen
pa en rugbybane.

Det angribende hold (de rede cirkler) kaster bolden ind. Det
forsvarende holds opgave er at forsege, at genvinde bolden.
Det rede hold har fordelen, da de kan aftale, hvem de kaster
bolden til. Det bla holds opgave gar ud pa at forudsige, hvor
bolden bliver kastet hen og sa forsege at gribe bolden foran
det rede hold.

Det tekniske element der traenes, er hoppe i indkast. Spiller-
ne skal eve at hoppe horisontalt op i luften i forseget pa at
genvinde bolden

Figur 3.23: Forsvar fra indkast

46 https://www.rugby.dk/dansk-rugby-union/hent-dokumenter/category/70-turneringsreglementer-ungdom
47 https://www.rugby.dk/dansk-rugby-union/hent-dokumenter/category/70-turneringsreglementer-ungdom
48 https://www.rugby.dk/dansk-rugby-union/hent-dokumenter/category/70-turneringsreglementer-ungdom
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3.4 Automatiseringsfasen (14-17 ar)

[ automatiseringsfasen skal spillerne lave mange gentagelser
for at ege fortroligheden og praecisionen. Der skal bygges
videre pa faerdighederne fra indleeringsfasen. Det solide fun-
dament, der er bygget i de to ferste faser skal nu udfordres
til at kunne fungere under oget pres. Treening skal ske under
medium pres, hvor spillerne gennem ovelser og spilsituatio-
ner bliver fortrolige med at udeve feerdigheden.

[ automatiseringsfasen er veegtningen af traening 40% tek-
nisk indhold, 30% taktisk indhold og 30% fysisk indhold (se
figur 3.24). Det store fokus pa den tekniske del i de tidligere
faser danner grundlaget for videre udvikling af spillerne.

Teknisk
40%

Figur 3.24 Prioritering af traeningsindhold i automatiseringsfasen

Der bygges pa de feerdigheder, der er arbejdet med i de
tidligere faser. Fokus i denne fase gar mod hejt udviklede
feerdigheder, hvor spillerne kan udfere feerdigheder uden at
skulle teenke over, hvordan de udferes. I angreb skal der tree-
nes 1 mod 1 finter, afleveringer og spilbar placering af bolden
i hej fart. Udover det skal der traenes 8-mandsklynger, fuldt
indkast, rucks, mauls og diverse forskellige spark. I forsvar
skal det veere at genvinde bolden i breakdown, forsvarende
8-mandsklynge og fuldt indkast.

ANGREB

» 1 mod 1 finter i fart

- Afleveringer i fart

« Introduktion til 8 mands Klynge
« Introduktion til fuldt indkast

AUTOMATISERINGSFASEN
14-17 AR

Avancerede feerdigheder

Figur 3.25 angiver hvad der skal arbejdes med i automatise-

ringsfasen

e Der skal arbejdes videre med temaer fra tidligere faser

e Gaforst videre til naeste fase (overgangsfasen), nar
holdet behersker alle tekniske faerdigheder i fasen fuldt
ud - se ATK’s tekniske udviklingsmodel (figur 3.1)

e Nar du far en ny spiller, er det vigtigt at vurdere, hvilket
teknisk udviklingstrin / fase spilleren er pa. Udviklings-
trinnet er uafheengigt af alder.

DRU anbefaling: Spillerne udvikler sig stadig rigtig
meget i denne fase. Vi anbefaler, at de i automatise-
ringsfasen spiller flere positioner (2-3 positioner).
Dette vil hjeelpe spillerne med at udvikle flere
kompetencer*.

DRU anbefaler, at treeneren bruger en mere coachende
tilgang til at treene spillerne i automatiseringsfasen.
Der vil stadig veere elementer, hvor det er godt at
instruere®.

3.4.1 Angreb i automatiseringsfasen

3.4.1L11mod 1 finter i hoj fart

Spillerne skal treene 1 mod 1 finter. Det er vigtigt, at der stadig
er fokus pa at udfere korrekt teknik, selv om der traenes med
hejere fart.

[ de tidligere faser har spillerne treenet retningsskifte, scanne
efter huller, sidestep og handofT (se mere i afsnit 3.2.1.1,
3.2.1.2 of 3.3.L1 Disse faerdigheder skal benyttes i1 mod 1
finter.

Der opstilles en bane (figur 3.26), som er 10 x 10 meter lang
(de to hvide linjer er sidelinjerne). Inde pa banen star en an-
griber (bla cirkel) og en forsvarer (red cirkel). Udenfor banen
star en spiller med bolden (bla cirkel med gul ring). @velsen
starter ved, at spilleren med den gule ring afleverer bolden
ind til den angribende spiller (den bla cirkel). Angrebsspille-
ren skal forsege at finte forsvarene (den rede cirkel) og score
et forseg.

Afstanden til modstanderen (den rede cirkel) skal veere 10
meter. Samtidig skal spilleren, der afleverer bolden (bla cirkel
med gul ring), sta pa sidelinjen og aflevere. Det bevirker, at
spilleren har mere tid til at finte forsvaret.

FORSVAR

« 8 mands klynge

« Fuldt indkast

« Genvinde bolden i breakdown

» Rucks og mauls
- Hoje, lange, korte spark, spark
pa mal og dropspark

Figur 3.25: Udsnit af ATK’s tekniske udviklingsmodel for automatiseringsfasen (fra figur 3.1)

49 Se mere i kapitel 1 afsnit 1.7.1
50 Kapitel 1 afsnit 1.10.1 instruktion - coaching
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Figur 3.26: 1 mod en finte ovelse

Hvis evelsen skal vaere mere udfordrende for spillerne, skal
afstanden til modstanderen (den rede cirkel) veere 5 meter.
Samtidig skal spilleren, der afleverer bolden (bla cirkel med
gulring) leengere tilbage, sa afleveringen bliver 7-10 meter.
Det vil oge presset pa angrebsspilleren og give mindre tid og
plads til at udfere finten.

Som treener skal du coache spillerne sa de udvikler deres

tekniske feerdigheder. Derfor kan det vaere relevant at bruge

folgende spergsmal i denne ovelse

e Hvordan finter du en forsvarspiller?

¢  Huvilke tekniske elementer skal du fokusere pé for at
kunne finte en forsvarspiller?

e Hvilket teknisk element udferte du godt i evelsen?

e Hvilket teknisk element kan du gere anderledes neeste
gang du skal lave en finte?

Som traener er det vigtig, at du tilpasser dine spergsmal til
den enkelte situation og spiller. De spergsmal der bruges, skal
guide spilleren til selv at opna en bedre forstaelse/erkendelse
af hvordan spilleren udferer teknikken korrekt. Som traener
kan du selv formulere flere spergsmal, der passer ind i din
treening.

DRU i ATK

3.4.1.2 Afleveringer og modtage bolden i hgj fart

Der arbejdes videre med samme teknik for afleveringer som
i indleeringsfasen. Se tjeklisten for afleveringer afsnit 3.3.1.2
spinafleveringer. Husk at holde fokus pa at spillerne udvikler
god teknik selvom farten oges.

Bredden af banen er 20 meter og leengden er 10 meter.
Banen har to forskellige bredder (figur 3.27). Den forste er
13 meter bred (mellem de rede kegler) og anden er 20 meter
bred (mellem de rede og gule kegler). Spillerne arbejder i
grupper af 4.

4 spillere (de bla cirkler) lober frem og afleverer bolden i fart
til hinanden. Nar de nar modsatte side giver de bolden til de
naeste 4 spillere (de rede cirkler). Treeneren kalder hvornar
spillerne treener pa den smalle og den brede bane.

Hvis evelsen skal vaere mere udfordrende, reduceres afstan-
den fra 10 meter til 7 meter mellem grupperne, saledes at
holdet der skal aflevere bolden, har mindre tid til at udfere de
3 afleveringer.

Det er vigtigt, at spillerne udferer afleveringerne i fart og
med korrekt teknik bade de korte og lange afleveringer. Som
treener skal du i treeningen have fokus pa spillernes lebeha-
stighed. Ofte vil spillerne have sveert ved at aflevere bolden,
nar der lebes med fuld fart. Hvis spillerne i afleveringseje-
blikket seenker farten, vil det ofte gore det lettere for spillerne
at lave en preecis aflevering.

Det er oplagt at bruge en coachende tilgang som treener i
denne ovelse. Spergsmalene skal vaere medvirkende til, at
spillerne forbedrer teknikken i at kaste og aflevere i fart.
Det er vigtigt, at de spergsmal der bruges, er tilpasset til den
enkelte spiller og til situationen. Her et par eksempler pa
spergsmal der kan tages udgangspunkt i

Hvad skal du huske for at lave en god aflevering?

Nezevn de elementer der indgar i tjeklisten for at aflevere
en bold?

e Hvad sker der, nar du seenker farten lige for du skal
aflevere bolden?

Figur 3.27: Afleverings ovelse i fart
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3.4.1.3 8-mandsklynger

I denne fase introduceres klynger med 8 spillere. Forste-
raekke (3 spillere), andenraekke (2 spillere) og tredjeraekke (3
spillere). Forsteraekke og andenraekke introduceres i indlee-
ringsfasen afsnit 3.3.1.8. Her kan du leese mere om denne del
af klyngen.

DRUs spilleregler for ungdomsrugby®
Fra Ul6 reekken er det tilladt at have 8 spillere i en
klynge.

Introduktion af tredjeraekken.

En tredjeraekke bestar af 3 spillere: To flankere og en 8er. De
to flankere er placeret pa siden af klyngen og 8eren er place-
ret bagerst i klyngen (billede 3.53).

Billede 3.53

En flanker (spilleren pa siden af klyngen) benytter

felgende tjekliste (key points)

e Binder pa trejen af andenraekken

e  Skulder pa proppens balle

¢ Frie hand holder fast i shorts pa stolpen (billede 3.54)

e Ved kaldet Rer slippes shorts og de to flankerer rejser
sig op sammen med andenraekke

e PaKontakt skubbes forsteraekke frem af flankere og
andenraekke i et samlet skub (billede 3.55)

Billede 3.55

Nr. 8 benytter folgende tjekliste

e  Binder pa shorts af andenraekken

e Hoved placeres mellem hofter pa de to andenraekker og
skuldre pa ballerne af andenraekken (billede 3.56)

Billede 3.56

¢ Ved kaldet Rer rejser nr. 8 sig sammen de to andenraek-
ker sa de er klar til at skubbe frem

e P& Set skubber nr. 8 de to andenraekker - hold fokus pa
at klyngen skubber samtidig (billede 3.57)

Billede 3.54

Billede 3.57

51 DRUs spilleregler for B&U rugby https://www.rugby.dk/dansk-rugby-union/hent-dokumenter/category/70- turneringsreglementer-ungdom
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Timing af samlet skub
Hvis alle 8 spillere formar at skubbe samtidig og i samme

retning, opnar man sterste kraft. Derfor treenes klynge med

samlet timing.

Timingen kan treenes pa flere forskellige mader. Her er et par

eksempler pa, hvordan det kan geres:

1. Spillerne star i rundkreds og har fat omkring skuldrene.
Timingen traenes ved, at spillerne skal hoppe pa samme

tid. Tip. En spiller guider de andre med ved folgende
kommando.

Traek - Traek sammen - Bej - Synk i knae - Hop - Samlet
hop

Figur 3.28: Klynge timing 1

Figur 3.29: Klynge timing 2

Figur 3.30: Klynge timing 3

Sekvensen kan gentages 3-5 gange for der holdes en
kort pause. Malet er, at spillerne hopper pa samme tid.
Det kan overfores til klyngen. Hvis alle 8 spillere, der
indgar i klyngen, skubber samtidig og i samme retning
skabes den sterste fremdrift.

2. Klyngetreening mod en klyngemaskine. Her bruges
kommando Bej - Rer - Kontakt. Spillerne er bundet
sammen og skubber mod maskinen. Se mere i afsnit
3.3.1.8 (billede 3.58).

3. Klyngetreening mod modstander. Her bruges samme
kommando Bej - Rer - Kontakt. Men hvor spillerne er

bundet sammen og skubber mod modstanderen. Se mere

i afsnit 3.3.1.8

52 Kapitel I afsnit 1.10.1 Instruktion - coaching
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Billede 3.58

For at undga skader ved treening af klynger pa en klynge-
maskine og mod en modstander er det vigtigt, at traeneren
skaber et sikkert treeningsmilje hvor der er fokus pa kor-
rekt teknik. Som treener vil det derfor veere oplagt at bruge
instruktion frem for coaching®?. Ved instruktion vil det som
treener veere lettere at styre kontaktsituationen og dermed
sikre spillernes sikkerhed.

En coachende tilgang kan bruges nar spilsekvenserne er

overstaet. Her vil der veere mulighed for at bruge spergsmal

til at fremme spillernes leering. Eksempel pa et coachende

spergsmal kan veere:

e Hvilken retning skubbede du klyngen?

e Hvordan kan du sendre den retning, du skubber?

e Hvordan skal din fodplacering veere for at skubbe
fremad?

Hook af bold

Fordi der nu indgar 8 spillere i en klynge, vil der veere sterre
kraft og pres i klyngen. Hookerens opgave er at genvinde bol-
den i klyngen. Dette gores ved, at klyngehalfen saetter bolden
ind i klyngen og hookeren sparker/hooker bolden bagud i
klyngen med foden. For at hookeren kan fa den bedste krops-
position til at hooke bolden, er det vigtigt at spilleren drejer
hoften mod venstre side nar klyngen dannes. De to stolper
binder stadig fast pa hookeren (se afsnit 3.3.1.6). Dette abner
hoften for hookeren op over mod venstre side, hvor klynge-
halfen saetter bolden ind og dermed vil det veere lettere for
hookeren at bruge det hejre ben til at hooke bolden med (bil-
lede. 3.60). At hooke bolden kan treenes som et delelement,
hvor en hooker skubber mod en klyngemaskine for at treene
hooket (billede 3.60).
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Billede 3.60

3.4.1.4 Indkast

I denne fase arbejdes med fuldt indkast. Det betyder, at der
ma veere flere spiller i indkastet (dog min. 2) og det er tilladt
at lofte spillere op i luften i indkastet. At lofte er en ny faer-
dighed der introduceres i automatiseringsfasen. Derfor er
det vigtigt at loft indgar som en del af traeningen.

Det er typisk klyngespillerne, der indgar i indkastet. Det
betyder, at nar man taler om et fuldt indkast er det som regel
7 spillere, der indgar i indkastlinjen og en hooker /kaster, der
enten kaster ind eller star i 5 meter kanalen.

Roller i indkast:

Der introduceres en lofter i indkastet. Lofteren er en ny rolle

i forhold til de tidligere roller fra indleeringsfasen (kaster,

hopper og klyngehalf).

¢ Lofteren lofter hopperen op i luften og ned igen

e Kasteren kaster bolden ind i indkastet.

e Hopperen hopper op og forseger at gribe bolden

¢ Klyngehalf tager bolden fra hopperen og spiller bolden
ud

Se tjeklisten for kaster, hopper og klyngehalf i indleeringsfa-
sen under Indkast afsnit 3.3.1.8
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Traening af loft i indkast

Loft i indkast traenes som delelement®®. Her skal 3 spillere
ga sammen. 2 loftere og en hopper. Hop og loft treenes uden
bold ferst for, at spillerne opnar bedre teknik. Nar spillerne
kan lefte hopperen sikkert op og ned igen kan elementet
indga i et indkast.

For at lefte i indkast benyttes folgende tjekliste

(key points)

¢ Lofteren vender sig med brystet mod hopperen

e Leofteren er sa teet pa hopperen som muligt (billede 3.61)

e Lofteren fokuserer pa hopperens fodder for at vide,
hvornar der skal loftes

e Lofteren squatter ned i knae med ret ryg
(tower of power) (billede 3.62)

Billede 3.61

Billede 3.62

For lefteren foran

e Grib fast med heenderne lige over knaeet. En hand pa
hvert ben

e Loft hopperen op i strakte arme (koordiner loftet med
hopper og lefter bagved) (billede 3.63 - lofter foran hol-
der lige over knee og loftet hopper op i strakte arme)

e Nar hopperen har grebet bolden, seenkes han sikkert ned
pa jorden igen.



Billede 3.63

For lefter bagved

e Loft under ballerne pa hopperen - tommeltotterne skal
rere hinanden under loftet

e Loft hopperen op i strakte arme (koordiner loft med hop-
per og lofter foran) (billede 3.63 - lofter bagved holder
under ballerne og lefter hopper op i strakte arme)

e Nar hopperen har grebet bolden, seenkes han sikkert ned
pa jorden igen.

Traening af indkast

Nar spillerne sikkert kan lefte en hopper op i luften og ned
igen, kan der dannes et indkast, hvor der indgar flere spillere.
Ofte indgar klyngespillerne her. En kaster og 7 der enten
hopper eller lofter. Spillerne star pa en linje ved siden af hin-
anden 5 meter inde pa banen. Der er 1 meter mellem angreb
og forsvarsspillerne. Bolden kastes ind midt imellem for-
svarslinjen og angrebslinjen. Spilleren, der kastes, til hopper
op for at gribe bolden samtidig med at de to spillere foran og
bagved spilleren lefter spillere, sé spilleren kan gribe bolden
s hejt oppe som muligt (billede 3.64).

Billede 3.64

3.4.1.5 Ruck

I denne fase arbejdes der pa at automatisere ruck feerdighe-
der. Der introduceres ingen nye elementer i fasen. En coa-
chende tilgang®* til treeningen af ruck er derfor ofte bedst.
Her vil spillerne blive tvunget til selv at reflektere over egne
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handlinger og formulere, hvordan de kan forbedre sig eller
hvorfor evelsen gik godt. Et eksempel kan veaere, hvis en spil-
ler havde sveert ved at skubbe en modstander vaek fra bolden
kan traeneren sperge. Hvordan kan du lettere fjerne /skubbe
modstanderen vaek fra bolden?

For at udvikle spillerne skal der treenes i skiftende situatio-

ner. I treening skal der veere fokus pa felgende omrader:

¢  Give mulighed for mange gentagelser

e Preecision i udferslen af rolle

e Skiftende situationer hvor spillerne skal laese hvad
behovet er

Ruck i automatiseringsfasen kan traenes pa felgende
made:

Omradet der arbejdes pa er 10x15 meter (figur 3.31). En
gruppe af 4 spillere med en bold (de bla cirkler). Treeneren
(den gule cirkel) giver signal til gruppen om, hvilken retning
spillerne skal angribe (1-2-3-4). Boldbeereren seger kontakt
mod den ferste forsvarsspiller (red) og seger mod jorden,
sa der opstar mulighed for en ruck. Hvis forsvarsspilleren
(red) har et tackelskjold (gra firkant) rammes skjoldet. Hvis
forsvarsspilleren ikke har et skjold, tackles der. De resteren-
de bla spillere skal holde de rede veek fra bolden og de rede
spillere skal forsege at tage bolden (se afsnit 3.4.3.4).

For information mere information om roller i en ruck, se
introduktion til ruck afsnit 3.3.1.9.

HUSK at holde fokus pa god teknik gennem hele traeningen.

3.4.1.6 Maul
I denne fase arbejdes pa at automatisere maul faerdigheder.
Der introduceres ingen nye elementer i fasen.

En effektiv maul

e Hold fokus pa god teknik

¢ Koordiner fremdriften og retningen

¢ Klyngehalfen dirigerer hele tiden retning

e Hvis maulen begynder at ga i sta kan retningen aendres

e Bolden er spilbar pa alle tidspunkter af en maul

¢ Eller klyngehalfen kan aflevere bolden ud til en medspil-
lere

Det er vigtigt at bolden er spilbar hele tiden. Det betyder, at
den bagerste spiller i maulen skal veere i boldbesiddelse. For
at gore bolden spilbar kan den afleveres/skubbes bagud til
spilleren der star bagerst i maulen. Dette kan ske mens spillet
er igang.

Maul i automatiseringsfasen kan traenes

pa folgende made:

Omradet der arbejdes pa er 10x10 meter (figur 3.32). En
gruppe af 4 spillere med en bold (de bla cirkler). Treeneren
(den gule cirkel) giver signal til gruppen om, hvilken retning
spillerne skal angribe (1-2-3-4). Boldbeereren seger kontakt
mod den forste forsvarspiller (red) og forbliver staende.
Hvis forsvarsspilleren (red) har et tackelskjold (gra firkant)
rammes skjoldet. Hvis forsvarsspilleren ikke har et skjold,
holdes den angribende spiller oppe af forsvarsspilleren. De
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Figur 3.31: Ruck ovelse 2

Figur 3.32: Maul ovelse
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resterende angrebsspillere griber fat i den angribende spiller
og skubber spilleren frem. De resterende forsvarsspillere for-
soger at hjaelpe med at stoppe de angribende spillere ved at
skubbe dem tilbage. Traeneren (den gule cirkel) giver signal
til de angribende spillere, nar de skal vende om og angribe
naeste omrade (1-2-3-4)

Det er vigtigt, at afstanden mellem angreb og forsvar ikke
bliver for stor. Den optimale afstand er 2 meter.

Det kan betyde, at grupperne i forsvar skal rykke taettere
sammen. Dette for at kontaktsituationerne ikke bliver harde
og dermed kan der traenes flere gentagelser

For information rolle i en maul se introduktion til ruck afsnit
3.3.1.9.

3.4.1.7 Haje, lange, korte spark, dropspark og spark pa mal

Der skal arbejdes med forskellige typer spark. Ens for alle
spark i automatiseringsfasen er, at de skal treenes grundigt.
Teknikken i at sparke skal indeves og der skal laves mange
gentagelser pa de forskellige spark.

Der skal treenes folgende spark

e  Hoje spark

e Lange spark i abent spil og spark fra stillestdende positi-
on udover sidelinjen

e Korte spark (langs jorden og i luften)

e Dropspark i abent spil og fra genstarter

e  Spark pa mal (se afsnit 3.3.1.12 for mere information)

Spillerne skal treene korrekt sparketeknik. Se indleeringsfa-
sen afsnit 3.3.1.11 til 3.3.1.13 for tjeklisten for spark. I auto-
matiseringsfasen skal der treenes korrekt sparketeknik (se
afsnit 3.3.111 - 3.3.1.13). Treen begge fodder ved spark fra
handen. Giv mulighed for mange gentagelser.

De traeningsevelser der vises her, er delelementer®® fra det

feerdige spil. Teknikken i spark treenes bedst som delelement.

Her er der mulighed for at coache spillerne pa deres teknik.
Spark kan efterfolgende treenes i kampsituationer, hvor der
kan spilles 15 mod 15. Her kan spark indga i spilsituationerne.

Sparketraeningsevelse

Grupper af 4 spillere (figur 3.33). Spillerne arbejder sammen
to og to. Den ene gruppe (de rede cirkler) arbejder med lange
spark (15-50 meter) og den anden gruppe (de bla cirkler)
arbejder med Korte spark (10- 20 meter).

For at eve preecision afmaerkes et omrade som der sparkes
til. Der kan arbejdes med omrader fra 10 x 10 meter ned til
omrader pa 3x3 meter afhaengig af spillernes faerdigheder.

Traeningsevelse

Denne ovelse kan nedbrydes til en enkelt del og derfra kan
der tilfejes flere spillere, sa det indgar i en spilsituation, hvor
der spilles 4 mod 4% (figur 3.34). I den forste del arbejder
spillerne 2 og 2 (de rede cirkler og de bla cirkler med red
ring). I angrebet er der en spiller med bolden staende ved en
kegle (gul). Den anden spiller (sparkeren) star 10 meter veek.

55 Kapitel 1 afsnit 1.10.5 Hel-del - hel
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SIDELINJE

5 METER LINJE 15 METER LINJE

Figur 3.33: Sparketraeningsavelse i automatiseringsfasen

5 METER LINJE 15 METER LINJE

s Nele

Figur 3.34: Sparkeovelse under pres

Sparkeren modtager en aflevering fra den bla spiller med
red ring og sparker op mod et markeret omrade pa banen
(den rede firkant). Firkanten kan placeres forskellige steder
pa banen (dog min. 10 meter vaek og max. 50 meter vaek fra
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sparkeren).

I det gjeblik bla spiller afleverer bolden til sparkeren ma en
forsvarsspiller, der er placeret 10 meter veek (gul kegle), labe
frem og forsege at forhindre sparkeren i at udfere sparket.
Den anden forsvarsspiller (red cirkel) er placeret i det marke-
rede omrade, hvor sparkeren vil sparke mod. Hans opgave er
at gribe bolden, hvis der sparkes.

@velsen kan veere den made en spilsituation startes pa. Der
kan tilfgjes 2 ekstra angribende spillere og 2 ekstra forsva-
rende spillere (bla eller rede cirkler med gule kanter). Disse
spillere indgar i spillet og skal sammen med de andre angri-
bende eller forsvarende spillere forsege at score/eller forhin-
dre et forseg i at blive scoret. Banen er 10x20 meter. Hvis der
skal eves lange spark, kan banen forleenges.

3.4.2 Forsvar i automatiseringsfasen

3.4.2.1Klynge (forsvar)

De tekniske elementer der skal traenes, er kropspositioner

i klyngen (tower of power), hvordan klyngen binder sam-
men og til sidst hvordan hookeren skal hooke til hejre side i
klyngen.

Der indgar 8 spillere i klyngen. De har samme roller som i
angreb. Forste- og andenraekke blev introduceret i indlae-
ringsfasen afsnit 3.3.1.5. og tredjeraekken blev introduceret
iafsnit 3.4.1.3. Her er det muligt at se, hvordan spillerne skal
binde sammen i klyngen.

Nar en klynge er i forsvar betyder det, at holdet ikke saetter
bolden ind i klyngen. Det forvarende holds hooker ved derfor
ikke, hvornar bolden kommer ind. Det gor det vaesentligt
sveerere at vinde bolden i klyngen. Derfor skal der i traenin-
gen indga evelser, hvor den forsvarende klynge forseger

at genvinde bolden, ved at hookeren "stjeeler” bolden i det
gjeblik, den bliver sat ind i klyngen. Hookeren ma bruge
fodderne til at hooke eller “skrabe” bolden bagud og dermed
genvinde bolden.

Det kan treenes ved at lade 2 x 8 spillere danne to klynger,
der traener sammen. Den ene klynge er i angreb og den an-
den i forsvar. Dette gor det muligt at treene kropspositioner,
hvordan klyngen binder sammen og hvordan bolden hookes
fra hojre side af klyngen.

Hookeren skal veere opmaerksom p4, at bolden saettes ind i

Billede 3.65
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hejre side, da det er modstanderens klyngehalf, der ssetter
bolden ind. Derfor skal hookeren dreje hoften mod hejre.
Hookeren skal sa forsege at veere hurtigere end modstan-
deren i det gjeblik bolden szettes ind og forsege at genvinde
bolden ved at hooke den med venstre fod (billede 3.65).

3.4.2.2 Indkast (forsvar)

[ forsvar arbejdes med samme roller som i angreb. Den store
forskel er, at holdet ikke ved, hvor bolden kastes og derfor
skal reagere pa, hvad angrebet gor. Malet er at genvinde
bolden. Se indkast i angreb afsnit 3.4.1.4 for information om
spillernes roller. Treening af indkast i forsvar geres sammen
med treening af indkast i angreb, hvor der arbejdes med to
hold der kan skiftes til at veere i angreb og i forsvar.

De tekniske elementer, der skal veere fokus pa, er loft foran
og bagpa hopperen, spilleren hopper lige op sa lefterene kan
lofte spilleren.

3.4.2.3 Genvinde bolden i breakdown

I en tacklesituation opstar der mulighed for, at det forsvaren-
de hold kan genvinde bolden. Der skal treenes to forskellige
situationer. Forste situation er hvor forsvarsspilleren der
tackler, rejser sig og genvinder bolden. Den anden situation
er hvor en tredje spiller, der ikke er del af tacklingen, ankom-
mer til tacklingen og genvinder bolden. Det er vigtigt at der
igennem traening er stort fokus pa at spillerne indleerer god
teknik.

Forsvarsspiller der tackler

Forsvarsspillerens forste opgave er at tackle angriberen (se
afsnit 3.2.2.1). I det gjeblik den angribende spiller er bragt til
jorden opstar en mulighed for at genvinde bolden.

Regler - en tackler skal:

1. Slippe bold og boldbzereren nar begge spillere er pa
jorden

2. Derefter med det samme rykke vaek eller rejse sig
fra boldbaereren

3. Den forsvarende spiller skal veere pa begge fedder,
for spiller forseger at gribe ud efter bolden

I det ojeblik den forsvarende spiller star pa begge fedder, er
det vigtigt, at spilleren placerer sig over bolden med fedderne
forskudt fra hinanden. Spilleren bejer i hoften og holder ryg-
gen ret. Denne position giver god balance og styrke til at sta
imod hvis der kommer modstandere og forseger at skubbe
spilleren veaek fra bolden.

Tjekliste for forsvarsspiller der tackler

e Spilleren rejser sig og star med fedderne placeret for-
skudt for at have bedst mulig balance

e Holder et lavt tyngdepunkt og god kropsposition (tower
of power)

e Spilleren traeder hen over bolden og samler den hurtigt
op

e Holder bolden teet til kroppen eller spiller den bagud til
nzermeste medspiller
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Forsvarsspiller der IKKE tackler spergsmal:

e Hvordan var din kropsposition i den foregaende ovelse?
Tjekliste for forsvarsspilleren der IKKE tackler e Hvordan er den optimale kropsposition?
e Spilleren ma ikke have kontakt/fat i den tacklede spiller e Hvordan kan du forbedre din balance i avelsen?

eller tackleren

e Spilleren skal komme fra en onside position (fra egen
side lige bag den tacklede spiller)

e Spilleren skal veere pa begge faedder

e Spilleren skal have kontakt med bolden fer en ruck bliver
dannet

e Spilleren skal blive pa begge fedder gennem hele se-
kvensen

Treaening i af at genvinde bolden
[ treeningen skal der veere fokus pa god teknik igennem trae-
ningen (figur 3.35).

Figur 3.35: @velse i at genvinde bolden

Der arbejdes med 4 stationer (1,2,3,4). Station 1 og 3, for-
svarsspilleren (bla cirkel) tackler angrebsspilleren (red
cirkel). Nar angrebsspilleren er bragt til jorden, skal forsvars-
spilleren derefter rejse sig hurtigt og genvinde bolden.
Station 2 og 4: Forsvarsspilleren kommer til tacklesituation
efterfolgende og skal forsege at genvinde bolden. Angriberen
er placeret pa maven foran en tacklepude (den gra firkant),
der symboliserer en tacklet spiller. Angrebsspilleren (den bla
cirkel) skal rejse sig op og forsege at traede over tacklepuden
og genvinde bolden. Forsvarersspilleren (den rede cirkel)
ligger pa maven og ma rejse sig op sa snart angriberen har
rejst sig op. Forsvarsspillerens opgave er at forsege at forhin-
dre angrebsspilleren i at tage bolden ved at skubbe spilleren
tilbage og vaek fra bolden.

Der kan lebende roteres mellem stationerne.

Det er vigtigt, at der er fokus pa god teknik. Hvis det er
nedvendigt, kan tempoet og afstanden i evelsen seenkes for
at give mulighed for at have mere fokus pa at indleere god
teknik.

Den coachende tilgang er oplagt her. Treeneren kan stille
spergsmal der sikrer at spillerne holder fokus pa tjeklisterne.
Husk det er vigtigt at tilpasse spergsmalene til den enkelte
situation for at fremme lzeringen for spillerne. Eksempler pa
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3.5 Overgangsfasen (18-21 ar) Figur 3.37 angiver hvad der skal arbejdes med i

I overgangsfasen skal spillerne skal treene faerdighederne i automatiseringsfasen
varierende spilsituationer, og en del af treeningen er under e Der skal arbejdes videre med temaer fra tidligere faser
hejt pres. Spillerne bygger videre pa feerdighederne fra de e Gaforst videre til naeste fase (overgangsfasen), nar dit

tidligere faser. Det betyder, at spillerne gennem traening der
simulerer en kampsituation, treener tekniske feerdigheder.

hold behersker alle tekniske feerdigheder i fasen fuldt ud
- se ATK's tekniske udviklingsmodel (figur 3.1)
e Nar du far en ny spiller, er det vigtigt at vurdere, hvilket
I overgangsfasen er veegtningen af traening 30% teknisk teknisk udviklingstrin/fase spilleren er pa
indhold, 30 % taktisk indhold og 40% fysisk indhold (se figur e Udviklingstrinnet er uafhaengigt af alder
3.36). Der bygges videre pa det fundament, der er skabt i de
foregaende faser, som sikrer at spillerne har et solidt teknisk
fundament. Der vil i denne fase veere mindre fokus pa de
tekniske feerdigheder end i de tidlige faser, for at give mere
plads til taktisk og fysisk udvikling.

DRU anbefaling: For at skabe et godt leeringsmilje
anbefaler vi, at 25-50-25 modellen® benyttes i trae-
ningsplanleegningen. I 25% af traeningen skal spillerne
opleve, at traeningen er let og de har stor succes. 1 50%
af treeningen skal spillerne opleve, at de kan skabe
succes og at de kommer i flow tilstand. De skal gere sig
umage. I 25% af treeningen skal spillerne udfordres og
opleve, at det er sveert at skabe succes. Ved de sidste
25% skal spillerne udfordres ved traening, hvor spil-
lerne har mindre tid og plads til at traeffe beslutninger.
Spillerne skal udfordres pa at arbejde under pres eller i
hojere hastighed.

Taktisk
30%

Teknisk
30%

Figur 3.36: Prioritering af traeningsindhold i overgangsfasen.

I angreb skal der traenes 1 mod 1 finter, afleveringer i hej in-
tense spilsituationer, klynger og indkast under pres, rucks og
mauls i forskellige spilsituationer samt spark under pres.

I forsvar skal der treenes klynge og indkast under pres samt
at genvinde bolden i breakdown i spilsituationer.

[ kraft af at der indgar flere spilsituationer i denne fase, vil
der ogsa veere flere taktiske omrader der kan opstar i de
forskellige ovelser. Det er vigtigt at have fokus p4, at udfere
og indleere god teknik igennem de forskellige ovelser der er
beskrevet i dette afsnit.

ANGREB
« 1 mod 1 finter og afleveringer i hoj
intense spilsituationer
OVER$£§1G§:ASEN Mestring af faerdigheder » 8 mands klynge under pres

« Indkast under pres
» Rucks og mauls i spilsituationer
« Spark under pres

Figur 3.37: Udsnit af ATKs tekniske udviklingsmodel for overgangsfasen (fra figur 3.1)
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FORSVAR

» 8 mands klynge under pres

« Fuldt indkast under pres

« Genvinde bolden i breakdown
i spilsituationer




3.5.111 mod 1 finter og afleveringer i hgjintense spilsituationer
(angreb)

Spilleren skal treene afleveringer og 1 til 1 finter i hej inten-
se spilsituationer. Der skal holdes fokus pa god teknik for
afleveringerne. I treeningen skal der veere speciel fokus pa
at afleveringen starter fra navlen og at afleveringen afslut-
tes ved at spillerne forer haender igennem og peger hen
mod modtageren (malet). Modtageren af afleveringen skal
fokusere pa at reekke ud efter bolden og bruge stemmen til at
informere afsenderen om hvor og hvornar afleveringen skal
falde. Se afsnit 3.4.1.1 og 3.4.1.2 i automatiseringsfasen for
information om teknikken i afleveringen.

Afleveringer i fart og under pres

I denne ovelse treenes afleveringer i fart hvor der indgar et
forsvar. Forsvaret giver oget pres for spillerne. Samtidig vil
der veere mulighed for at spillerne kan traene 1 mod 1 finter.
Her indgar det taktiske elementer i form af at scanne efter
huller. Igennem treening skal der holdes fokus pa god teknik
i1mod 1 finterne og i afleveringerne. Disse faerdigheder kan
treenes i denne ovelse (figur 3.38). 5 angrebsspillere (bla
cirkler) og 3 forsvarsspillere (rede cirkler). Bolden starter i
den ene side af banen (bane 20 meter bred og 15 meter lang).
Angreb og forsvar star med 12 meters mellemrum

Forste spiller afleverer bolden til anden spiller. I det gjeblik
bolden afleveres ma forsvarsspilleren lebe frem og forsege at
tackle den angribende spiller.

Anden spiller modtager bolden og skal aflevere bolden til
tredje spiller for modstanderen tackler. Tredje spiller kan
veelge at aflevere eller finte modstanderen. Modstanderen
ma lebe frem i det gjeblik den anden spiller i angreb afleverer
bolden. Fjerde spiller i angreb modtager bolden og kan veelge
at spille femte spiller fri eller finte forsvarsspilleren og ga
selv. Forsvarsspilleren ma lebe frem i det gjeblik den tredje
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spiller afleverer til den fjerde spiller.

Brug en mere coachende tilgang til spillerne®®. Stil spergsmal

der opfordrer modtageren til at reflektere over egen formaen

og hvad der skal fokuseres pa for at optimere leeringen. Som

treener kan du bruge spergsmal i din coachende tilgang i

arbejdet med spillerne. Eksempler pa spergsmal kan veere:

e Hvor skal du aflevere bolden fra, nar du leber?

e Hvor er dine heender ved afslutningen af en aflevering?

e Hvordan skal dine haender vaere placeret, nar du skal
gribe en bold?

Hvis evelsen skal geres lettere, kan der fjernes spillere. Sa vil
ovelsen starte med 2 angrebsspillene og en forsvarsspiller.
Q@velsen kan gores svaerere ved at afstanden mellem forsvar
og angreb mindskes til 10 meter.

3.5.1.2 Ruck og mauls i spilsituationer (angreb)

[ treeningen skal der arbejdes pa at mestre ruck og maul
feerdigheder. Der introduceres ingen nye elementer i denne
fase, men der arbejdes videre pa feerdighederne fra auto-
matiseringsfasen. I overgangsfasen skal faerdighederne
mestres. Det treenes gennem spilsituationer. Det kreever, at
spillerne kender de forskellige roller og er i stand til at udfere
dem i de forskellige situationer, der opstar i en spilsituation.
Se introduktion til ruck og maul afsnit 3.3.1.9 samt 3.3.1.10 og
automatiseringsfasen afsnit 3.4.1.5 samt 3.4.1.6 for beskri-
velser af roller og hvordan de udferes.

Figur 3.38: Aflevering under pres

58 Kapitel 1 afsnit 1.10.3 Coaching
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Ruck og mauls i en spilsituation skal treene spillerne i at ar-

bejde under pres og i ikke forudsigelige situationer. I treening

skal der veere fokus pa felgende omrader:

e Treeningen tager udgangspunkt i spilsituationer

e Preecision i udferelsen af rolle

e  Skiftende situationer hvor spillerne skal laese hvad
behovet er

e Arbejde under oget pres

Spillerne opdeles i 2 hold (figur 3.39). Angriberne (de bla
cirkler) er 10 spillere og det forsvarende hold er 9 spillere.
Malet for det angribende hold er at score et forseg bag mod-
standerens scoringslinje (mellem de to kegler). @velsen star-
ter midt pa banen, hvor der er markeret et omrade med ca.

5 meters bredde (de gule kegler). @velsen starter med at det
angribende hold leber frem i 5-meterkanalen. 3 modstandere
ma forsvare omradet og 4 angribere ma angribe det smalle
omrade. Hvis spillerne bliver stoppet, ma holdene angribe
over hele banen (banen er 15 meter bred og 15 meter lang).

Formalet med ovelsen er at skabe ruck eller maul situationer,

hvor det angribende hold skal sikre at bolden kan spilles efter
en kontaktsituation.

Som traener skal du veelge om du treener ruck eller maul. Der
spilles sma korte kampe af 3 minutters varighed. Spil evt. 3
kampe af 3 min., hvor der er 1 min til, at holdet internt kan
evaluere. Skift derefter rundt pa angreb og forsvar. Herunder
gives 3 fokuspunkter der skal indga i evalueringen.

Brug en coachende® tilgang til spillerne, hvor spillerne selv
bidrager med at finde lesninger og udviklingspunkter. Et
eksempel kan veere: Hvordan skal kropspositionen veaere i en
ruck for at veere effektiv.

Der skal veere fokus pa den rette teknik. Her er 3 vigtige
fokuspunkter for ruck og mauls

Figur 3.39: Spilsituation med fokus pd at treene rucks

59 Kapitel 1 afsnit 1.10.3 coaching
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Ruck

e Tower of power kropsposition - ret ryg og skub med ben

e Lavt tyngdepunkt - skub modstander nedefra og op

e Spillerne der indgar i en ruck fjerner/skubber en mod-
stander veek fra bolden

Maul

e Forste supportspiller tager bolden fra boldbaereren

e  Kropspositioner pa spillerne der indgar i maulen

¢ Bolden bliver skubbet bagud til den bagerste spiller

e  Traeneren kan gendre pa spillets regler og rammer for
kampene for at fremme formalet.

Her et par eksempler pa hvad treeneren kan aendre pa

e Andre hastigheden - hvis der er behov for at spillerne
treener under eget pres oges hastigheden.

e Det forsvarende hold ma ikke tage bolden, men skal
indga i alle rucks/mauls - vil give flere gentagelser for
angriberne i rucks/mauls samt mulighed for at det an-
gribende hold kan have fokus pa teknik treening

¢ Mindske bredden af banen = mere kontakt

¢ (ge bredden af banen = mindre kontakt

¢ Detangribende hold spiller med 2 bolde - tvinger spiller-
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ne til at have eget fokus pa, hvor der er behov for at de
indgar i spillet

e Flere angrebsspillere - fordel for det angribende hold

e Feerre forsvarsspillere - mere plads til det angribende
hold

Som traener kan du selv opfinde flere regler, der kan fremme
malet: Den korrekte tekniske udfersel.

Genvinde bolden i breakdown fra spilsituationer (forsvar)
Med udgangspunkt i de tekniske elementer beskrevet i auto-
matiseringsfasen afsnit 3.4.2.3 skal der arbejdes videre med
at genvinde bolden. I overgangsfasen skal der veaere fokus pa,
at dette traenes gennem spilsituationer. At genvinde bolden
kreever, udover de tekniske faerdigheder, at spillerne taktisk
formar at leese, hvornar de skal forsege at genvinde bolden.
Som traener skal du skabe situationer hvor spillerne
¢ tackler en modstander for efterfelgende at forsege
straks at genvinde bolden
e ankommer til en tacklesituation for sa straks af forsege
at genvinde bolden
o skabe situationer der konstant forandrer sig
(simulere en kamp)

Figur 3.40: Spilsituation med fokus pa at genvinde bolden
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Gennem treeningen skal der fokuseres pa rigtig teknik
selvom der arbejdes under oget pres. Her giver vi 3 tekniske
fokusomrader der skal fokuseres pa i treeningen

e  Stapabegge fodder (spredte ben med god balance)

e Lavt tyngdepunkt

¢ Kropsposition

Start med ovelsen som beskrevet i automatiseringsfasen af-
snit 3.4.2.3 Denne del af traeningen kan optage op til 75% af
treeningen. De sidste 25% skal spillerne for alvor udfordres.
Spillerne skal opleve, at det bliver vaesentligt sveerere at have
succes med at genvinde bolden. Dog er det vigtig, at det sta-
dig er muligt at genvinde bolden i den treening der udferes,
hvor spillerne bruger den rigtige teknik.

Spilsituation med fokus pa at genvinde bolden

Spillerne opdeles i 2 hold (figur 3.40). 9 i forsvar (red), 7 i
angreb (bla) og en klyngehalf, der ikke ma indga i kontaktsi-
tuationer, men kun ma aflevere bolden. Der spilles pa en bane
der er 15 x 15 meter. Banen opdeles i 3 zoner pa langs (gule
kegler). Holdet i angreb ma hejst have 3 spillere i en zone.
Dette gores sa der opstar en fordel for holdet i forsvar, sa de
lettere kan genvinde bolden i en kontaktsituation. @velsen
starter i den midterste zone hvor 3 spillere angriber med
bolden.

Det er vigtigt at traeneren tilpasser regler og rammer for at
fremme formalet og udviklingen af rigtige teknik.

Her et par eksempler pa hvad der kan sendres pa

¢ Konkurrenceelement. Hvis det angribende hold bruger
korrekt teknik i rucks giver det 1 p. Hvis det forsvarende
hold genvinder bolden, giver det 2 point. Der spillesi 3
min. fer rollerne byttes rundt

e  Gore banen bredere - spreder angriberne laengere ud
og dermed bliver det nemmere for holdet i forsvar at
genvinde bolden

Hvis et af holdene er for dominerende, kan der fjernes en
spiller i angreb eller tilfojes flere spillere i forsvar 3.5.1.3

8-mandsklynge under pres (angreb)

Spillerne skal treene 8-mandsklynger. Klyngetraeningen
kreever god teknik og styrke, specielt for fersteraekkespil-
lerne. I denne fase er spillernes fysik sa stor, at presset i
klyngen bliver stort. Derfor er det nedvendigt, at treeneren
kontrollerer treeningen og sikrer et sikkert treeningsmilje
hvor der er fokus pa teknisk udvikling. For information om
den teknik der kraeves i klyngerne se disse 3 afsnit 3.3.1.6,
3.3.1.7 og 3.4.1.3.

25% af treeningen skal besta af teknisk treening uden
modstand. Her skal der veere fokus pa kropspositioner og

at klyngespillerne binder korrekt sammen. Ved denne del

af treeningen kan der benyttes en klyngemaskine uden at
spillerne skubber maskinen. Det er oplagt at bruge denne del
af treeningen som del af opvarmningen da der er en for-
ventning om at spillerne behersker denne del af treeningen i
overgangsfasen.

50% af treeningen skal vaere hvor spillerne oplever succes
med klyngerne. Denne del af traeningen kan laves pa en
klyngemaskine eller hvor 2 klynger skubber mod hinanden.
Her er det vigtigt, at alle spillerne skubber. Her vil spillerne
stadig holde fokus pa god teknik samtidig med at de skubber.
Som traener skal du her fokusere pa gode kropspositioner for
spillerne, specielt spillerne i forste- og andenraekken.

Se af'snit 3.4.1.3 for eksempler pa hvordan de forste 75% af
treeningen skal traenes.

De sidste 25% af treeningen er vigtige for spillerne i over-
gangsfasen. Her skal spillerne treene klyngespillet, hvor de
er under pres. Dette pres kan skabes ved at spillerne arbejder
med hej puls for de skal indga i en klynge. Hoj puls ger, at
spillerne bliver udfordret pa deres koncentration og dermed
bliver udfordret pa at have fokus pa den gode teknik. Samti-
dig ger den hoje puls, at spillerne fysisk er under pres for de
skal indga i en klynge, som kraever at spillerne arbejder hardt
fysisk (figur 3.41).
Klyngespillerne leber 50 m og tilbage igen. Herefter gennem-
forer de en klynge, hvor bolden saettes ind og feres tilbage
til bagerste spiller i klyngen (8eren). Sa snart bolden er ved
bagerste fod raber treeneren “bryd” og spillerne bryder op
fra klyngen og leber omkring keglen igen. Dette gentages
3 gange for der holdes en kortere pause, hvor spillerne kan
evaluere de 3 gennemforte klynger. Disse saet af 3 kan gen-
tages. Som traener kan du eendre den fysiske udfordring fra
lob til andre mere styrkepreegede ovelser. Det vigtigste er, at
spillerne bliver fysisk udfordret for de skal indga i en klynge.
[ treening skal der veere fokus pa, at spillerne udvikler god
teknik ogsa i pressede situationer. I treeningen skal der vaere
specielt teknisk fokus pa:
e  Gode kropspositioner for alle spillere (tower of power)
e  Fokus pa de to stolpers kropsposition - fedder i skulder-
bredde, albuer ind til kroppen, haender ud for skulder og
retryg.

Figur 3.41: Klynge traening under pres
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Eksempler pa spergsmal i en coachende tilgang for treeneren

kan veere:

e Hvad skal I holde fokus pa nar I danner en klynge?

¢ Som stolpe, hvad skal du specielt have fokus pa for du
indgar i en klynge?

Det er vigtigt at treeneren tilpasser spergsmal til spillernes
tekniske niveau. Spergsmalene skal fremme leering for den
enkelte spiller og for klyngen som enhed.

3.5.1.4 8-mandsklynge under pres (forsvar)

Forsvar i klyngen traenes sammen med angreb med fokus pa
de sidste 25% af traeningen®. Se afsnit 3.5.1.3 for informati-
on om, hvordan dette kan treenes. I treeningen skal der veere
fokus pa, at hookeren drejer hoften mod hejre side for at
give plads til at kunne hooke bolden - se mere i afsnit 3.4.1.3
(hookning af bolden).

3.5.1.5 Indkast under pres (angreb)

Der skal arbejdes videre med det fulde indkast introduceret
i overgangsfasen (afsnit 3.4.1.4). I overgangsfasen skal der
arbejdes med at udfere indkastet under pres. Dette pres kan
skabes fra en eller flere modstandere, eller ved at spillernes
puls er hej i det gjeblik de indgar i indkastet. Treeningen kan
opbygges efter 25:50:25 modellen®.

De forste 75% af treeningen skal veere, hvor der er tid og
plads til at have stort fokus pa teknik og korrekt udfersel af
indkastet - se afsnit 3.4.1.4 for mere information om, hvilken
teknik der kreeves i indkastet. De sidste 25% skal spillerne
treene under pres og udfordres pa deres feerdigheder.

Traening af indkast under pres
Spillerne opdeles i to grupper (red og bla). 9 spillere i hver
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gruppe (figur 3.42). Spillerne opstiller indkastet. Her kan
linjerne pa rugbybanen bruges eller kegler til at markere
sidelinjen, 5 meterlinjen og 15 meterlinjen. 7 spillere indgar
i indkastlinjen (mellem 5 og 15 meterlinjerne) og en hooker
med bolden i heenderne pa sidelinjen (angreb) eller kanalen
mellem sidelinjen og 5 meterlinjen (forsvar). Der indgar en
klyngehalf i begge grupper.

@velsen kan ogsa udferes med faerre spillere dog min. 5
spillere i hver gruppe.

For hvert indkast leber begge hold 25 meter og retur igen.
Dette vil ege spillernes puls. Indkastet udferes, hvor der
indgar et angribende hold (bla) og et forsvarende hold (red).
Efter indkastet lober spillerne igen omkring keglen for der-
efter at udfere indkastet. Dette gores 3 gange for der holdes
pause. Ud af de 3 kast skal 2 mindst veere til midten eller
bagerst i indkastet. Herefter bytter de to hold roller.

For at ege presset pa det angribende hold kan traeneren veel-
ge, at det forsvarende hold ikke leber mellem indkastene og
dermed er mere friske til at forsege at genvinde bolden.

[ indkast skal der veere folgende tekniske fokus:

e  Spillerne der lofter, skal vaere sa teet pa hopperen som
muligt nar der loftes

e Spilleren der hopper skal spaende i mave og baller nar
der hoppes

Eksempler pa spergsmal i en coachende tilgang for traeneren
kan veere:

e Hvor skal I lefte spilleren der hopper?

e Hvordan lefter I bedst nar I indgar i indkast?

e Hvad skal du som hopper have fokus pa i dit hop?

Figur 3.42: Indkast treening under pres

60 Det optimale leeringsmiljo -kapitel 1 figur 1.1
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Det er vigtigt a traeneren tilpasser spergsmal til spillernes
tekniske niveau. Spergsmalene skal fremme leering for den
enkelte spiller og for klyngen som enhed.

3.5.1.6 Indkast under pres (forsvar)

Forsvar af indkast treenes sammen med angreb. Se afsnit
3.4.1.4 for information om hvordan indkast traenes. I forsvar
skal der i indkast fokuseres pa at holdet traener at lofte 2 spil-
lere op i det ojeblik det angribende hold kaster bolden ind.

3.5.1.7 Spark under pres (angreb)

Spark i overgangsfasen skal treenes hvor spillerne er under

pres. Det er vigtigt, at der stadig er fokus pa den rigtige tek-

nik selvom der skal arbejdes under eget pres. Der skal treenes

folgende spark:

e  Hoje spark

e Lange spark i abent spil og spark fra stillestaende udover
sidelinjen

e Korte spark (langs jorden og i luften)

e Dropspark i dbent spil og fra genstarter

e  Spark pa mal (se afsnit 3.3.1.12 for mere information om
hvordan dette traenes)

Se folgende afsnit for inspiration til sparketraening:
e Indleeringsfasen 3.3.1.11, 3.3.1.12, 3.3.1.13
¢ Automatiseringsfasen 3.4.1.7

Spillerne skal gennem traening have mulighed for at fokusere
pa god teknik. Dette skal veere et gennemgaende fokusomra-
de for traeningen.

Der kan arbejdes med spark pa flere mader. Her er et par
eksempler. Som traener kan du selv udarbejde andre situati-
oner. Dog er det vigtigt at bruge elementer som opstar i det
feerdige spil i traeningen.

e  Mindre tid for sparkeren at reagere i

e Tilfere modstandere der forseger at blokere sparket

e  Gore omraderne der sparkes mod mindre

e Spark i bevaegelse

Spark er en individuel feerdighed som kan traenes med fa

spillere. Det giver ogsa mulighed for at treeneren kan arbejde

mere intenst med spillerne. Den coachende tilgang er oplagt

at bruge. Det giver mulighed for at spillerne reflekterer mere

over egen formaen og leering.

Gode spergsmal kan veere

e Hvad skal du huske for at udfere dit spark teknisk kor-
rekt?

e Hvordan kan du sikre god teknik hvis du har mindre
reaktionstid?

e Hvordan skal du fokusere dit blik under sparket?

For at sikre fokus og udvikling skal der veere fokus pa at trae-
ne fa tekniske elementer pr traening. Ofte vil spillerne opna
den bedste udvikling ved at der er fokus pa 2-3 tekniske
elementer pr treening.
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41 ATK’s taktiske udviklingsmodel

Taktiske faerdigheder handler om at se og udnytte de mulig-
heder, der opstar i spillet. Alle aspekter af rugby indeholder
bade tekniske og taktiske aspekter. Teknikken er et spergs-
mal om hvad og hvordan, hvor taktikken er et spergsmal om
hvorfor og hvordan.

ATK'’s taktiske udviklingsmodel (figur 4.1) er opdelt i 4 faser:
Den legende fase (6-10 ar), indleeringsfasen (11-13 ar), auto-
matiseringsfasen (14-17 ar) og overgangsfasen (18-21ar).

De 4 faser er underopdelt 4 typer af feerdigheder: basisfeer-
digheder (6-10 ar), grundfeerdigheder (11-13 ar), avancerede
feerdigheder (14-17 ar) og mestring af faerdigheder (18-21 ar).
Hver af de 4 faser har 4 gennemgaende temaer: angreb, om-
stilling til angreb, forsvar og omstilling til forsvar. Undervejs i
kapitlet vises eksempler pa hvordan de forskelle faerdigheder
treenes.

Pa www.rugby.dk/for-klubber/atk findes supplerende mate-

Grundlaeggende
feerdigheder for Rugby

ANGREB

« Struktur i abent spil

« Udnytte muligheder
i taktiske spark

- Forstd muligheder
ved genstart af spillet

OVERGANGS-
FASEN
18-21 AR

Post-pubertet

ANGREB

« Ansvar og roller i
abent spil

« Muligheder ved
indkast

« Muligheder ved
klynge

« Spilsystemer for
kaeden

AUTOMATI-
SERINGSFASEN DY)
14-17 AR

ANGREB

« Scanne efter huller

« Angribe fra klynger
og indkast

« Angribe efter rucks
og mauls

« Aflevere bolden
inden kontakt

Pubertet

INDLZERINGS-
FASEN
1113 AR

ANGREB

« Lobe fremad med
bolden

DEN LEGENDE « Aflevere bagud

FASE - Forstaelse for lob
6-10 AR uden bold

Pre-pubertet

Figur 4.1: ATK’s taktiske udviklingsmodel

OMSTILLING
TIL ANGREB

- Fiksere forsvar for
at bevare plads

« Angreb efter at have
modtaget et spark

OMSTILLING
TIL ANGREB

- 2 afleveringer
feor angreb

- Indga i angrebs-
formation

OMSTILLING
TIL ANGREB

- Ga i spilbar position

riale der understotter dette kapitel.

ATK'’s taktiske udviklingsmodel er en guide for, hvordan der
skal arbejdes med de forskellige temaer. Et eksempel pa basis
faerdigheder under temaet angreb er at "ga fremad med
bolden”, hvor mestring af temaet sa vil veere "struktur i abent
spil”. De 4 temaer er gennemgaende for de 4 faser, hvor der
lebende bygges pa, saledes at spillerne i overgangsfasen
arbejder med mestring af feerdigheder.

4.1.1 Grundlseggende principper for Rugby

Afheengig af hvilken fase spillerne er i, vil principperne
komme til udtryk pa forskellig vis. I den legende fase og ind-
leeringsfasen er spillet mere simpelt og uden sa mange regler
og tekniske og taktiske elementer. Her vil der veere mere
fokus pa individet.

For automatiseringsfasen og overgangsfasen bliver spillet
mere komplekst og involverer alle de tekniske og taktiske

FORSVAR

- Forsvar ved alle
genstarter af spillet
- Tilpasse forsvar
til modstander og
placering pa banen

OMSTILLING TIL
FORSVAR

« Forsvarsformation
efter at have sparket
bolden

« Identificere lgsnings-
muligheder i omstil-
lingen til forsvar

FORSVAR

- Forsvarssystemer

« Forsvarende
indkastlinje

« Forsvar fra klynge

« Forsvar omkring ruck

OMSTILLING TIL
FORSVAR

« Organisation af
forsvarslinjen

« Skifte plads i
forsvarslinjen

FORSVAR

« Forsvarsstruktur

« Forsvarslinjen efter
klynge og indkast

« Forsvarslinjen
skubber ind
omkring bolden

OMSTILLING TIL
FORSVAR

« Fokus omkring
bolden
- Indga i forsvarslinjen

FORSVAR
« Forsvarsformation

. Figur 4.1 angiver hvorndr et tema ber introduceres. Der skal arbejdes videre med temaer fra tidligere faser

. Ga forst videre til neeste fase, ndr alle taktiske faerdigheder i fasen beherskes fuldt ud

. Ga gerne videre, hvis dit hold er klar til faerdigheder fra neeste fase

. Nar du far en ny spiller, er det vigtigt at vurdere, hvilket taktisk udviklingstrin spilleren er pd. Udviklingstrinnet er uafhaengigt af alder
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elementer som klynger, rucks, mauls, indkast osv. Her er der
sterer fokus pa holdspillet.

Her er de grundleeggende principper for rugby (alle aldre).
Det er vigtigt at alle principper er med, nar treeningen plan-
laegges.

Angreb

¢ Opna boldbesiddelse
e Bevaege sig fremad
e  Give support

¢ Fasthold kontinuitet
e Opbygge pres

e Score

Forsvar

e Bevaege sig fremad

e  Give support

e Opbygge pres

¢ Genvinde boldbesiddelse
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4.2 Den legende fase (6-10 ar)

I den legende fase er det vigtigt, at der er et stort fokus pa, at
spillerne har det sjovt gennem hele treeningen. Traeningen
skal forega i et sikkert og trygt milje, hvor alle spillerne er in-
volveret fra start til slut. Treeningen bestar af leg og sma spil,
hvor spillerne er sa aktive som muligt. Spillerne skal have
mulighed for at treene de forskellige tekniske feerdigheder
med en legende tilgang.

I den legende fase er veegtningen af treening 75% teknisk
treening 15% taktisk treening og 10% fysisk treening (se figur
4.2). Der er stor vaegt pa den tekniske traening for at sikre
at de tekniske feerdigheder indleeres tidligt, hvilket betyder
at den taktiske del af treeningen ikke fylder s meget. Den
fysiske treening indgar, som en del af de forskellige tekniske
ovelser.

Teknisk
75%

Figur 4.2: Prioritering af treeningsindhold i den legende fase

[ angreb skal der veere fokus pa at ga fremad med bolden,
aflevere bagud og forstaelse for leb uden bold. I forsvar skal
der vaere fokus pa forsvarsformation.

[ figur 4.3 ses opdelingen af faerdighederne i de to temaer
(angreb og forsvar).

4.2.11 Lobe fremad med bolden (angreb)
Spillerne i denne fase skal laere at labe fremad med bolden.

ANGREB

« Lobe fremad med
bolden

DEN LEGENDE FASE « Aflevere bagud

6-10 AR

- Forstaelse for lob
uden bold

Figur 4.3: udsnit af ATK's taktiske udviklingsmodel for den legende fase (fra figur 4.1)

62 Kapitel 3 afsnit 3.2.1.1 Lob, zendrer retning kast og gribe
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De skal opfordres til at undga kontakt og dermed angribe i de
huller, der opstar ved siden af forsvarspillerne. Som traener
kan du opleve, at spillerne gerne vil lebe tilbage mod egen
scoringslinje, hvis de meder en forsvarsspiller. Det ger, at det
angribende hold bliver presset tilbage mod egen scoringslin-
je. Her er det vigtigt, at spilleren fortsaetter sit lob fremad og
forseger at lobe forbi forsvarsspillerne.

Tjekliste for at lebe fremad med bolden (key points)

e  Se efter huller i forsvaret

¢ Lob frem mod hullet

¢ Imedet med en forsvarsspiller skal angriberen fortseette
sit leb fremad og forsege at lobe forbi forsvarsspilleren

4.2.1.2 Aflevere bagud (angreb)

Der skal afleveres bagud, nar en spiller meder en forsvars-
spiller eller hvis en medspiller star i en bedre position. Det
kan godt veere sveert for en spiller i denne fase at forsta,
hvorfor eller hvornar bolden skal afleveres. Det er derfor
vigtigt at du som trzener bruger en del tid pa denne del og
fremelsker det at aflevere bolden®2.

Tjekliste for afleveringer bagud (key points)

o Idet gjeblik angrebsspilleren ikke har mulighed for at
lobe fremad vender spilleren sig rundt

e Lyt og se efter medspillere der kan afleveres til

e Aflever bolden til den neermeste spiller, der er bag an-
grebsspileren

4.2.1.3 Forstdelse for leb uden bold (angreb)

Der skal bruges tid pa, at spillerne opnar forstaelse for at de i
angreb skal sege ind bag den boldbzerende spiller. Dette giver
mulighed for at den boldbaerende spiller kan aflevere bolden
og dermed holdes spillet mere flydende. Spillerne veek fra
bolden skal sege ind bag den nzermeste medspiller, sa de er i
en spilbar position, hvis bolden bliver afleveret ud til dem.

Tjekliste for afleveringer bagud (key points)

e Se efter hvem der lober med bolden

e Naermeste spiller - Spilleren der er naermest boldbaere-
ren, lober efter angrebsspilleren

¢ Sog ind bag bolden - Spillerne skal placere sig lige bag
angrebsspilleren i 2 meters afstand

e Kald pa bolden - Spilleren skal forteelle angrebsspilleren
hvor de er placeret og at de er klar til at

¢ modtage en aflevering

FORSVAR
« Forsvarsformation




DRU anbefaling: Spillerne opnar den bedste forstaelse
for disse taktiske elementer gennem sma spil. Aktivite-
terne ber indrettes sé aktivitetsniveauet for de enkelte
spillere er sa hejt som muligt. [ aktiviteterne skal der
indga elementer hvor spillerne oplever at de kan lebe
fremad, aflevere bolden og sege ind bag en boldbzeren-
de spiller og modtage en aflevering herfra.

Spilhjulet kan bruges i planleegningen og refleksionen
over treeningen. Se afsnit 1.12.2 Organisering af tree-
ningen for mere information

4.2.14 Traene lob fremad, aflevering bagud og leb uden bold gen-
nem denne ovelse

Her er et eksempel pa en ovelse, hvor de taktiske temaer
indgar. Der spilles 3 mod 2 (figur 4.4) pa en mindre bane (10
x 15 m). Holdet i angreb er altid i overtal. Malet er, at spillerne
leber ind i scoringsfeltet og placerer bolden pa jorden.

Ved at der er fa spillere pa hvert hold vil spillerne fa mange
boldbereringer. Samtidig giver det rigtig gode muligheder
for at treene spillerne i at lebe frem, aflevere bagud og leb
uden bold.

I denne aldersgruppe vil traeneren ofte instruere mere end
coache®®. Metoden vis-forklar-vis-prev®* kan vaere med til

at understotte leeringen for spillerne i denne fase. Brug key
points i dine forklaringer til spillerne. Spilhjulet® kan bruges
til at skalere evelsen op eller ned.

SCORINGSFELT FOR BLA

SCORINGSFELT FOR ORANGE

Figur 4.4: Viser 3 mod 2 pd en mindre bane

4.2.1.5 Forsvarsformation

Spillerne skal opna forstaelse for spilretning og hvordan

de daekker op. Dette oves bedst ved smaspil, hvor spillerne
bliver bekendte med sidelinjer og scoringslinjer - se afsnit
4.2.1.4 beskrivelse af traeeningsevelse. Dette giver spillerne
en forstaelse af spilretningen. Ved spilstart skal spillerne eve
sig i at sté pa linje skulder ved skulder. Dette gor, at spillerne
bliver bekendte med den grundleeggende forsvarsformation.
Se figur 4.5.
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Figur 4.5: Forsvarsformation

Ofte er det spillerne naermest bolden, der er mest aktive. Der-
for vil spillerne der er placeret laengere veek fra bolden, ofte
have sveert ved at holde fokus pé at vaere korrekt placeret.

Grupper af 3 - Start med at forsvarspillerne arbejder i grup-
per af 3 personer med 1 meters mellemrum. Spillerne bliver
gennem dette traenet i at orientere sig til siden og fremad.
Hvis en spiller tackler, bliver det ogsa tydeligt om det er ned-
vendigt for spillerne ved siden af at hjeelpe med at stoppe den
angribende spiller. Hvis ikke, skal de resterende forsvarsspil-
lere vurdere om de skal indga i kontaktsituationen, eller om
de skal placere sig ved siden af den tacklede spiller. Hold der-
for fokus i treening pa, at spillerne holder linjen ved spilstart.
Nar spillet er i gang, er det fint at have fokus pa, at dem, der
er naermest bolden skal forsege at stoppe angrebsspilleren.

Tjekliste for forsvarsformation (key points)

¢ Spilleren orienterer sig om spilretningen

e Segind pa en linje med de to spillere ved siden af dig
e Bevaeg jer samlet fremad i samme hastighed

Treeningsevelse af forsvar

Spillerne opnar den bedste forstaelse for disse taktiske
elementer gennem sma spil. I aktiviteterne skal der indga ele-
menter, hvor spillerne oplever at de indgar i en forsvarslinje
og at de tackler en modstander. Et eksempel pa en evelse der
treener forsvar findes i angrebsafsnittet - se afsnit 4.2.1.4,
dog er det vigtigt at det er forsvarsformationen der er fokus
pai treeningen.

Her anvendes en deduktiv®® og instruerende® tilgang til
treening. Treeneren instruerer om hvad og hvordan de tak-
tiske elementer traenes gennem ovelserne. Samtidig er det
treeneren, der opstiller regler og retningslinjer for evelserne.
Arbejd med stop i spillet, serg for at det ikke er for mange
stop, men de rigtige. Detaljerne er vigtige her, fordi det er
grundleeggende elementer.

Spilhjulet bruges i planlaegningen og refleksionerne over
traeningen®®.
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4.3 Indleeringsfasen (11-13 ar)

I indleeringsfasen skal der arbejdes med grundfaerdigheder-
ne. Der bygges ovenpa basisfeerdighederne fra den legende

fase. Det skal veere mere fokus pa, hvordan den enkelte spil-
ler indgar i holdspillet. Indleeringen sker fortsat ske gennem
smaspil, hvor alle er aktive og involveret.

Veaegtningen af traening i indleeringsfasen er 70% teknisk
treening, 20% taktisk treening og 10% fysisk traening (se figur
4.6). Der er stadig stort fokus pa den tekniske del i treenin-
gen, hvilket betyder at den taktiske del fortsat skal fylde
relativt lidt.

Teknisk
70%

Figur 4.6: Prioritering af treeningsindhold i indleeringsfasen

Traeningen bestar af alle 4 temaer: angreb, omstilling til an-
greb, forsvar og omstilling til forsvar (figur 4.7). I angreb skal
der arbejdes med at scanne efter huller, angreb fra klynger,
indkast, rucks og mauls samt afleveringer inden kontakt. [
omstilling til angreb arbejdes der med at ga i spilbar position.
[ forsvar arbejdes med forsvarsstruktur, forsvarslinjen efter
klynge og indkast samt hvordan forsvarslinjen skubber ind
omkring bolden. I omstilling til forsvar arbejdes med fokus
omkring bolden og hvordan spillerne indgar i forsvarslinjen.

ANGREB

- Scanne efter huller
« Angribe fra klynger

INDL/ZERINGSFASEN og indkast

1113 AR

« Angribe efter rucks
og mauls

« Aflevere bolden
inden kontakt

Figur 4.7 udsnit af ATK's taktiske udviklingsmodel for indleeringsfasen (fra figur 4.1)
. Figur 4.7 angiver hvad der skal arbejdes med i indleeringsfasen
. Der skal arbejdes videre med temaerne fra den legende fase

OMSTILLING TIL
ANGREB

- Ga i spilbar position

DRU anbefaling: Det er vigtigt, at alle spillere far
erfaringer i at spille s& mange positioner pa banen som
muligt. Det giver mulighed for at spillerne kan udvikle
sig optimalt. Det er med til at udvikle flere forskellige
feerdigheder i stedet for at specialisere sig.

4.3.1 At scanne efter huller (angreb)

[ angreb skal der arbejdes med at scanne efter huller i forsva-
ret. Spillerne skal treenes i at angribe det rum der er mellem 2
forsvarsspillere. Vi ensker IKKE, at spillerne lober direkte ind
i en forsvarsspiller, men derimod at spillerne angriber rum-
met, hvor der IKKE er en forsvarsspiller. Der skal traenes i at
scanne efter huller i abent spil, efter klynge og efter indkast.
Her er det uforudsigeligt, hvordan forsvaret er placeret og
derfor er det nedvendigt, at spillerne traener at se og identifi-
cere, hvor hullerne er i forsvaret.

Tjekliste for at scanne efter huller

¢ Se op mod modstandernes forsvarsformation

e Identificer hvor der er mulighed for at bryde igennem
(et hul)

¢ Lob med bolden mod hullet eller aflever bolden til en
medspiller, der kan angribe det identificerede hul

Scanne efter huller (ovelse)

Banetorrelse 10 x 10 m (figur 4.8). Det angribende hold skal
forsege at score et forseg. Angribende spillere er de bla
cirkler, forsvarsspilleren er den rede cirkel. De angribende
spillere star med ryggen til forsvaret og nar treeneren giver
signal, vender de sig om og angriber. Her er opgaven for de
angribende spillere at scanne efter, hvor der er et hul (ingen
forsvarsspiller) og angribe dette hul. Forsvarsspilleren (den
rede cirkel) skal veelge, hvilken side af banen, der deekkes op
for ovelsen seettes i gang. Den stiplede gule linje indikerer,
hvordan banen er delt op i 2. Nar gvelsen er sat i gang ma
forsvarsspilleren ikke skifte side.

@velsen kan udbygges med flere angrebs- og forsvarsspille-
re. Det er altid lettere at finde et hul i forsvaret, hvis forsvaret
er i undertal. Spillerne kan pege frem mod hullet for de an-
griber det. Dette gor, at spillerne starter med at scanne samt
at kommunikere hvor hullet er. Efter spillerne har scannet og
peget kan de lebe frem og angribe.

FORSVAR

« Forsvarsstruktur

« Forsvarslinjen efter
klynge og indkast

« Forsvarslinjen
skubber ind
omkring bolden

OMSTILLING TIL
FORSVAR

« Fokus omkring
bolden
« Indga i forsvarslinjen

. Ga ferst videre til automatiseringsfasen, nar alle taktiske feerdigheder i fasen beherskes fuldt ud
. Nar du far en ny spiller, er det vigtigt at vurdere, hvilket taktisk udviklingstrin spilleren er pa. Udviklingstrinnet er uafheengigt af alder
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Pa www.rugby.dk/for-klubber/atk kan du leese mere om at

scanne efter huller fra klynge og indkast

Figur 4.8: Scanne efter huller

4.3.2 Angreb fra klynger, indkast, rucks og mauls

Ved start/genstart af spillet fra klynger og indkast skal der
vaere fokus p4, at spillerne er opmaerksomme pa, at de skal
sta i en keedeformation, hvor de star bag hinanden, sa de er
spilbare. Det samme gor sig geeldende ved ruck og mauls,
som opstar i det abne spil. I figur 4.9 er et eksempel pa for-
mationen. Spillerne i denne fase spiller ikke faste positioner
og skal opfordres til at spille flere forskellige steder. Derfor er
det ikke vigtigt, hvem der star hvor i keedeformationen.

Figur 4.9: Keedeformation: Scanne efter huller

[ U12 introduceres klynge og i Ul4 kommer indkast med i
spillet®. Spillerne skal derfor lzere, hvordan de angriber fra
de to nye mader at genstarte spillet pa. Det er vigtigt, at spil-
lerne forstar, hvor og hvordan de kan angribe efter klynge og
indkast. Fordi klynge og indkast samler flere spillere pa et lil-
le omrade, giver det plads til de resterende spillere at angribe
efter endt klynge og indkast.

Rucks og mauls opstar nar spillet er i gang. I det abne spil
opstar der situationer, hvor flere spillere fra begge hold er
samlet pa et lille omrade af banen (dog er der max. antal nar
der spilles ungdomsrugby fra U12 til Ul4 rugby). Det ger,

at der kan opsta gode muligheder for angreb efter rucks og
mauls. Der vil veere mere plads til radighed og muligvis ogsa
overtalssituationer.

Det er derfor vigtigt at treene spillerne i at aflaese (scanne
efter huller) mange forskellige omskiftelige spilsituationer.

DRU i ATK

TJEKLISTE
VED ANGREB
FRA INDKAST

TJEKLISTE
VED ANGREB
FRA KLYNGE

TJEKLISTE
VED ANGREB
FRA RUCK & MAUL

Forste modtager Forste modtager
placerer sig 5 m.
bagved og 5 m. til

siden for klyngen

Forste spiller
placerer sig til
den ene side af
rucken eller maulen
og bag bagerste
fod af spillerne
i ruck/maulen.

placerer sig 10 m.
bagved indkastet
teet pa 15 m. linjen

* De efterfolgende spillere placerer sig i
en skra linje bag den forste spiller med 3 meters mellemrum

- Spillerne scanner efter huller og orienterer sig
i forhold til hvor bolden er og hvordan forsvaret er placeret

Figur 4.10: Tjeklister ved angreb

Spillerne skal opfordres til at aflevere bolden til en fri med-
spiller frem for at blive fanget af forsvaret med bolden i
heenderne. Det kan veere en stor udfordring for mange spille-
re. Ved at aflevere bolden for kontakt holdes spillet flydende,
hvilket gor, at holdet er svaerere at forsvare. Supportspilleren
skal placere sig bag boldbzereren for enten at kunne modtage
en aflevering eller ga ind og hente bolden hvis boldbaereren
bliver tacklet. Ofte seger spillerne op pa siden af boldbaere-
ren, hvilket gor det sveert at hjeelpe boldbzereren, hvis der
opstar en tackling.

Traening gennem spilsituationer (indkast og klynge)
Traeningen kan organiseres ved at skabe spilsituationer,
hvor spillet starter med en klynge eller et indkast. Traeneren
beslutter, hvor pa banen klyngen eller indkastet skal veere.
Spillerne skal derefter beslutte sig for, hvor de vil forsege

at bryde igennem forsvarslinjen og score. Det er vigtigt at
spillerne bliver traenet i, hvordan de placerer sig og hvor de
angriber fra klynge og indkast. Der skal arbejdes videre med
at scanne efter huller.

Figur 4.11 giver et eksempel pa, hvordan der fra en klynge

i siden af banen kan traenes. Spillerne opdeles i to grupper.

9 spillere (bla) er angribere og 7 spillere (red) er forsvarere.
Banen skal veere 40 meter bred og 20 meter lang. Spilsi-
tuationen starter med en klynge. Det angribende hold skal
scanne, hvor der er hul og derefter forsege at bryde igennem
forsvarskaeden og score. Som trzener kan du &endre pa regler
og rammer sa det enten bliver lettere eller sveerere for holdet
i angreb at score et forseg. Spillerne skal gennem ovelsen
traene, hvordan de placerer sig fra klynge og scanner efter
huller for at kunne angribe efterfelgende. Du kan som tree-
ner bruge spilhjulet™

Som traener kan der bade instrueres og coaches. Det er vig-
tigt, at fokus er pa det taktiske omrade at scanne efter huller,
nar treeneren instruerer eller coacher. Enten kan treeneren
forteelle, hvordan spillerne scanner eller stille coachende
spergsmal, der skubber spillerne i den rigtige retning.

69 DRUs spilleregler for B&U rugby www.rugby.dk/dansk-rugby-union/hent-dokumenter/category/71-atk

70 Kapitel 1 afsnit 1.12.2 Organisering af treeningen
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Et eksempel pa instruktion er: "Nar I ser dette hul foran jer,
sa skal i lebe mod det”. Et eksempel pa et coachende spergs-
mal i denne fase er: "Nar denne situation opstar, hvor ser i
hullet foran jer?” Og "hvordan lebes mod hullet?”

KLYNGE

Figur 4.11: Spilsituation - angreb fra klynge

Traening gennem spilsituationer (ruck og mauls)

Figur 4.12 giver et eksempel pa, hvordan der fra en ruck i
siden af banen kan traenes. Spillerne opdeles i to grupper.

9 spillere (bla) er angribere og 7 spillere (red) er forsvarere.
Banen skal veere 40 meter bred og 20 meter lang. Spilsitu-
ationen starter fra en ruck. Det angribende hold skal scan-
ne, hvor der er hul og derefter forsege at bryde igennem
forsvarskaeden og score. Som traener kan du sendre pa regler
og rammer, sa det enten bliver lettere eller svaerere for holdet
i angreb at finde huller i forsvaret.

Her er eksempler pa, hvordan du kan instruere” i denne
ovelse:

Traeneren siger til spilleren: "Du ser frem mod forsvaret

og scanner. Her kan du se to spillere teet pa rucken og to
forsvarsspillere helt ude i siden af banen. Der er et stort hul
i forsvaret midt pa banen. Du skal derfor angribe dette hul.
Det gor du ved at lebe frem og aflevere bolden til 2 spillere i
kaeden, der leber gennem hullet”.

Figur 4.12 illustrerer spilsituationen

Figur 4.12: Spilsituation - ruck og mauls

71 Kapitel 1 afsnit 1.10.2 Instruktion
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4.3.3 Omstilling til angreb

Spillerne skal treene i hurtigst muligt at finde en angrebs-
mulighed i omstillingen fra forsvar til angreb. Der kan opsta
muligheder rundt om kontaktsituationen, eller leengere ude
pa banen vaek fra kontaktsituationen. Dette kan treenes, hvor
spillerne indgar i spilsituationer, hvor der simuleres en bol-
derobring. Efterfolgende skal spillerne scanne efter et hul de
skal angribe. Det er vigtigt, at spillerne igennem trseningen
meder et forsvar der hele tiden forandrer sig.

4.3.3.1Ga i spilbar position

Nar en medspiller har erobret bolden fra det angribende hold,
skal medspillerne bevaege sig i en position bag boldbaere-

ren. De nsermeste spillere seger ind bag boldbzereren for at
modtage bolden. De andre spillere soger ind bag de nsermeste
spillere, for at kunne indga i spillet.

Malet med evelsen (figur 4.13, 4.14) er, at det bla hold kom-
mer forbi det rede hold. Der spilles 3 mod 2 og det rede hold
starter med bolden (figur 4.13). Banesterrelsen er 10 x 10 me-
ter. Den spiller (red cirkel), der ikke stopper en modstander,
placerer sig pa den ene side af kontaktsituationen. Det ger, at
det er tydeligt for det bl hold, hvor der er hul til at angribe
(figur 4.14 skraveret omrade).

De to neermeste spillere (bla cirkel med hvid ring og bla cirkel
med gul ring) seger ind bag spilleren, der har erobret bolden
(bla cirkel).

Figur 4.13: ga i spilbar position evelse 1

Figur 4.14: Ga i spilbar position evelse 2



Den ferste spiller (bla cirkel med hvid ring) scanner efter,
hvor der er hul og tager bolden og angriber. Hvis spilleren
ikke selv kan angribe hullet kan en medspiller spilles fri (bla
cirkel med gul ring). Ellers kan den anden spiller (bla cirkel
gulring) sege ind bag boldbeereren og hjeelpe, hvis der opstar
en kontaktsituation. For at gere ovelsen lettere kan der spilles
uden kontakt og bredden af banen kan eges til 15 meter. For
at gore ovelsen sveerere, kan der spilles med tacklinger og
bredden af banen kan geres mindre.

Tjekliste for boldbaereren

(bla cirkel med hvid ring)

e  Scan efter et hul

e Ved hul lige foran boldbzereren angribes der her

e Hvis der ikke er hul lige foran boldbzereren, afleveres
bolden til en medspiller i en bedre position

Tjekliste for den nsermeste spiller

(bla cirkel med gul ring)

e Spilleren beveeger sig bagved boldbaereren. Dette kan
evt. kreeve, at spilleren beveeger sig baglaens.

e Spilleren placerer sig lige bag boldbzereren da dette giver
bedre mulighed for at modtage bolden eller hjeelpe bold-
beereren hvis boldbaereren bliver tacklet.

Som traener kan du bruge en coachende’ tilgang.

Du kan sperge spillerne om:

e Hvor ser I et huli forsvarskaeden I kan angribe?

e Hvor skal du beveege dig hen, hvis du skal hjeelpe bold-
beereren?

4.3.4 Forsvar

Spillerne skal gennem traening ove at holde linjen. De skal
leere at orientere sig i to retninger - fremad og til siden.
Fremad i forhold til hvor bolden er og hvilke angrebsspillere,
der skal stoppes. Til siden i forhold til medspilleres placering
sa der ikke opstar huller i forsvarslinjen. Der skal arbejdes
videre med strukturen, der blev introduceret i den legende
fase. Her blev arbejdet med 2-4 spillere i forsvar. [ indlee-
ringsfasen skal der arbejdes med 4-7 spillere i forsvarslin-
jen. Se traeningsevelsen afsnit 4.2.1.4 for hvordan dette kan
gores.

DRU anbefaling: Start treeningen af forsvar med 3
spillere og tilfej flere spillere, nar spillerne behersker at
holde linjen i forsvar.

72 Kapitel 1 afsnit 1.10.3 Coaching
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Fremad - det er vigtigt at spillerne "holder linjen”. Det be-
tyder at spillerne ikke gar frem foran de resterende spillere.
Men at de bliver pa en samlet linje. Hvis spilleren gar fremad
og bryder linjen opstar huller i forsvarslinjen

Figur 4.15: forsvarsformation - fremad

Til siden - Nar spillerne orienterer sig til siderne, vil de have
bedre mulighed for at undga, at forsvarslinjen "knaekker”
over. Det betyder, at der hele tiden er sammenhageng mellem
forsvarsspillerne og dermed bedst mulighed for at deekke op
mod angrebet. Samtidig vil det vaere nemmere for spillerne
at hjeelpe hinanden med at stoppe angrebsspillerne, hvis det
skulle veere nedvendigt.’

Figur 4.16: Forsvarsformation - til siden

4.3.5 Forsvarslinjen skubber ind omkring bolden

Vi holder fast i princippet omkring de 3 spillere, der er
neermest bolden og arbejder sammen om at forsvare (figur
4.17). Dette blev introduceret i den legende fase (afsnit 4.2.1.5
Forsvarsformation). Nar der er flere spillere i en forsvars-
kaede kreever det, at spillerne er gode til at kommunikere,
hvem der ger hvad, for at undga huller i forsvarskaeden. God
kommunikation indebeerer, at spillerne hejt og tydeligt siger,
hvilken spiller de deekker samt peger pa spilleren. Ved at de

3 naermest bolden skubber teettere sammen gores forsvars-
linjen steerkere. Hvis boldbzereren forseger at bryde igennem
forsvaret, vil det vaere nemmere at stoppe den angribende
spiller, hvis der er flere forsvarsspillere taet omkring den
angribende spiller. Det kan veere svaert altid at have 3 spillere
teet omkring den boldbaerende spiller.
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Figur 4.17: Forsvar skubber ind om bolden

Tjekliste for forsvarsformation (key points)

e Spilleren orienterer sig om spilretningen

e De soeger ind pa en linje med de to spillere, der er neer-
mest

Kommuniker med spilleren ved siden af (hvem du dack-
ker op og peg pa spilleren)

De beveaeger sig samlet fremad i samme hastighed

I det gjeblik hvor en angribende spiller leber frem og der

opstar kontakt

¢ Spillerne neermest tackleren seger ind og assisterer med
at fa den angribende spiller stoppet

Forsvars traeningsevelser:

e Smaspil (3 mod 3):
Angrebsspillerne skal laere at bryde igennem forsvaret.
De 3 forsvarsspillere skal stoppe den angribende spiller.
Spillerne skal samarbejde om hvem der tackler og hvem
der hjeelper, hvis det er nedvendigt at veere flere om at
stoppe angrebsspilleren.

Figur 4.18: Forsvar fra klynge og indkast
73 Kapitel 1 afsnit 1.10.2 Instruktion
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e  Kampsituation (7 mod 7):
Spil sma kampe pa 2-3 minutters varighed. Her har
du som treener mulighed for at skabe situationer hvor
spillerne ved opstart af spillet (eller genstart) kan blive
treenet i opstilling af forsvarsstrukturen.
[ denne treeningsevelse er der mulighed for at forsvaret
kan eve sig i at holde forsvarslinjen samt at skubbe ind
omkring den angribende spiller.

Som treener kan du eendre reglerne eller rammerne for at
fremme formalet. Her er nogle eksempler pa, hvad der kan
aendres i smaspil (3 mod 3) eller kampsituation (7 mod 7)

e  Spillet starter ved at boldbaereren star med 1 meters
afstand til tackler midt pa banen - ger det nemt for for-
svaret at se hvem der skal tackle

¢ Smal bane - giver mere kontakt

e Bred bane - forsvarsspillerne skal bevaege sig mere for at
skubbe ind omkring boldbzsereren

En instruerende’ tilgang til treeningen kan anvendes her.
Som trzener skal du instruere spillerne i, hvor de skal placere
sig. Nar evelsen er i gang, kan du som traener ga ind og stop-
pe ovelsen for at fejlrette pa spillerne og derigennem hjeelpe
dem til at fa bedre forstaelse af de taktiske omrader. Et ek-
sempel kan veere at traeneren stopper og beder spillerne om
at blive staende (freeze) hvor de er. Herefter kan treeneren ga
ind og forteelle en eller flere spillere, hvor de skal std, hvis de
er placeret forkert.

4.3.6 Forsvarslinjen fra klynge og indkast

Spillerne vil fra klynge og indkast veere opdelt. En gruppe
tager del i indkastet og en anden gruppe skal forsvare resten
af banen. For spillerne der er placeret i keeden, vil der veere
mere plads fordi flere spillere er samlet i klynge eller indkast.
Afstanden til modstanderen i kaeden er storre ved klynge og

ELLER INDKAST



indkast end den er efter en ruck eller maul (se mere om dette
i DRUs regler for B&U rugby’™).

Fordi der er laengere afstand, vil det angribende hold have
mere plads og leengere tid at agere pa for forsvaret kan na
op og stoppe dem. Spillerne skal derfor treene hvordan de
bevaeger sig fremad samlet op mod det angribende hold. Der
skal arbejdes med forsvarslinjens hastighed frem mod de
angribende spillere. Det er stadig vigtigt her at holde fokus
pa at "holde” linjen.

[ disse spilsituationer skal en gruppe spillere fra enten ind-
kast eller klynge indga i forsvarslinjen. Disse spilsituationer
kan kombineres med angrebstraening (se tidligere i dette
afsnit). Pa denne made kan traeneren enten have fokus pa
forsvar eller angreb. Ved at bruge samme spilsituation eller
samme traeningsevelse vil der vaere storre genkendelighed
for spillerne. De vil derfor have en nemmere tilgang til tree-
ningen og det vil kraeve mindre forklaring. Pa figur 4.18 ses
en illustration af hvordan evelsen kan startes.

Traeneren kan anvende en coachende™ tilgang til traeningen

her. Et eksempel pa et spergsmal kan veere:

e Hvem skal du deekke op? (direkte spergsmal til en enkelt
spiller)

e Hvordan skal I placere jer som kaede for at deekke mod-
standeren op? (til gruppe af spillere)

I det ojeblik hvor en angribende spiller lober frem og der

opstar kontakt

¢ Spillerne neermest tackleren seger ind og assisterer med
at fa den angribende spiller stoppet

4.3.7 Omstilling til forsvar

[ det ojeblik at det angribende hold mister bolden, skal der ske
en omstilling fra angreb til forsvar. Det er optimalt, at omstil-
lingen sker sa hurtigt som muligt for at sikre at alle spillerne
er pa linje i forsvaret.

4.3.7.1Indga i forsvarslinjen

Ved boldtab skal holdet have fokus pa at stoppe boldbaereren
og forsvare omkring kontaktsituationen. Det betyder, at de
neermeste spillere skal danne en forsvarslinje teet pa kontakt-
situationen.

KONTAKT
SITUATION

FORSVARSLINJEN

Figur 4.19: Indga i forsvarslinjen taet pa kontaktsituation

Spillerne rykker hurtigst op og star pa en linje skulder ved
skulder. Spillerne teettest ved kontaktsituationen ma gerne

DRU i ATK

sta med 1 meters mellemrum.

Spillerne leengere veek fra kontaktsituationen rykker sam-
tidig op i en forsvarslinje, hvor de ogsa star skulder ved
skulder. Spillerne her skal holde gje med, hvor de angribende
spillere er placeret og forsege at deekke op for dem.

Figur 4.20: Indga i forsvarslinjen vaek fra kontaktsituationen

Tjekliste ved omstilling til forsvar

e Scan efter evt. modstandere der angriber med bolden

e Hvis en modstander angriber, tackles den angribende
spiller af de naermeste spillere

e Spilleren orienterer sig efter hvor andre forsvarsspillere
er placeret

e Spilleren flytter sig ind pa en lige linje, hvor spillerne er
placeret skulder ved skulder

Traeningsevelse af omstillingen

Omstillingen kan traenes gennem spil (figur 4.21). Det ene
hold treener omstillingen fra angreb til forsvar (de bla cirk-
ler). I ovelsen starter de med at veere 4 spillere. Holdet er i
undertal for at tvinge spillerne til at scanne efter, hvor beho-
vet er storst for at daekke op.

Det andet hold (de rede cirkler) stiller op i en angrebsformati-
on, sa de er Klar til at angribe. De vil vaere i overtal, da de skal
veere 6 spillere (de rede cirkler).

Qvelsen starter ved at traeneren giver signal til det angriben-
de hold (de bla cirkler). Signalet betyder, at de skal omstille
sig fra angreb til forsvar (den stiplede linje er den linje hvor
forsvaret skal skubbe frem mod for at danne en forsvarslin-
je).

Nar holdet er pa plads i en forsvarslinje, giver traeneren
neeste signal. Det betyder, at det andet hold (rede cirkler) ma
angribe frem mod den hvide scoringslinje.

Qvelsen kan gores svaerere ved at formindske tiden mellem
signal et og to.

Qvelsen kan gores lettere ved at tilfoje flere spillere til det
hold der skal omstille sig (de bla cirkler)

Benyt tjeklisten fra tidligere i dette afsnit nar du som traener
arbejder med spillerne i denne ovelse.

Som traener kan du bade coache og instruere’®
Hvis du coacher, skal du stille ledende spergsmal, der ger, at
spillerne reflekterer over det taktiske element.

74 DRUs spilleregler for B&U rugby https://www.rugby.dk/dansk-rugby-union/hent-dokumenter/category/71-atk
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Figur 4.21: Omstilling fra angreb- til forsvarsevelse

Et eksempel kan veere:
e "Nar I har tabt bolden hvor skal du sa bevaege dig hen?”
Og "hvorfor skal du beveege dig derhen?”.

Hvis du som traener instruerer, vil du forteelle spillerne, hvor
de skal bevaege sig hen og hvorfor.

Et eksempel kan veere:

e Nar I har tabt bolden, skal du bevaege dig herhen for at
du kan stoppe den modstander, der star der!

98 KAPITEL 4 : Taktisk treening



4.4 Automatiseringsfasen (14-17 ar)

[ automatiseringsfasen er der fokus pa holdet og holdspil. Der
skal veere mere fokus pa klyngespillet og pa kaedespillet samt
pa hvordan samspillet mellem de to grupper er. Der skal bru-
ges lige dele tid pa klynge og kaede, saledes at de to enheder
skal forma at spille sammen i en kampsituation.

[ automatiseringsfasen er veegtningen af traening 40% tek-
nisk indhold, 30 % taktisk indhold og 30% fysisk indhold (se
figur 4.22). Den taktiske del begynder at fylde mere i treenin-
gen og spillerne skal bygge ovenpa temaerne fra de tidligere
faser. Fordelingen mellem teknisk, taktisk og fysisk indhold i
treeningen er fordelt mere ligeligt. Der vil veere overlap mel-
lem omraderne men det skal det stadig veere tydeligt hvad
malet er for treeningen og hvordan det tager afsaet i taktisk
treening.

Taktisk
30%

Teknisk
40%

Figur 4.22 Prioritering af traeningsindhold i automatiseringsfasen

[ automatiseringsfasen skal der i angreb arbejdes med roller
og ansvar i abent spil, muligheder ved klynge og indkast
samt spilsystemer for keeden. I omstilling til angreb skal der
arbejdes med 2 afleveringer for angreb og hvordan spiller-

ANGREB

« Ansvar og roller i
abent spil
AUTOMATISERINGSFASEN + Muligheder ved

14-17 AR S

indkast

« Muligheder ved
klynge

« Spilsystemer for
kaeden

OMSTILLING
TIL ANGREB

- 2 afleveringer
feor angreb

- Indga i angrebs-
formation
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ne indgéar i angrebsformationen. I forsvar skal der arbejdes
med forsvarssystemer, forsvar ved klynge og indkast samt
forsvar omkring rucks. I omstilling til forsvar skal der arbej-
des med organisation af forsvarslinjen og skift af pladser i
forsvarslinjen.

Undervisningsmetoder

[ automatiseringsfasen anbefales det at treeneren anven-
der en mere coachende” tilgang til arbejdet med spillerne.
Spillerne vil i lebet af puberteten i hejere grad veere i stand
til at reflektere over egen praksis og dermed selv sege egne
losninger.

DRU anbefaling: Spillerne udvikler sig stadig rigtig
meget i disse faser. Vi anbefaler, at de i automatise-
ringsfasen spiller flere positioner (2-3 positioner).
Dette vil hjeelpe spillerne med at udvikle flere faerdig-
heder’®.

4.4.1 Angreb i automatiseringsfasen

I denne fase er der 15 spillere pa hvert hold (8 i klyngen hvor
det tidligere var 5). Det betyder, at der er nye positioner i
klyngen som spillerne skal blive bekendte med. Sammen med
det ogede antal spillere oges de taktiske muligheder i spillet
ogsa.

4.4.2 Ansvar og roller i abent spil

Nar der spilles kampe, vil spillerne veere opdelt i 8 klynge-
spillere og 7 kaedespillere. Det betyder, at spillerne skal treene
hvordan de spiller sammen i abent spil. Abent spil opstar

nar bolden er vundet fra en genstart som f.eks. klynge eller
indkast.

[ det gjeblik et indkast eller en klynge er vundet, skal klynge-
spillerne indga i det abne spil. Spillerne vaelger frit, hvor-

dan spillerne indgar i det abne spil. I rugby er det sveert at
forudsige praecist hvor og hvordan forsvaret er placeret.
Derfor skal spillerne treenes i at angribe der hvor der er bedst
muligheder (scanne efter huller), men ofte er det en stor
hjeelp for spillerne, hvis der opseettes nogle principper for
hvor spillerne placerer sig.

FORSVAR

- Forsvarssystemer

« Forsvarende
indkastlinje

« Forsvar fra klynge

« Forsvar omkring ruck

OMSTILLING TIL
FORSVAR

« Organisation af
forsvarslinjen

« Skifte plads i
forsvarslinjen

Fzgur 4.23 Udsnit af ATK's Taktisk udviklingsmodel for automatiseringsfasen (fra figur 4.1)

Figur 4.23 angiver hvad der skal arbejdes med i automatiseringsfasen
Der skal arbejdes videre med temaer fra tidligere faser

Ga forst videre til overgangsfasen, nar alle taktiske feerdigheder i fasen beherskes fuldt ud
Nar du far en ny spiller, er det vigtigt at vurdere, hvilket taktisk udviklingstrin spilleren er pd. Udviklingstrinnet er uafhaengigt af alder.

77 Instruktion - coaching afsnit 1.10.1
78 Se mere i kapitel 1 afsnit 1.7.1
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KLYNGE / INDKAST

KLYNGE / INDKAST

Figur 4.24: Startformation ved traeningsevelsen i dbent spil.

Eksempler pa taktiske principper kunne vaere:

e Efter klynge og indkast skal de ferste 4 klyngespillere
forsege at indga i den ferste ruck eller maul, der opstar i
spillet.

¢ Deresterende 4 klyngespillere seger ind bag de forste
2 keedespillere og ger klar til at indga i spillets naeste
angrebsfase.

e Keaedespillerne skal hjaelpe klyngespillerne med deres
placering ved at kommunikere, hvor de bedst indgar i
keeden.

Det er vigtigt at starte med enkle og simple principper. Nar

spillerne formar at anvende principperne, kan der tilfgjes ny

elementer.

Tjekliste for rolle og ansvar i abent spil
e Spillerne orienterer sig om hvor pa banen de befinder sig
e Spillerne seger ind i det omrade hvor holdet har besluttet
at spilleren skal befinde sig
e Spillerne organiserer sig inden for omradet samtidig
med at de scanner hvor mulige angrebsabninger
kan opsta
e Angrib der hvor der er hul eller god mulighed for at
bryde igennem

I treening skal der veere fokus pa samspillet mellem klyn-
gespillerne og kaedespillerne. Dette kan treenes i mindre
grupper (men ogsa helt op til to hold med 15 spillere pa hvert
hold). Ofte har et hold ikke s& mange spillere til radighed sa
derfor har vi her fokuseret pa at traene i mindre grupper.
Der skal coaches’ pa de taktiske principper. Som traener kan
der tilfojes eller eendres pa principperne for at fremme den

79 Kapitel 1 afsnit 1.10.3 Coaching
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taktiske forstéelse for spillernes roller og ansvar.

Traeningsevelse

Spillerne opdeles i to grupper (figur 4.24). 8 spillere i angreb
(bla) og 8 spillere i forsvar (red). De to hold spiller mod hin-
anden hvor fokus for treeningen, skal veere roller og ansvar

i abent spil. Igennem evelserne skal spillerne have mulighed
for at treene, hvordan de angriber hvor bade klynge- og
keedespiller indgar sammen. Banesterrelsen er 20 meter
bred og 20 meter lang. Spillet starter med enten en klynge
eller et indkast. Spil indtil det angribende hold har scoret eller
tabt bolden fremad. Spillet startes ved at det angribende hold
spiller bolden fra gruppen med spillerne 1-3. Spillerne med
1-3 skal efterfolgende sege ind bag kaedespillerne og indga i
angrebsformationen for at give flere angrebsmuligheder eller
for at sikre at bolden bliver genvundet i en kontaktsituation.

For at fremme leeringen omkring angrebsformationer og de
taktiske muligheder der opstar gennem spillet, opstilles der
regler for forsvaret. Start med at forsvaret ikke ma genvinde
bolden i kontaktsituationer. Dette giver det angribende hold
mulighed for at opbygge flere spilsekvenser og dermed trae-
ne rolle og ansvar for spillerne i abent spil.

Hvis det angribende hold har behov for mere plads, kan der
fjernes forsvarsspillere, sa der bliver mere plads at angribe
pa.

Ved rutinerede spillere virker coaching frem for instruktion®
bedst her. Det gor, at spillerne reflekterer over egen place-
ring og selv er med til at finde lesninger.

Der kan tilfgjes flere spillere til ovelsen saledes at der kan



spilles op til 15 mod 15. Dette vil give mulighed for at spillerne
kan traene som de spiller kampe.

4.4.3 Muligheder ved indkast

Indkastet giver det angribende hold nogle taktiske mulighe-
der, s& som at inddrage flere eller faerre spillere i indkastet.
Eller at udfere indkastet hurtigt eller langsomt. Det angri-
bende hold bestemmer, hvor mange spillere, der indgar i ind-
kastet. Der skal min. veere 2 og max. 14 spillere + en kaster.
Mange hold har mellem 7 og 3 spillere i indkastet (klyngespil-
lerne).

e Ved at inddrage flere spillere (fx .7) skabes der mere
plads til de resterende spillere at angribe pa, nar bolden
er vundet og spillet gar videre fra indkastet.

e Bruge fa spillere (4 spillere) - dette giver mulighed for
at de resterende spillere kan indga i angrebskaeden, som
star klar til at spille bolden nar indkastet er vundet og
bolden spilles ud til dem.

Ofte er det vigtigste for at vinde et indkast at veere hurtig
og preecis i eksekveringen af hop, loft og kast. Men spillerne
kan rykke rundt eller bytte plads for at snyde eller forvirre
forsvaret for at vinde bolden i indkastet. Dette kaldes “ind-
kastsystemer” eller “struktur i indkast”.

4.4.4 Systemer i indkast

Ved indkast bruger man et signal eller et kald, sa spillerne
ved hvilken spiller der skal leftes og kastes til. Hvert hold op-
finder sine egne kald eller signaler for indkastet sa modstan-
deren ikke ved, hvem bolden kastes til.

Eks. Signalet A kaldes. Spillerne har aftalt at bolden kastes
til den midterste hopper. Spillerne i midten lefter spilleren op
som griber bolden.

Figur 4.25: Indkastformation med 8 spillere

Figur 4.26: Indkastformation hvor der kastes til spiller i midten

Der findes uanede muligheder for kombinationer og syste-
mer i indkast. Det er kun fantasien, der saetter greenser for,
hvordan man seetter indkastet sammen. De mest brugte
systemer er, hvor der indgar 8 spillere. En kaster og 7 spillere
der hopper/lofter.
1. Kast til ferste hopper

(spiller nr. 1 og 3 i indkastet lofter spiller nr. 2)
2. Kast til anden hopper

(spiller nr. 3 og 5 i indkastet lofter spiller nr. 4)
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3. Kast til tredje hopper
(spiller nr. 5 og 7 i indkastet lofter spiller nr. 6)

Key points for spilleren der kalder indkastsystemet ved

indkast (angreb)

e Scan hvor modstanderne er placeret i forhold til egne
spillere - se efter mismatches eller hvor du vurderer at
der er sterst chance for at vinde bolden

¢ Kald indkastsystemet

e Eksekver indkastsystemet sammen med resten af spil-
lerne i indkastet

Anbefaling

e Hold dine indkastsystemer sa simple som muligt - malet
er at vinde bolden

e Spil til dit holds styrker/kast bolden til de spillere, der er
bedst til at gribe bolden i luften

e Varier kald og hoppere sa forsvaret har sveert ved at reg-
ne ud, hvor bolden bliver kastet til

Traening af indkast

Opdel spillerne i to grupper med 8 spillere i hver gruppe. Ved
opdelingen skal du som traener vaere opmaerksom pa at dele
grupperne, sa du har en, der kan kaste bolden ind og min. 1
hopper i hver gruppe. Den ene gruppe er i angreb (bla) og
den anden gruppe er i forsvar (red). Hver gruppe gar sam-
men og far 30 sekunder til at aftale, hvor de kaster bolden.
Efterfolgende stiller begge grupper op og gennemferer ind-
kastet. Brug linjerne pa rugbybanen (sidelinjen, 5 meterlinjen
og 15 meterlinjen)

Spillerne placeret pa position 2, 4 og 6 er ofte dem der bliver
loftet (markeret med orange ring i figur 4.27).

Figur 4.27 Indkastevelse med 8 spillere

Spillerne kan ogsa veelge at reducere antallet af spillere, der
indgar i indkastet. Dette ger indkastet mindre kompliceret
da der ikke er sa mange muligheder. Dette kan bruges hvis
holdet kun har en hopper. Ved at reducere antallet vil der
veere mere plads til spillerne i indkast at bevaege sig pa. Spil-
lerne skal stadig holde sig inden for omradet mellem 5 og 15
meterlinjerne.

Figur 4.28 Indkast ovelse med 4 spillere

For at gere ovelsen lettere kan der aendres pa hvad der er
tilladt for forsvaret. Her et par eksempler:
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e Forsvaret ma ikke lofte og hoppe efter bolden - gor at det
angribende hold lettere kan vinde bolde

e  Forsvaret ma kun lefte og hoppe i et omrade af indkastet
(foran, midt i eller bagerst)

Som traener kan du selv tilfgje andre regler der kan hjeelpe
holdet med at udvikle den taktiske forstaelse i indkast. Samti-
dig kan du understette leeringen ved at stille spergsmal®.

Her et eksempel pa et spergsmal der kan anvendes.

e Hvor skal I kaste bolden sa I lettest kan genvinde bolden
i indkastet?

Anvend spergsmal der far spillerne til at reflektere over de

taktiske muligheder, der er i indkastet.

Pa www.rughy.dk/for-klubber/atk kan der laeses om mulig-
hederne for angreb direkte fra klyngen. Klyngen er ligesom
indkast en made at genstarte spillet pa og derfor er det ogsa
oplagt at denne del indgér i traeningen, ligesom angreb fra
indkast ger.

4.4.5 Spilsystemer for kaeden

Der er syv keedespillere pa et rugbyhold, de har numrene
9-15 pa ryggen og inkluderer klyngehalf (9), standoff (10),
venstre wing (11), hejre wing (14), en inder-center (12) og en
yder-center (13) og bagerst en fuldback (15).

Det er vigtigt, at alle keedespillere har provet at spille flere
positioner i kaeden, det giver en bedre forstaelse for det kom-
plette kaedespil.

Efter klynge og indkast er det oplagt at kaedespillerne bruger
et indevet spilsystem til at forsege at bryde igennem for-
svarslinjen. I kraft af at klyngespillerne er samlet pa et lille
omrade er der mere plads til at keedespillerne kan angribe pa.

At lobe simple angrebssystemer for at bryde tacklelinjen
mislykkes ofte. Derfor vil det veere en fordel at indeve sy-
stemer til at bryde fordelslinjen. Ferst nar et hold har brudt
fordelslinjen er fordelen opnaet.

Det er vigtigt at man er bevidst om de tre linjer:

FORSVARSLINJE

FORDELSLINJE

ANGRIBS-
RETNING

ANGREBSLINJE —

Figur 4.29 Forsvarslinje- fordelslinje- angrebslinje

e Forsvarslinjen er hvor de forsvarende
spillere er placeret
¢ Angrebslinjen er den linje eller formation
hvor de angribende spillere er placeret
e Fordelslinjen gar midt igennem enten en
ruck/maul, klyngen eller indkastet
Afstanden mellem angrebslinjen og forsvarslinjen er forskel-
lig. Ved ruck/maul ma forsvaret placere sig ved bagerste fod

81 Kapitel 1 afsnit 1.10.3 Coaching

i ruck/maulen. Ved klynger skal bade forsvar og angrebslin-
jerne veere min. 5 meter bag bagerste fod og ved indkast skal
de to linjer begge vaere min. 10 meter bag indkastet®2.

Angrebet har ved indkast mere tid fer forsvaret kan na op
og forsege at stoppe dem, da reglerne kraever at kaedespil-
lerne er placeret 10 meter bag indkastet. Ved ruck/mauls er
afstanden meget kortere, da reglerne her kraever at spillerne
star ved bagerste del af den ruck eller maul, der er formet.
Derfor er der forskellige spilsystemer, der er mere oplagte at
anvende ved klynge/indkast end ved ruck/mauls.

Key points ved spilsystemer i kaeden

e Scan efter mulig mismatches i keeden

¢ Ved mismatches kald et system der udnytter dette mis-
match

e Overvej hvor pa banen holdet er placeret og veelg et spil-
system, der passer til placeringen pa banen

e Kald systemet - det er vigtigt at der er aftalt, hvem der
kalder systemer og hvordan informationen bliver delt
blandt alle spillerne

e Udfer systemet - vaer opmaerksom pa, at spilsystemet
muligvis ikke kan gennemferes, hvis forsvaret formar
at lukke angrebet ned. Derfor ma det angribende hold
improvisere for at lase situationen

Anbefalinger

e Imodstanderens 22 meteromrade - forseg at angribe
veek fra klyngen da der er mere plads her og hvis en an-
grebsspiller bryder igennem forsvaret, vil spilleren ofte
have mulighed for at score

e Ieget 22 meteromrade er det ofte en fordel at angribe
teettere pa egen klynge eller indkast, da det ofte vil veere
nedvendigt at sammenszette flere faser af spillet for at
arbejde sig frem mod scoringslinjen. Dermed er det en
fordel at klyngespillerne ikke skal lebe sa langt for at
hjaelpe boldbaereren

Her gives eksempel pa spilsystem fra indkast (figur 4.30).
Det er vigtigt at spillerne og traenerne er med til at udveelge
hvilke systemer der bruges og hvordan de udferes. Spillerne
skal kende lebebaner og afleveringsmuligheder i systemet.
Det er vigtigt at spillerne scanner forsvaret og ser hvor der
opstar huller.

Bla cirkler symboliserer spillerne og hvilket nummer de spil-

ler med. Sorte pile er lgbelinjer og bla stiplede pile er afleve-

ringsmuligheder.

Nr. 10 afleverer forbi nr. 12 til nr. 13.

Nr. 13 har forskellige muligheder.

1. Hvis forsvaret driver (bevaeger sig) fra venstre mod
hejre, vil der ofte veere huller pa indersiden til at spille nr.
11 fri

2. Huvis forsvaret bevaeger sig langsomt fremad, vil der
veere muligheder yderst til hejre. Derfor afleveres der til
nr. 12, der er lebet bag om nr. 13. Nr. 12 kan spille nr. 14
eller nr. 15 fri
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INDKAST

Figur 4.30: Angrebssystem fra indkast

Pa www.rughy.dk/for-klubber/atk er det muligt at se flere
spilsystemer for angreb efter klynge og rucks og mauls.

4.4.6 Omstilling til angreb

Omstillingen kan skabe gode angrebsmuligheder, da mod-
standeren ogsa skal omstille sig til nu at veere i forsvar. Ofte
vil spillerne i denne fase have en sterre fornemmelse og
forstaelse for plads og rum. Derfor vil det ofte veere umuligt
at finde huller i forsvaret lige rundt om kontaktsituationen.

Som treener kan der arbejdes med folgende retningslinjer for

omstillingen:
e Angrib der hvor der er sterst chance for at lave
linebreaks

e 2 afleveringer for angreb
e Indgaiangrebsformationen

Ved at flytte bolden vaek fra kontaktomradet rykkes spillet
veek fra det mest befolkede omrade. Hermed eges chancerne
for at angrebsspillene kan finde et hul ogsa. De to afleverin-
ger kan enten udferes stillestaende eller i leb. Det betyder, at
spillerne der star som modtager efter de 2 afleveringer skal
scanne hvor modstanderne star og hvor der er huller de kan
angribe. Her er det vigtigt, at spillerne, der skal angribe, kom-
munikerer sammen om, hvor de ferst angriber. Dette gor det
muligt, at de kan angribe sammen og hjeelpe hinanden, hvis
forsvaret tackler den boldbzerende spiller.

Key points i omstillingen
e Scan efter hvor det er nemmest at angribe
e  Huvis det er teet pa hvor bolden er erobret,
angribes direkte
e  Huvis der ikke er hul teet pa, afleveres bolden
2 gange for der angribes
e Alle spillere seger tilbage i banen og ger klar til at indga i
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en angrebsformation

e Spillerne orienterer sig efter hvor andre medspillere er
placeret

e Spillerne flytter sig ind bag medspilleren ved siden af

4.4.6.1Indgd i angrebsformation

Spillerne der ikke er involveret i kontaktsituationen, skal
bevaege sig tilbage i en position, hvor de kan indga i en an-
grebsformation. Denne formation er ofte en skra linje, hvor
spillerne star bag hinanden sa de kan modtage bolden.

Denne omstilling kan trzenes pa felgende made. Spillerne
star i en "flad” forsvarslinje (figur 4.31) skulder ved skulder
(rede cirkler). Pa treenerens signal bevaeger de sig tilbage i en
skra angrebslinje, samler bolden op (bla cirkler) og afleverer
bolden fra spiller til spiller ud mod yderste spiller. Denne be-
vaegelse kan gentages flere gange. Hver gang startes ovelsen
ved at spillerne star i en flad forsvarslinje

4.4.7 Forsvar i automatiseringsfasen

At veere godt organiseret er neglen til et godt forsvar. Nar
alle spillere kender deres rolle og ansvar bliver det me-

get nemmere at vaere i en god position til at kunne stoppe
modstanderen og dermed stoppe dem i deres forseg pa at
score. Det er stadig vigtigt, at spillerne kan spille forskellige
positioner.

4.4.8 Forsvarssystemer

Der findes forskellige mader at organisere en forsvarslinje
pa. Det er vigtigt, at alle kender rolle og ansvar i forsvarssy-
stemet. Hvis der opstar tvivl, kan det ende med at der opstar
store huller i forsvarslinjen. Det er derfor vigtigt at afklare,
hvordan man ensker at organisere forsvaret. Ofte bruges
mand mod mand forsvaret teet pa egen forsvarslinje (i egen
22 meteromrade) og drivforsvaret udenfor egen 22 meter og
frem pa banen. Herunder er beskrevet to forskellige mader,
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Figur 4.31: Indga i spilbar position evelse

som kan bruges. Det er vigtigt at spillerne kender til grund-
principperne for de to forskellige mader at daekke op pa, sa de
kan indga pa flere positioner hvis det er nedvendigt.

Mand mod mand

Ved opstart/genstart af spillet skal der aftales, hvordan for-
svarsformationen er.

Ofte vil spillerne i keeden matche op overfor ens direkte mod-

Figur 4.32: Mand mod mand forsvar

stander. Se figur 4.32 herover for en illustration.

Drivforsvar

Fra klynge og indkast kan man ogsa veelge, at klyngehalfen,
fra klynge og bagerste mand i indkast, driver ud og daekker
den ferste spiller i kaeden op, nar bolden spilles ud fra klynge
eller indkast - se figur 4.33

[ abent spil starter forsvarslinjen med 2 forsvarsspillere helt
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teet pa kontaktsituationen (guards - se beskrivelse af dette

i afsnit 4.4.12), hvorefter de resterende spillere danner en
forsvarskaede der matcher op overfor modstanderen. Her
anbefaler vi at forsvarsspillerne matcher op pa indersiden af
sin direkte modstander. Dette gor, at man presser angrebet
ud mod sidelinjen. Denne formation er den mest brugte for-
svarsformation. Man kan ogsa veelge at sta pa ydersiden af
modstanderen og forsege at presse angrebet tilbage ind hvor

bolden bliver spillet fra.

Taktiske udviklingsmuligheder for forsvaret:

e [ forsvar skal holdet veere opmaerksom pa, hvordan
modstanderen angriber. Hvis de har en meget staerk
angrebsspiller eller har en angrebsstruktur, der gor at
de angriber i et bestemt monster, skal forsvaret forsege
at deemme op for dette. Det kan betyde at forsvaret star
teettere der, hvor der er sterst chance for at det angri-




Figur 4.33: Illustration af driv forsvar

bende hold vil forsege at bryde igennem forsvaret

e Ilebet af kampen kan holdet zendre den hastighed, hol-
det forsvarer med. De kan bringe forsvarslinjen hurtigt
frem og dermed presse det angribende hold hurtigere.
Eller de kan afvente

e Ethold kan ogsa sendre om de forsvarer mand mod
mand eller en drivforsvarsformation

Forsvarsstrukturen kan traenes pa mange forskellige mader.
Det kan indga som del af traening gennem spilsituationer
eller det kan traekkes ud og traenes som delelement®®.
Herunder gives et eksempel pa treening af forsvarsstruk-
turen uden et aktivt forsvar. @velsen kan tilpasses sa bade
mand mod mand og drivforsvar kan treenes. I figur 4.34
vises ovelsen. 4 forsvarsspillere (red) og 4 forsvarsspillere
(bla) med tackleskjold (gule firkanter). @velsen starter nar
spilleren med nr. 9 saetter heender pa bolden for at illustrere
at bolden afleveres til angrebsspillerne (de bla). Forsvaret skal
herefter samlet bevaege sig frem og ramme tackleskjoldene.
Ved mand mod mand forsvar lebes der direkte frem og ved
drivforsvar er de ferste 3 skridt lige frem og derefter skrat
til siden.

En coachende® tilgang vil fungere godt her, hvor treeneren
gennem spergsmal udfordrer de lesninger spillerne veelger
i forsvar. @velsen kan udbygges med flere spillere samt den
kan udvikles til spilsituationer med fuld kontakt.

83 Hel del hel afsnit 1.10.5
84 Coaching afsnit 1.10.3
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4.4.9 Forsvar omKring rucks
Der opstar ofte rucks i abent spil og derfor er det vigtigt, at
alle er bekendte med holdets forsvar omkring rucks.
Vi arbejder med 3 roller omkring rucks
(nar rucken er formet)
e Forste guards
e De forste 2 spillere der ankommer, placerer sig pa
hver sin side af rucken
e Anden guards
e Spiller nr.3 og 4 der ankommer til rucken placerer
sig pa ydersiden af de to ferste guards, sa der nu er
to forsvarsspillere pa hver side.
e Klyngehalf (nr 9)
e  Placerer sig bagved rucken

Ansvar for de 3 roller

e Forste guards skal stoppe modstanderen, hvis de angri-
ber neermest rucken. De har fokus ind mod rucken og
fokus pa bolden (det rede omrade)

¢ Anden guards skal stoppe modstanderen hvis modstan-
deren angriber et par meter fra rucken. Sekundeert skal
anden guards veere med til at assistere forste guards,
hvis modstanderen angriber nsermest rucken. Fokus er
forst ud mod modstanderens ferste angriber (det gule
omrade)

e Klyngehalf skal dirigere forsvarsspillerne sa der er 2
guards pa hver side af rucken. Hvis der mod forventning
angribes midt igennem rucken er det klyngehalfens
opgave at stoppe modstanderen. Sekundeert kan klynge-
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Figur 4.34: Traening af forsvarsformation

Figur 4.35

halfen assistere andre forsvarsspillere i at stoppe andre
modstandere (det bla omrade)

Key points ved rucks

e Huvis spillerne vurderer det ikke er nedvendigt at indga
i rucken

e Forste spiller - Indtag placeringen som forste guard i
den side hvor der er sterst chance for at modstanderen
angriber

e Anden spiller - indtag placeringen som ferste guard
i modsat side

e Tredje spiller - indtag placeringen som anden guard
i den side, hvor der er sterst chance for at modstanderen
angriber

e Fjerde spiller - indtag placeringen som anden guard
i modsat side

¢ Klyngehalfen (nr. 9) placerer sig bag rucken og hjeelper
med at dirigere guards pa plads

Taktiske udviklingsmuligheder
e Afhaengig at hvad det angribende hold ger, kan det give
mening at tilpasse antallet af guards. Hvis man gar fra 2

85 Coaching afsnit 1.10.3
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guards pa hver side til en guard vil dette give en ekstra
forsvarsspiller leengere ude pa banen. Dette kan benyttes
hvis det angribende hold ofte bryder igennem pa mod-
satte side af hvor rucken er opstéet.

e Huvis det angribende hold ikke szetter nok spillere ind pa
en ruck for at forsvare bolden kan der ogsa arbejdes med
at counter rucke. Det betyder, at forsvarsholdet forse-
ger at skubbe modstanderen veek fra bolden og dermed
genvinde bolden. Dette vil ikke veere muligt i alle rucks,
men hvis spillerne er opmaerkesomme pa, hvornar det
angribende hold ikke har tilstraekkeligt med spillere i
rucken, kan denne situation udnyttes.

Treening af forsvar omkring rucks treenes bedst gennem
spilsituationer hvor der opstar mange kontaktsituationer.
Huvis der traenes med feerre antal spillere (5-7 pa hvert hold)
arbejdes der kun med 1 guard pa hver side af rucken. Hvis
der arbejdes med 8-15 spillere pa hvert hold, arbejdes der
med 2 guards pa hver side af rucken.

Eksempel pa treeningsevelse for 2 x 6 spillere

Opstil en bane pa 15 x 15 meter. Opdel spillerne i 2 hold med
6 spillere pa hvert hold. Spillet starter ved at spillerne stiller
op pa to linjer overfor hinanden med 2 meters mellemrum.
Treeneren giver et af holdene bolden og de er nu i angreb. Det
forsvarende hold skal stoppe spilleren. I det ojeblik spilleren
er stoppet, skal holdet i forsvar tydeligt markere, at de har en
guard pa hver side af rucken.

Som traener er det vigtigt at coache® spillerne igennem spil-
let. Hvis der opstar situationer, hvor spillerne ikke formar at
opstille 2 guards stoppes spillet og treenerne kan via spergs-
mal coache spillerne frem til lesningsmuligheder.

@velsen kan udbygges med flere spillere og dermed indferes
ogsa at et hold skal have 2 guards pa hver side af rucken i
forsvar.



Pa www.rugby.dk/for-klubber/atk kan der laeses mere om

forsvar. Felgende omrader er beskrevet pa hjemmesiden og
kan inddrages i treeningen i automatiseringsfasen.

e Forsvarende indkastlinje

e Forsvarende klynge - Rolle og ansvar for tredjeraekken

4.4.10 Omstilling til forsvar

Det er vigtigt, at omstillingen fra angreb til forsvar gar sa
hurtigt som muligt. I denne omstilling skal holdet have fokus
pa at spillerne forst daekker op naermest bolden. Dette er be-
skrevet i indlaeringsfasen afsnit 4.3.8. Samtidig skal spillerne
sikre at den resterende del af banen ogsa bliver daekket op.
Forsvaret skal sikre at forsvarskaeden ikke kneekker over sa
der opstar huller midt pa banen. Det anbefales at have fokus
pa at organisere det neere forsvare og forsvaret veek fra
bolden i treening. Ofte kan der opsta huller midt pa banen i
denne omstilling.

Eksempel pa treening af denne omstilling

Spillerne starter i to grupper med 4 spillere i hver med 10
meters mellemrum. Malet er at danne en forsvarslinje med

2 guards pa hver side af kontaktsituationen. Traeneren be-
stemmer hvilken side der simuleres en kontaktsituation (red
eller bla). @velsen startes af traeneren ved at rabe enten bla
eller red. Spillerens opgave er at organisere forsvaret hurtigst
muligt ved enten red eller bla - se figur 4.36. Omstillingen

i denne ovelse traenes uden angreb. Angrebet kan tilfojes
senere nar denne del beherskes.

Figur 4.36: Dannelse af forsvarslinje

Forsvaret skal matche op overfor modstanderen. Det betyder,
at hvis der er 4 angrebsspillere pa den ene side af en kontakt-
situation og 4 pa den anden skal forsvaret matche op. Hvis
forsvaret er i undertal, lader forsvaret den yderste spiller sta

Figur 4.37: Positioner i forsvarslinjen

fri.
Denne del af forsvarslinjen kan treenes sammen med den
foregaende del af treeningen. Det vil veere muligt at tilfeje
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flere spillere, saledes at der kan indga op til 15 spillere pr hold
i ovelsen.

4.4.10.1 Skifte plads i forsvarslinjen

Nar forsvarslinjen er dannet, er det en fordel at sikre at de
hurtigste spillere deekker op yderst og de tunge mere fysiske
spillere deekker op midt pa banen. Hvis der i omstillingen fra
angreb til forsvar opstar en situation, hvor de tunge og ikke
sa hurtige spillere er placeret yderst, skal spillerne i forsvars-
linjen bytte rundt.

Tjekliste for at skifte plads i forsvarslinjen

e Spillerne indgar i forsvarslinjen

e Spillerne der ensker at bytte plads kommunikerer
omkring dette.

e Spillerne bytter plads, nar bolden er vaek fra det omrade
hvor de er involveret.

At skifte plads treenes sammen med forsvar efter at have
sparket bolden.

Nar holdet, der er i angreb, vaelger at sparke bolden langt
ned pa modstanderens bane skal forsvaret forst fokusere pa
omradet hvor bolden er og derefter pa resten af banen. Nar
bolden er sparket, danner spillerne en linje og presser samlet
op pa linje skulder ved skulder, frem mod den spiller der har
grebet bolden.

Figur 4.38: Forsvarslinje efter spark
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4.5 Overgangsfasen (18-21 ar)

Denne fase deekker over overgangsfasen hvor der arbejdes
med at mestre holdspillet. Der skal veere fokus pa samspil i
alle facetter af spillet.

I overgangsfasen er veegtningen af traening 30% teknisk
indhold, 30% taktisk indhold og 40% fysisk indhold (se figur
4.39). Det taktiske og tekniske fylder lige meget i denne fase
hvor den fysiske del fylder mest. Spillerne vil i denne fase ga
fra ungdomsrugby over til seniorrugby, hvor fysik begyn-
der at spille en stor rolle. Der skal stadig arbejdes med den
taktiske forstaelse i denne fase, hvor spillerne for alvor har
forudseetninger for at se de taktiske muligheder i spillet.

Taktisk
30%

Teknisk
40%

Figur 4.39: Prioritering af traeningsindhold i overgangsfasen

[ overgangsfasen skal der veere fokus pa felgende omrader
for den taktiske del af treeningen. I angreb skal der arbejdes
med struktur i abent spil, udnytte muligheder i taktiske spark
og muligheder ved genstart af spillet. I omstillingen til an-
greb skal der arbejdes med at fiksere forsvaret for at bevare
pladsen og udnytte muligheder for angreb i omstillingen. I
forsvar skal der arbejdes med forsvar ved genstart af spillet
samt at tilpasse forsvaret til modstanderens placering pa
banen. Sidst i omstillingen til forsvar, skal der arbejdes med
at identificere hvordan holdet bedst daekker op i omstillingen
til forsvar.

ANGREB
« Struktur i abent spil
« Udnytte muligheder
OVERGANGSFASEN i taktiske spark
18-21 AR - Forstd muligheder

ved genstart af spillet

Figur 4.40: Taktisk tema fra Automatiseringsfasen og Overgangsfasen (fra figur 4.1)

86 Instruktion — coaching afsnit 1.10.1
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OMSTILLING
TIL ANGREB

- Fiksere forsvar for
at bevare plads

« Angreb efter at have
modtaget et spark

Undervisningsmetoder

[ overgangsfasen anbefales det at traeneren anvender en
overvejende coachende® tilgang til arbejdet med spillerne.
Spillerne vil i lebet af puberteten i hejere grad veere i stand
til at reflektere over egen praksis og dermed selv sege egne
lesninger.

4.5.1 Struktur i abent 2-4-2 (angreb)

Der skal arbejdes med roller og ansvar for spillerne i abent
spil. Dette er vigtigt for at det angribende hold kan manipu-
lere forsvaret og derved skabe mere plads at angribe pa. For
at gore dette skal det angribende hold forma at samle flere
forsvarsspillere pa et mindre omrade. Dette kan vaere en ruck
eller en maul som ger, at forsvaret bliver tvunget til at bruge
flere spillere pa at stoppe det angribende hold. Nar det an-
gribende hold har samlet flere forsvarsspillere pa et mindre
omrade, giver det plads til de resterende spillere. Denne plads
kan spilleren angribe.

Hvis et hold spiller med en struktur hvor alle spillere kender
deres rolle og ansvar i det abne spil vil det veere en hjeelp for
spillerne. Dette gor det nemmere at organisere angrebsspillet
og spillerne vil opleve at holdet bliver mere effektivt og prae-
cist i angrebsspillet.

Hvert hold veelger en struktur der passer til spillertruppen og
den made holdet ensker at angribe pa. To af de mest brugte
strukturer er 4-4 og 2-4-2. Tallene symboliserer, hvordan
forwards fordeler sig ud over banen nar spillet er i gang.
Strukturen ger at spillerne ikke skal indga i alle rucks, men
indgar nar spillet er i deres arbejdsomrade. I denne fase har
spillerne mere faste pladser/roller end tidligere. Dette vil
veere medvirkende til at spillerne nemmere kan leere deres
rolle og ansvar i en given struktur.

4-4 strukturen er hvor de 8 forwards deler sig op i to grup-
per med 4 spillere i hver gruppe.

Figur 4.41

Mens den ene gruppe enten leber med bolden eller indgar i
en ruck/maul vil den anden gruppe sa bevaege sig i position
til at kunne indga i naeste angrebsfase. Pa denne made kan
keedespillerne, der har bedre overblik over banen, "bruge”

FORSVAR

- Forsvar ved alle
genstarter af spillet
- Tilpasse forsvar
til modstander og
placering pa banen

OMSTILLING TIL
FORSVAR

« Forsvarsformation
efter at have sparket
bolden

« Identificere lgsnings-
muligheder i omstil-
lingen til forsvar



forwards efter behov.

4-4 strukturen giver ofte anledning til at spillet bliver mere
teet og at der ikke er s mange lange afleveringer. Angrebs-
spillet kan betegnes som at det kommer i faser teet pa den
foregaende ruck/maul. Typisk vil spillerne veere opdelt,

sa den ferste gruppe bestar af spiller nr. 8,7,6,5 og anden
gruppe bestar af spiller nr. 4,3,2,1. Dette kan aendres hvis det
taktisk giver mere mening at have en anderledes opdeling.

2-4-2 struktur

Her opdeler forwards sig med 2 spillere i den ene side af
banen, 4 spillere midt pa banen og 2 spillere i modsatte side
af banen. De 8 forwards indgar i spillet sammen med kaede-
spillerne.

Figur 4.42

Keedespillerne indgar sammen med klyngespillerne og
danner en samlet angrebsformation. 2-4-2 giver en taktisk
mulighed for at spille bredt, mens holdet har stor grad af
support. Eksempelvis kan en wing angribe i yderste kanal
med support fra 2 klyngespillere.

Keedespillerne vil typisk angribe de huller, der opstar rundt
pa banen og forwards vil tage sig af det mere tunge arbejde.

De to wings vil typisk arbejde i de yderste kanaler og center/
fulback arbejder typisk midt pa banen. Nr. 9 og 10 fungerer
som playmakers, der hele tiden fordeler bolden til den gruppe
af spillere der star bedst placeret.

Omstillingen fra klynge og indkast til 2-4-2 strukturen kan
veere kompliceret og derfor kreever dette treening.

Feelles for en struktur er, at spillerne opnar forstaelse for
rolle og ansvar. Der vil opsta situationer, hvor spillere ikke
er pa de rigtige pladser. Derfor er det vigtigt, at spillerne
forstar, hvordan de kan tilpasse en situation, hvis der mang-
ler en spiller eller hvis strukturen ikke er 100% opnaet i den
spilsekvens.

Anbefalinger til traening

e Start med 4-4 strukturen for 2-4-2.
(4-4 er nemmere at komme i gang med)

e Treen omstillingerne fra klynge, indkast, opspark og
22 meter spark

e Brug tid pa at treene rolle og ansvar i de forskellige
grupper

e  Opbryd spillet i mindre sekvenser, hvor dele af spillet
treenes. F.eks. hvordan der angribes fra en ruck midt
pa banen
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e Brug tid pa dine playmakers. Ofte er det spillerne med
nr. 9, 10, 12 og 15 der skal isceneseette de andre spillere.
Det kreever ofte at de har en bedre taktisk forstaelse
for hvor og hvordan holdet ensker at spille

Du kan laese mere om hvordan du traener struktur i abent spil
pa www.rugby.dk/for-klubber/atk

Taktiske udviklingsmuligheder:

Indenfor den valgte struktur er det muligt at tilpasse spillet
ud fra modstanderens taktiske styrker og svagheder. Det vil
veere muligt at sendre, hvordan der angribes.

Der kan enten sparkes mere eller placeringen af klyngespil-
lerne kan justeres sa de enten star laengere vaek eller teettere

pa.

Samtidig kan man specielt i 2-4-2 undga at bruge forwards
og spille bag om ryggen pa dem for at angribe med kaedespil-
lerne et andet sted pa banen.

Hvis der er et enske om at szenke tempoet i en kamp, kan der
angribes teet, frem for at aflevere bolden helt ud til siderne
af banen. Her vil der opsta flere rucks og dermed sankes
tempoet.

Hvis der spilles med en 4-4 struktur er det muligt at seenke
tempoet helt ved at forwards angriber direkte fra en ruck.
Her bliver spillet meget teet og tungt.

4.5.2 Udnytte muligheder i taktiske spark

Det hold der sparker bolden ber overveje hvor, hvordan og
hvornér der sparkes.

Hvis en modstander har en wing eller fullback, der ikke er
god til at gribe og lebe med bolden vil det taktisk give mening
at sparke bolden i deres retning. Omvendt, hvis de er virkeli-
ge gode til at gribe og lebe med bolden ber man ikke sparke
direkte til disse spillere.

At sparke bolden kan sendre tempoet i en kamp. Hvis et hold
sparker bolden meget, kan der vindes mange meter, men
samtidig giver man boldbesiddelsen vaek. Dette kan veere en
taktisk god lesning, hvis holdet er pa egen banehalvdel eller
midt pa banen. Ofte er spark en del af den gameplan, holdet
har. Spillerne og treenerne har fer kampen droeftet, hvilke
situationer, det giver mening at sparke i. Dog er det vigtigt
at spillerne igennem kampen hele tiden overvejer om de skal
tilpasse, sa de leegger mest muligt pres pa modstanderen.
Som udgangspunkt arbejder vi med to forskellige strategier.
Enten sparker man for at genvinde bolden eller ogsa sparker
man for at vinde territorium.

Spark med mulighed for at genvinde bolden:

e Spark op i luften (up and under), sa holdkammerater har
tid til at lebe efter bolden for en modstander, kan
komme til den

e Korte spark langs jorden eller hen over toppen af
forsvaret

e Spark pa tveers af banen, sa wingen eller ydercenteren
kan fange bolden

Spark for territorium

e Dybe spark til omrader hvor der ikke er en
forsvarsspiller
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Figur 4.43: Taktisk sparkeovelsesspil

e  Spark pa tveers af banen sa bolden triller ud over
sidelinjen til indkast
e  Huvilket dog vil resultere i et indkast til det andet
hold. Man taber boldbesiddelse, men indkastet
betyder, at man far en mulighed for at konkurrere
om bolden i en meget mere fordelagtig position pa
banen

Traening af taktiske spark i spilsituationer

Taktiske spark kan traenes i spilsituationer, hvor det an-
gribende hold skal scanne forsvarets placering og forma at
sparke bolden mod det omrade, hvor der ikke er forsvarsspil-
lere.

Spillerne opdeles i to grupper af 8 spillere pa hvert hold (se
figur 4.43). Spillet starter ved at 5 spillere fra hvert hold star
med en meters mellemrum. Det angribende hold tager bolden
frem og bliver stoppet af de 5 forsvarsspillere. Det forsvaren-
de hold ma ikke tage bolden, men ma tackle spillerne. Dette
gor, at der opstar rucks, hvor det angribende hold beholder
bolden. P4 traenerens signal skal det angribende hold sparke
bolden (traeneren giver signal om der skal sparkes for 3
rucks). Det angribende hold skal sparke til det omrade, der
ikke er daekket af en forsvarsspiller. De 3 forsvarsspillere,
der star bagerst (rede cirkler med gul kant) fordeler sig i 3 af
de 5 markerede firkanter (2 orange, 2 bla og 1 gul).

Hvis det angribende hold sparker til en firkant, hvor der ikke
er en forsvarsspiller, tildeles et point. @velsen genstartes
herefter igen.
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Key points for taktiske spark

e Sparkeren scanner ned over banen og ser hvor pa banen
forsvaret er placeret

e Sparkeren beslutter om der skal sparkes for at genvinde
bolden eller for at vinde territorium - afhaengigt af hvor
forsvarsspillerne er placeret

e Spilleren eksekverer sparket

Progression i evelsen. Nar forste del beherskes (sparket
udferes og gribes af forsvaret), kan evelsen udbygges til at
de to hold starter pa samme made og gennemforer sparket.
Efter sparket spilles der videre indtil et af de to hold har sco-
ret. Hvis det angribende hold genvinder bolden efter sparket,
kan de frit angribe. Hvis det forsvarende hold erobrer bolden
efter sparket, kan de frit angribe og forsege at score.

En anden type af spark er boksspark. For mere information
om dette se www.rughy.dk/for-klubber/atk. Her finder du
en beskrivelse samt en ovelse

4.5.3 Forsta muligheder ved genstart af spilet

Der findes 6 forskellige mader at spillet kan genstartes pa.
Klynge

Indkast

Opspark

22 meter spark

Straffe

Frispark

N

Vi har valgt at fokusere pa de forste 2 genstarter i denne
fase, hvor der er forskellige muligheder for angrebsspillet.



4.5.4 Ved indkast:

Nar spillerne kender deres roller og ansvar i det system der
bruges, er det tid til at se pa de taktiske muligheder i indka-
stet.

I indkast betyder det at holdene skal veelge de lesninger, hvor
der er sterst chance for at genvinde bolden. F.eks.:  angreb
hvis modstanderen er gode til at forsvare forrest i indkastet
kan det angribende hold vaelge at kaste bolden laengere ned i
indkastet for at ege chancen for at genvinde bolden.

Evnen til at tilpasse taktiske strategier i lobet af en kamp
kan veere afgerende for om holdet har succes. I indkast kan
mulige strategier veere:

e Attreekke tempoet ud af kampen. Dette kan geres ved
at holde bolden i indkastet og lave en "catch and drive”.
Catch and drive er hvor bolden vindes i indkast og der
efterfolgende dannes en maul, hvor klyngespillerne
skubber bolden frem via maulen

e Atoge tempoet i kampen ved at spille bolden hurtigt fra
indkastet. Spilleren der griber bolden kan spille bolden til
klyngehalfen lige efter han har grebet bolden og stadig
er loftet op i luften af de to supportspillere

4.5.5 Ved klynge:

[ klyngen skal spillerne identificere, hvor modstanderens

styrker og svagheder er. Her er nogle omrader som en klyn-

ge kan vaere opmeerksomme pa:

e Hvis klyngen har overtaget, er det muligt at skubbe
modstanderen leengere ned ad banen

¢ Endominerende klynge kan nemmere skabe en god
platform til at udfere backrow moves. Backrow moves er
hvor spillerne angriber direkte fra klyngen. Enten samler
nr. 8 eller nr. 9 bolden op og starter angrebet

e Hvis dommeren efter et spilstop giver flere muligheder
(f.eks. kan valget sta mellem indkast og klynge), kan
et hold hvis klynge dominerer, vaelge klyngen fremfor
andet

¢ Etangribende hold kan vaelge om de fra klyngen spiller
bolden bredt eller holder bolden taet ved klyngen. Dette
kan veere enten ved at spille bolden ud i kaeden eller ved
at der udferes et backrow move

e Hvis et hold har en dominerende klynge, kan klyngen
skubber modstanderen tilbage mens bolden stadig for-
bliver inde i klyngen

Key points ved genstart af spillet
e Hvor pa banen er genstarten?
¢ Hvordan genvinder holdet bolden?
e Hvor angribes nar bolden er genvundet fra genstarten?
e  Skal der sparkes eller lebes med bolden?
e  Ved spark-sparkes der langt eller kort?
e Vedleb hvilket omrade af banen angribes
(teet pagenstarten eller veek fra genstarten)?

Traening af genstarter

Disse elementer traenes bedst gennem spilsituationer, hvor
spillerne genstarter spillet fra enten en klynge eller et ind-
kast. Som treener kan du bruge rugbybanen som ramme for
denne del af traeningen.
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Holdet treener genstarter-spillet gennem spilsekvenser fra en
af de 6 genstarter og pa forskellige steder pa banen. Spiller-
ne skal treener, hvilke taktiske lesninger, der er bedst ved
genstarten. Hvis du som traener, har nok spillere til at opdele
gruppen i 2 x 15 spillere kan der spilles fuld kontakt. Dog
anbefales det, at der spilles 1-2 faser efter indkastet, hvoref-
ter spilsekvensen stoppes. Efterfolgende evalueres holdets
lesning og det hold der var i forsvar, bliver det angribende
hold ved neeste genstart.

Pa figur 4.44 vises 3 omrader for indkast (gul 1, 2, 3) og

3 omrader for klynge (bla 1, 2, 3). Som traener kan du selv
@ndre startstederne for evelsen sa spillerne opnar traening i
flere forskellige taktiske muligheder fra genstarter.

Som traener skal en coachende®” tilgang anvendes her. Spil-
lerne skal involveres i refleksionerne omkring hvilke lesnin-
ger der er bedst.

Figur 4.44: Traening af muligheder ved genstarter

4.5.6 Omstilling til angreb

Omstillingen er en god mulighed for at angribe. Man kan

med fordel stadig arbejde med de 2 afleveringer veek fra

kontakt som er beskrevet i automatiseringsfasen afsnit 4.4.7.

Spillerne er hurtigere og mere fysiske end i de tidligere faser,

derfor skal der arbejdes med folgende:

o Fikser forsvaret for at bevare pladsen og dermed udnyt-
te angrebsmuligheder i en omstilling
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I det abne spil rundt pa banen betyder det at spillerne skal
fiksere deres modstander, for de afleverer bolden. Dette kan
traenes ved simple overtalsspilsituationer som 3 mod 2, hvor
spillerne skal fiksere/traekke deres modstander, for til sidst
at kunne spille spiller nr. 3 fri pa ydersiden.

Key points for at fiksere forsvaret

e Scan og se hvor forsvaret er placeret.

e Hvis der er meget plads (over 15 meter) pa ydersiden
angribes der direkte.

Hvis der er mindre plads leber yderste spiller ind mod
forsvaret for at fastholde forsvaret.

De neermeste spillere lober bag yderste spiller for at
udnytte pladsen.

Nar der modtages spark, er der mere plads at arbejde med.
Her skal spilleren vurdere om der er plads nok til at angribe
det frie omrade direkte eller om det kraever at forsvaret fik-
seres forst, hvorefter der angribes. Hvis der er meget plads
kan spilleren angribe direkte. Hvis der ikke er sa meget plads
skal spilleren forsege at fiksere forsvaret, og dermed bevare
pladsen sa andre spillere kan angribe.

MEGET PLADS - ANGRIB DIREKTE

score. Der kan spilles pa en stor bane (30 x 30 meter). Dette
giver mulighed for at det angribende hold lettere kan finde

Figur 4.46: Angribe efter at have modtaget spark

omrader at angribe.

Forste lesning er hvor der afleveres til spilleren i midten
(figur 4.4.7). Denne spiller griber bolden og leber lige frem,
for sa at eendre retning mod den ene side (bla pil). Spilleren til

MINDRE PLADS - FIKSER FORSVARET FORST

Figur 4.45

4.5.6.1 Angreb efter at have modtaget et spark

I det gjeblik modstanderen sparker bolden ned bag forsvars-
linjen giver dette mulighed for en omstilling og dermed en
angrebsmulighed. De taktiske faerdigheder, der indgar i
denne del af spillet, er at gribe et hejt spark (afsnit 3.3.1.11),
scanne efter huller (afsnit 4.3.1) og indga i en angrebsforma-
tion.

Det vil ofte veere de 2 wings og fulbacken, der er placeret sa
de kan gribe denne type spark.

Key points for angreb efter at have modtaget spark

1. Gribe bolden/samle den op fra jorden

2. Scanne efter hvor modstanderen er placeret

3. Angribe det omrade hvor der er bedst mulighed for at
bryde igennem forsvarslinjen. Dette kanbetyde, at den
spiller som griber bolden skal aflevere til en medspiller,
der star placeret i en bedre position for at kunne angribe

Figur 4.46 viser hvordan det kan traenes i en spilsituati-

on, hvor 3 forsvarsspillere (bla cirkler) sparker bolden til 3
angrebsspillere (rede cirkler). Holdet der modtager sparket
skal sa forsege at spille sig forbi de 3 forsvarende spillere og
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den side hvor boldbzereren leber, starter sit lob fremad for sa
at krydse ind bag boldbzereren og modtage bolden (den rede
pil). Malet her er at fiksere de to forsvarsspillere i midten og i
den ene side sa der kan opsta en 2 mod 1 situation i modsatte
side. Spilleren der startede i den ene side, er nu krydset over
til modsatte side og leber med bolden. Spilleren kan enten ga

Figur 4.47: Modtage spark - losning 1



selv eller aflevere til den yderste spiller (gul pil)

Anden lesning er hvor der sparkes til den ene side (figur
4.48). Her starter spilleren med at aflevere bolden til spilleren
i midten (den sorte stiplede linje). Spilleren i midten leber lige
frem (den bla pil) med bolden. Spilleren der forst greb bolden,
lober bagom spilleren i midten og modtager bolden igen (den
rede pil). Her er malet at der opstar en 2 mod 1 situation i
modsatte side fra hvor sparket ferst blev grebet. Spilleren,
der lober med bolden, kan enten selv angribe eller aflevere
bolden til spilleren i modsatte side (den gule pil).

Figur 4.48: Modtage spark - losning 2
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4.5.7 Forsvar i overgangsfasen

For at have det bedst muligt organiserede forsvar, kan det
betale sig at have klare aftaler omkring hvordan der forsva-
res. [ aftalerne ber der tages hejde for felgende; placering pa
banen og hvilken genstart eller ruck/maul der spilles fra.

Placering pa banen kan opdeles i 3 omrader (figur 4.49):
e ieget 22 meteromrade (gul)

e midt pa banen (bla)

e iangrebets 22 meteromrade (rod)

[ egen 22 meter er chancen for, at modstanderen sparker
ikke sa stor sa her vil der vaere god mulighed for at bruge
systemet mand mod mand.

Midt pa banen og specielt i angrebets 22 meter omrade er
der god chance for, at det angribende hold veelger at sparke
bolden. Her kan det veere en mulighed at veelge drivforsvaret

Genstarter af spillet pa banen

e Indkast
e Klynge
e  Opspark

e 22 meterspark
e Straffe og frispark
Og i abent spil vil det veere fra rucks og mauls

Fra indkast er der god mulighed for at benytte et drivfor-
svar. Den bagerste spiller fra indkastet kan drive ud og
daekke forste spiller i angrebskaeden. Det gor at de resteren-
de forsvarsspillere fra keeden kan drive ud og forsvare den
neeste spiller i reekken. Ved klynger er der ogsa mulighed for

Figur 4.49: Inddeling af bane i 3 omrade

KAPITEL 4 | Taktisk treening 113



DRU | ATK

et drivforsvar dog er klyngespillerne ofte lidt langsommere
om at komme ud fra klyngen, da de er direkte involveret i at
skubbe. Ved opspark, 22 meterspark, straffe, frispark, rucks
og mauls er det sveert at forudsige, hvordan der angribes.
Derfor veelger mange hold ofte at have et mand-mod-mand
forsvar for at sikre at der ikke opstar misforstaelser i forsva-
ret.

Holdets forsvarsaftaler traenes bedst ved at simulere en
kampsituation. Dette kan geres bade med og uden forsvar.
Her kan treeneren isceneszette forskellige sekvenser starten-
de fra en genstart (indkast, klynge, opspark, 22 meter spark,
straffe eller frispark) og lade spillet kere i 2-3 sekvenser sa
der ogsa opstar ruck eller mauls.

Dette kan ogsa treenes i mindre grupper af 4 spillere pa hvert
hold hvor spilsekvensen startes fra en genstart. Denne ovelse

KAN BYTTE HVIS DET ER NODVENDIGT

Figur 4.50: Forsvarsformation samt mulig positionsbytte

kan ogsa skaleres sa der er 3 spillere i forsvar og 4 i angreb.
Det tvinger forsvaret til at vurdere hvordan de bedst muligt
daekker op.

4.5.8 Omstilling til forsvar

I det gjeblik at forsvarskeeden er dannet skal spillerne forhol-
de sig til de spillere der er til siderne for dem. Hvis der er tid
til at bytte pladser, skal de hurtigste spillere sta yderst og de

mindst mobile spiller skal sta i midten af forsvarskaeden. Ofte
vil det betyde at kaedespillerne star yderst og klyngespillerne
star midt i forsvarskaeden. Der skal dog ikke byttes plads lige
foran bolden da dette vil skabe usikkerhed i forsvarskeseden.
4.5.8.1 Forsvar efter at have sparket bolden

I det ojeblik det angribende hold sparker bolden gar omstil-
lingen fra angreb til forsvar. Ofte er spillerne spredt ud over
en stor del af banen, hvilket gor det sveert at sikre en god for-
svarslinje. Derfor er det vigtigt at arbejde med dette element
for at sikre et godt forsvar.

[ overgangsfasen skal spillerne eve denne omstilling sa de
hurtigt formar at komme pa plads i forsvaret. Der kan ogsa
opsta en situation, hvor forsvaret er i undertal. I denne situ-
ation skal der arbejdes med en mere passiv forsvarslinje der
forseger at deekke op omkring bolden og felge bolden hvis
der afleveres

KONTAKT

SITUATION

BYTTER IKKE PLADS DA BOLDEN ER FORAN

Tjekliste for en forsvarslinje:

e Scan efter modstandere

¢ Ved undertalssituationer deek boldbzgereren og de
naermeste angrebsspillere op

e Huvis bolden afleveres, rykker forsvarslinjen med sa den
nye boldbeerer stadig er deekket

Figur 4.51: Forsvarsformation efter spark
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Traeningsevelse (figur 4.52)

Spillerne opdeles i 2 grupper (5 spillere i hver gruppe) der
spiller mod hinanden. Der spilles pa en bane der er 30 x 30
meter. Den ene gruppe starter i den ene ende en angrebsfor-
mation (de bla cirkler). Den anden placerer sig i den modsatte
ende af banen (de rede cirkler). Gruppen i angrebsformati-
onen sparker bolden til det andet hold. Holdet der modtager
bolden, angriber og forseger at score. Holdet der sparker,
skal forsege at omstille sig fra angrebsformation til forsvars-
formation (de bla pile). I denne ovelse traenes kun den forste
forsvarslinje. Der kan tilfgjes flere spillere sa der vil veere
mulighed for at 2-3 spillere bliver bag forsvarslinjen for at
kunne modtage et returspark (fra det rede hold)

Figur 4.52: Forsvar efter at have sparket bolden

I det gjeblik bolden bliver sparket, benyt folgende tjekliste:

¢ Spillerene nsermest sparkeren danner en linje.

e Skulder ved skulder jagter de op mod omradet hvor
bolden er sparket til.

Bagerste mand

e  2-3 spillere forbliver tilbage bag forsvarslinjen for at
kunne modtage bolden, hvis det angribende hold sparker
bolden retur.
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Sportspsykologi er i dag en integreret del af elitesport og de
fleste treenere og atleter anerkender, at toppraestationer krae-
ver bade tekniske, taktiske og mentale faerdigheder.

Inden for berne- og ungdomsomradet og talentudvikling har
det bevidste og strukturerede arbejde med psykologiske faer-
digheder faet rodfaeste de seneste ar. Der ligger dog stadig
et stort uudnyttet potentiale, da sportspsykologi, mentaltrae-
ning eller idraetspsykologi (alle betegnelser for det samme)
kan spille en afgerende rolle i arbejdet med talentudvikling og
veere med til at optimere spillernes mulighed for at udvikle
sig. Det er ogsa et omrade, der kan styrke fastholdelse af
spillere i sporten generelt.

Sportspsykologi handler grundleeggende om 4 ting:

1. Psykologien bag toppraestationer og hvordan
rugbyspillere kan ramme deres topniveau under kamp

2. Psykologien bag sportslig udvikling og hvordan rugby-
spillere kan optimere udbyttet af den enkelte treening

3. Psykologien bag motivation og hvordan rugbyspillere
kan finde mening og retning i deres liv og hverdag med
rugby, bade i medgang og modgang

4. Psykologien bag menneskelig og social udvikling og
hvordan rugbyspillere, med afsaet i rugby, leerer sider af
sig selv, om andre og om livet, som de kan bruge bade i
og udenfor sporten.

5.1 ATK’s mentale udviklingsmodel

Den mentale udviklingsmodel, som benyttes i dette kapitel,

er taget fra ATK 2.0%. Modellen er baseret pa de psykologi-
ske og sociale udviklingstrin som bern og unge gar igennem
pa tveers af sportsgrene. Derudover er de baseret pa, hvilke
feerdigheder unge udevere skal bruge pa de forskellige trin af
deres sportskarriere for at fastholde motivationen, og for at
udvikle sig til hojeste niveau. Modellen bliver gjort rugbyspe-
cifik i dette kapitel ved at beskrive, hvordan man som traener
kan udvikle hver enkelt feerdighed pa og uden for banen.

Mentalitetsudvikling

Udvikling af psykologiske og sociale feerdigheder sker hos de
unge mennesker uanset hvad. Men om de udvikler sig pa den
rigtige made og pa det rigtige tidspunkt er ikke en selvfolge.
Det kraever at man gar systematisk til veerks. Og arbejdet
med mentalitetsudvikling gar igennem traenerens made

at handle og kommunikere pa. Treenerens handlinger og
kommunikation er nemlig det der, langt hen ad vejen, former
kulturen, og nar treeneren former kulturen blandt spillerne,
er det den kultur, som former den enkelte spillers mentalitet.

Kort sagt betyder det, at hvis man som treener gerne vil ud-
vikle spillernes evne til at forestille sig, hvordan de bedre kan
udfoere et spark op ad banen, sa kreever det, at traeneren bade
forteeller, hvordan man kan bruge sin forestillingsevne, giver
spillerne tid til at forestille sig det, sperger dem om hvordan
det virkede og roser dem for det nar de ger det.

88 ATK 2.0 Team Danmark, Traening af bern og ung
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Kommentarer til figur 5.1: Modellen er teenkt sdledes: Man starter i bunden. Fer
puberteten er der sdledes fokus pa leeringsfaerdigheder. Men dette arbejde slutter
aldrig, og man kan med fordel arbejde med leeringsfaerdigheder hele karrieren - og
sameend hele livet. Efterhanden som spillerne bliver aeldre kan man som traener
begynde at arbejde med flere og andre faerdigheder. Hvornar man preecis introdu-
cerer de forskellige niveauer, folger ikke helt praecist "for, under og efter puberteten

- udviklingstrinene”. Sdledes vil det f.eks. ofte give mening at begynde at introducere
life-skills sidst i puberteten. I det hele taget skal modellen forstds som en lgs guide, der
ikke fritager treeneren fra at vurdere, hvorndr de enkelte spillere er klar til neeste trin.

5.2 Opbygningen af ATK’s mentale
udviklingsmodel

Det betyder dog ikke, at man kan forvente, at en spiller der
er ude af puberteten har leert de psykologiske og sociale
faerdigheder pa et tilstraekkeligt niveau, fuldstaendig som vi
ser det med det tekniske, taktiske og fysiske. Derfor er det
vigtigt at have en mental udviklingsplan for hver enkelt spil-
ler, som tager hojde for, hvad der lige nu skal forbedres, for
at spilleren kan fastholde sin motivation og sin udvikling.

Modellen viser ogsa en hierarkisk opdeling af feerdigheder.
Hierarkiet er opbygget sadan for at vise, hvilke faerdigheder,
der er fundamentet for de naeste.

1. Leeringsfeerdigheder - at leere at leere

2. Sociale feerdigheder - at fungere med andre

3. Life-skills - at handtere livet med sport

4. Preestationsfaerdigheder - at kunne preestere under pres



Arbejder man generelt set aldersrelateret, vil man opleve,
at de fire mentale udviklingstrin passer perfekt sammen
med de fysiske, tekniske og taktiske udviklingstrin.

5.3 At leere spillere at leere

- forste step i den mentale udvikling

Oplevelsen af at udvikle sig og mestre nye ting, er en af
grundstenene i motivationen for at dyrke sport, og selvfol-
gelig en grundsten i at forlese sit potentiale. Derfor er det
fundamentalt, at nar spillerne starter med at spille rugby,
sa udvikler de evnen til at leere. De skal altsa "leere at leere”.
Derudover, sa er det allerede her, at man som traener kan
opbygge spillere, der er udviklingsorienterede, sa nar de
bliver aeldre og resultaterne begynder at teelle, sa har de leert
processen i - og gevinsten ved - at ga efter udvikling. Det vil
oge sandsynligheden for, at nar de meder modgang, sa vedli-
geholder de deres motivation og keemper sig igennem den.

De centrale leeringsfaerdigheder er malsaetninger, kon-
struktive evalueringer og visualisering. Ved bevidst og
systematisk at laegge fokus pa at udvikle disse feerdigheder
hos spillerne, vil det hjeelpe dem til at fa optimalt udbytte

af treeningen, og derfor bade udvikle sig mest muligt, og
samtidig fa flest mulige succesoplevelser med deres egen
mestring. Derfor vil vi kort gennemga alle fire malseetninger
og hvordan de kan udvikles.

Indsatsmal

Procesmal

Figur 5.2

5.3.1 Malsaetninger

Hvorfor arbejde med malsaetninger? Fordi, hvis spiller-
ne, selv nar de er helt unge, kan forestille sig noget de gerne
vil have sker i fremtiden, sa kan de begynde at arbejde med
mentale og sociale strategier for at na derhen.

Hvad for nogle malszetninger skal de kunne saette? Rug-
byspillere skal kunne seette 2 slags mal, bade for traening og
kamp. De skal kunne seette procesmal og de skal kunne seette
indsatsmal.

e Procesmal er mal, der handler om noget, man gerne
vil gere. Procesmal kan veere, at man gerne vil veere let
pa fedderne, at man gerne vil have gjenkontakt, inden
man afleverer, eller at man vil ga aggressivt ind i hver
tackling.

e Indsatsmal er mal, der handler om, hvor umage man
gerne vil gere sig. Et indsatsmal kan derfor vaere, at man
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vil blive ved med at preve at aflevere, selv nar man fejler,
at man vil blive ved med at lytte efter traeneren, ogsa nar
man er treet fysisk og mentalt, eller at man vil lebe alt
hvad man kan.

Hvordan kan traeneren arbejde med spillernes evne til
at saette mal? Det vigtigste er at synliggere malene ved at
italeseette dem, eventuelt skrive dem op og evaluere pa dem
undervejs, at rose nar det lykkes, og hjeelpe spillerne pa vej,
nar det ikke lykkes.

Hvordan laegger traeneren neeste lag pa til de eldre spil-
lere? Nar rugbyspillerne rammer puberteten og treeder ud af
den, kan treeneren gere dem endnu bedre til at arbejde med
malseetninger ved at lave en udviklingsplan sammen med
dem og arbejde med en treeningsdagbog. Man kan pabegyn-
de arbejdet med resultatmal for holdet som helhed og med
praestationsmal for den enkelte spiller.

¢ Resultatmal er mal for, hvilken placering man gerne vil
have og hvilken score man gar efter. [ rugby giver det
ikke mening, at den enkelte spiller skal szette resultatmal,
da det er uden for spillerens kontrol. Resultatmal har
ingen effekt, hvis de star alene, men kan motivere som
toppen af et malhierarki. Der skal dog tilknyttes preesta-
tionsmal, procesmal og indsatsmal, for at spillerne kan
malrette de valg de traeffer.

Resultatmal Praestationsmal

e Praestationsmal for den enkelte spiller kan vaere "sta-
tistik-mal”. Hvor mange point vil en spiller gerne lave?
Hvor mange succesfulde afleveringer? Hvor mange as-
sists? Fordelene ved praestationsmal er, at de er malbare
og kan vaere motiverende. Ulempen kan veere, at de inds-
naevrer spillerens fokus pa egen przestation, og at det
ikke er 100 procent inden for egen kontrol, da ens direkte
modstander kan veere seerlig god eller ens medspillere
har en darlig dag.

Derudover kan traeneren ga fra en instruerende tilgang, hvor
man forteeller spilleren, hvad malene er, til at tage en mere
coachende tilgang, hvor spillerne skal forteelle eller veelge,
hvad malene er.
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5.3.2 Konstruktive evalueringer

Hvorfor arbejde med konstruktiv evaluering? Nar en
spiller skal leere noget af en gvelse eller en kamp, sa styrkes
leeringen af evnen til at kunne finde ud af, hvad der skete,
hvorfor det skete og hvordan man kan gere det bedre naeste
gang. Derudover giver konstruktive evalueringer ansvar og
handlekraft til spilleren.

Hvad er konstruktiv evaluering? Konstruktiv evaluering
er, nar spillerne kan taenke tilbage pa en handling, evelse,
treening eller kamp og fokusere pa noget, som han/hun kan
bruge aktivt til at udvikle sig. Konstruktiv evaluering er altséa
modpolen til den ikke-konstruktive evaluering, hvor spilleren
fokuserer pa faktorer, som han/hun har svaert ved at omsaet-
te til noget brugbart.

Konstruktiv evaluering Ikke-konstruktiv evaluering

Fokuserer
pa resultat

Fokuserer pa
proces og indsats

Fokuserer pa
udviklingen

Fokuserer pa
praestationen

Fokuserer pa
sig selv

Fokuserer pa
de andre og omgivelserne

Fokuserer pa
hvad der lykkedes

Fokuserer pa
det, der mislykkedes

Fokuserer pa
hvorfor det mislykkedes

Fokuserer pa
hvordan ting kan forbedres

Tabel 5.1

Ikke-konstruktive evalueringer er ikke farlige eller darlige.
Det er helt naturligt, at spillere, der er ambitiese i en konkur-
rencesport, vil bruge tid pa de faktorer. Det er dog traenerens
opgave at hjeelpe dem til at fokusere pa det konstruktive, sa
de kan komme videre med deres udvikling og fastholde deres
motivation.

Hvordan kan traeneren arbejde med spillernes evne til at
evaluere konstruktivt? Nar treeneren gerne vil fremelske,
at spillerne fokuserer pa bestemte faktorer, sa kan traeneren
gore det ved selv at leegge fokus pa de ting. Efter traeening og
kamp skal treeneren derfor selv tale om de konstruktive ting,
og leegge de ikke-konstruktive ting til side.

Derudover skal treeneren gere det ved at sperge ind til det.
Spergsmal som "Hvordan lykkedes du med X, Y eller Z pro-
cesmal i dag?”
e "Paen skala fra 1-10, hvor godt lykkedes du med
X,Y,Zidag?”
e "Hvor god var du til at blive ved med at opmuntre
dine holdkammerater?”
e "Hvad kunne du i dag, som du ikke kunne sidste uge?”
e "Hvad kunne du selv have gjort, for at det var blevet
en bedre ovelse? Hvad kunne du selv have gjort,
for at fa bolden noget mere?”
e "Hvordan kan du lykkes med flere af dine
afleveringer naeste gang?”

Hvordan kan traeneren oge niveauet hos de @ldre spille-
re? Nér spillerne er a&ldre og mere erfarne, kan traeneren oge
niveauet ved at lade spillerne evaluere hinanden konstruktivt
og endda evaluere treeneren konstruktivt. Pa den made bliver
de tvunget til at tage stilling til de andre, men gere det pa en
made, sa deres blik for hinandens styrker og indsats bliver
styrket. Det kan give spillerne et bedre sammenhold og en
bedre kommunikation. Dette kan traeneren gere igennem en
struktureret dialog.

5.3.3 Visualisering

Hvorfor arbejde med visualisering? Visualisering hjeelper
spillere med at traene bade tekniske feerdigheder og taktisk
forstaelse ved at aktivere nervebaner, muskler og sanser, sa
spilleren nemmere kan udfere de handlinger han/hun gerne
vil.

Hvad er visualisering? Visualisering er, nar man forestiller
sig noget. I rugby kan det veere at forestille sig, hvor bolden
skal ramme pa banen, eller hvad man sigter efter ved en afle-
vering til en holdkammerat.

Teknisk visualisering er, nar spilleren forestiller sig, hvordan
en bestemt bevaegelse vil foles i en aflevering, et spark, en
tackling, en fodfinte etc.

Mental visualisering er, nar spilleren forestiller sig, hvordan
han/hun handterer bestemte tanker og felelser, samt hvor-
dan han/hun kommunikerer til og med andre.

Taktisk visualisering er, nar spilleren forestiller sig, hvordan
lobemeonstre vil se ud pa banen, bade medspilleres, modstan-
deres og ens egne, samt hvordan disse vil pavirke hinanden.

Hvordan kan traeneren arbejde med spillernes evne til at
visualisere? Inden en ovelse kan treeneren hjeelpe spillerne
ved at vise dem, hvordan de skal udfere ovelsen, og derefter
give dem 10-30 sekunder til at forestille sig det nogle gange.
De ma gerne have lukkede ejne, men méa ogsa have abne

ojne. Treeneren skal tale dem igennem deres visualisering og
hjeelpe dem pa vej til at fokusere pa de vigtigste ting i deres
forestilling.

Hvordan kan traeneren haeve niveauet for de aldre spil-
lere? Taktisk visualisering starter forst, nar spillerne begyn-
der pa reguleer taktisk traening. Der vil de automatisk blive
udfordret i deres visualisering, fordi de skal forholde sig til en
langt sterre kompleksitet med mange forskellige menneskers
beveegelser og pavirkninger af hinanden.

5.4 At leere spillere at fungere med andre

- andet trin i den mentale udvikling

Bade pa og udenfor banen er det afgerende for spillernes
udvikling, trivsel, motivation og preestation, at de kan fun-
gere med andre mennesker. De unge begynder at rette sig
mod feellesskabet. Sociale feerdigheder er derfor vigtige for
dig som trzener at arbejde med - systematisk og bevidst - sa
dine spillere kan bega sig og bade laere af hinanden og leere
hinanden noget. Alle spillere er forskellige, fordi de kommer
fra forskellige familiaere baggrunde, forskellige skoler m.m.



Derfor kan treeneren ikke forvente, at der er andre, der tager
ansvaret for at give dem de sociale feerdigheder, de skal bru-
ge i sporten. Det skal traeneren leere dem.

De centrale sociale feerdigheder er evnen til at samarbejde og
kommunikere, herunder herer ogsé evnen til at sege og dele
viden.

5.4.1 Samarbejde

Hvorfor arbejde med samarbejde? Evnen til at lose opga-
ver sammen med andre er essentiel for rugbyspillere, ikke
kun for det enkelte hold, men ogsa for den enkelte spiller.
Kan traeneren skabe rugbyspillere, som kan samarbejde med
andre, bade pa og uden for banen, er der steorre sandsynlig-
hed for, at de spillere kan indga i feellesskaber og gere hinan-
den bedre igennem feedback og vidensdeling.

Hvad er samarbejde? Samarbejde er evnen til at lese opga-
ver med andre mennesker. Samarbejde kan bade veere uden
for banen, nar man skal baere tasker med spillertej og bolde,
det kan veere i treening, nar man skal samarbejde om en
ovelse og det kan vaere under kamp, nar man skal samarbejde
om at lese en kampsituation. Samarbejde er altsa, som ordet
siger, at kunne arbejde sammen MED andre, i stedet for at
arbejde for sig selv VED andre.

Hvordan kan traeneren arbejde med spillernes evne til
at samarbejde? Nar traeneren vil udvikle spillernes samar-
bejdsevner, kreever det, at treeneren stiller dem opgaver, som
de skal lose sammen og derefter instruere dem i, hvordan

de kan samarbejde. Jo yngre spillerne er, jo mere instruktion
skal de have i selve samarbejdet. Traeneren kan altsé ikke
forvente af spillerne, at bare fordi de skal lose en opgave
sammen, sa ved de, hvordan man samarbejder. Traeneren
kan geore det nemt for spillerne ved at leere dem, at bruge
"OpgavePilen” som model:

Formal

Figur 5.3: Opgavepilen

e Mal: Hvad er malet med opgaven?

e  Formal: Hvorfor er opgaven vigtig?

¢ Roller: Hvem har hvilke evner, og hvem har motivation
for hvilke delopgaver? Sa hvem har

e ansvaret for hvad?

e  Plan: Hvordan kommer vi i mal?

¢ Kommunikation: Hvem skal kommunikere hvad til
hvem, hvornar og hvordan?

Roller

De opgaver spillerne skal lese sammen, kan vaere helt basale
i starten. De skal finde pa et kamprab. De skal finde pa en
opvarmningsevelse. De skal finde pa en treeningsevelse. De
skal have bolden transporteret fra en ende til en anden med
preecis 4 afleveringer, sa hurtigt som muligt. Sa leenge det
handler om, at de fér stillet en opgave, bliver hjulpet igennem
samarbejdsprocessen og traeneren bruger tid pa at snakke
med dem om bade resultatet af deres samarbejde, men mest
processen i deres samarbejde, sa leerer de det hurtigt.

Hvordan kan traeneren haeve niveauet hos de zeldre spil-
lere? Nar spillerne bliver aldre, kan traeneren haeve niveauet
ved at lade spillerne skabe deres egne lesninger pa forskellige
taktiske problemstillinger. Det kraever, at traeneren treaeder

i baggrunden og lader spillerne i grupper finde lesninger.

En nem made at skeerpe samarbejdet pa er ved, stadig med
udgangspunkt i "OpgavePilen”, at dele holdet op til traening
og lade dem sta for egen taktik. Treeneren kan sa stoppe
undervejs og coache dem pa deres samarbejde og fa dem til
at reflektere over, om de var afstemte nok, om de overholder
deres roller, hvordan de oplever deres kommunikation etc.

5.4.2 Kommunikation

Hvorfor arbejde med spillernes evne til at kommunikere? Nar
spillere laerer at kommunikere effektivt med andre menne-
sker, far de sterre udbytte af deres holdkammerater og trae-
nere. Det vil fore til bedre praestationer i kamp og treening.
Derfor er kommunikation ogsé en del af "OpgavePilen”, som
kan bruges til at styrke spillernes evne til at samarbejde.

Hvad er kommunikation? Et beremt citat fra Paul Watzla-
wick®® er "Man kan ikke ikke-kommunikere”. Altsa alt hvad
spillere gor, er kommunikation. Det de siger (og ikke siger),
maden de siger det pa, deres kropssprog og deres handlinger
(og de handlinger de ikke udferer).

Plan Kommunikation

Kommunikation er derfor alle signaler, som spillerne sender
til omverdenen, bade hinanden, treenere, modstandere, dom-
mere, tilskuere osv. Effektiv kommunikation er derfor signa-
ler, der hjeelper medspillere og treenere til at trives udenfor
banen, udvikle sig til treening og til at praestere under kamp.

Hvordan kan traeneren arbejde systematisk med spil-
lernes kommunikation? At arbejde med kommunikation er
at leere spillerne, hvordan de kan bruge kommunikation til at
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gore hinanden bedre. For at hjeelpe traenere og spillere, kan 2
modeller benyttes. Den ene simplere end den anden.

+/- kommunikation: En af de mest simple og letforstaelige
tilgange til kommunikation kommer fra Social Exchange
Theory®° og siger egentlig, at vi mennesker enten tilferer
eller fjerner noget fra andre mennesker, igennem vores
kommunikation. Ferste trin er at tale med dine spillere om,
hvad de gerne vil give til hinanden, og derfor ikke vil fjerne
fra hinanden. Det kan veere ting som motivation, selvtillid,
overblik pa banen, fokus pa teknikken osv. Derefter handler
det om at definere, hvad der er plus-kommunikation og hvad
der er minus-kommunikation. Det vigtige er, at treeneren
taler med spillerne om det lebende, og evaluerer deres kom-
munikation med dem.

Den evaluering kan treeneren lave ved at lave '+ og - liste’ og
lade spillerne forteelle, hvem der har givet og fjernet noget
fra dem. Treeneren kan ogsa nejes med +listen og lade de
positive eksempler fylde. Treeneren kan tage to krukker,
spande, glas eller andet og putte noget i, hver gang der bliver
lavet +kommunikation og -kommunikation eller igen, nejes
med +kommunikationen.

Hvordan kan treeneren haeve niveauet hos de aldre
spillere? Nar spillerne bliver aeldre, bliver spillet mere kom-
plekst og hurtigere, og spillerne har flere tekniske og fysiske
feerdigheder. Derfor bliver kommunikationen pa banen altaf-
gorende for om, man som team kan lykkes. For at styrke spil-
lernes evne til at kommunikere effektivt, kan traeneren laere
dem "Kommunikationens 5 HV’er”, som de skal kunne i
hver enkelt spilsituation: HVad, HVem, HVornar, HVordan

og HVorfor. Overordnet set, sa vil det handle om at kommu-
nikere INFORMATION og/eller MOTIVATION. Information

er signaler man sender, som giver den anden noget han/hun
kan bruge til at lese sin opgave. Motivation er signaler man
sender, som giver den anden drivkraft til at gere det han/hun
skal i situationen.

e Hvad: Hvad skal der kommunikeres i denne situation?
Spillerne skal vide, hvilket signal de skal sende i den
givne situation.

¢ Hvem: Hvem skal kommunikere det til hvem? Spillerne
skal vide, hvem der har ansvaret for at kommunikere og
hvem, der skal modtage signalet.

e  Hvornar: Hvornar skal det kommunikeres? Spillerne
skal vide, hvornar det giver mening at sende signalet.

e Hvordan: Hvordan skal det kommunikeres? Spiller-
ne skal vide, om der skal kommunikeres verbalt eller
non-verbalt, men ogsa forhold som ordvalg, tone, volu-
men, mimik, kropssprog. ‘Hvordan’ er den mest kom-
plekse, fordi her skal spillerne leere at differentiere deres
kommunikation til hver enkelt situation og isaer, til hver
enkelt medspiller.

e Hvorfor: Hvorfor skal det kommunikeres fra den/dem
til den/dem pa det givne tidspunkt, pa den givne made?
Spillerne skal have en forstaelse for de forste 4 HV'er, da

den forstaelse vil ege sandsynligheden for at de ger det,
at de gor det under pres, og at de kan justere det, hvis der
er behov for det.

I de taktiske ovelser kan traeneren koble kommunikations-
treeningen pa, sa evelserne har et dobbelt fokus, da det giver
bedst overferbarhed til kampsituationen.

5.5 At leere spillere at leve som atleter

- tredje step i den mentale udvikling

Nar de unger mennesker rammer de sidste ar i deres folke-
skole, begynder presset at stige bade pa og udenfor banen.
Kravene pa dette tidspunkt, og energien spillerne skal bruge
for at kunne passe bade rugby, skole, socialt liv og eventuelle
andre interesser, stiger. Derudover stiger konkurrencen om
at blive de bedste spillere.

5.5.1 Planlaegning

Hvorfor arbejde med planlaegning? En simpel, men afge-
rende life-skill er evnen til at planleegge og prioritere sin tid.
Med flere forpligtelser og stigende krav skal spillerne kunne
mindske deres stress, og samtidig serge for at have tid til
fysisk, psykisk og social genopladning. Det kraever, at de kan
skabe tiden til det gennem planleegning af deres liv. Treene-
ren har en rolle, hvor spillerne vil lytte, da rugby er et tilvalg
og betyder meget for dem, mens andre dele af deres liv kan
opleves af spillerne som en forpligtelse.

Hvad er planlaegning? Planlaegning er at have et overblik
over, hvad man skal hvornar, hvor, med hvem og hvordan.
For unge rugbyspillere er der tre ting, som de skal have en
plan for: Deres tid, deres livsstil og deres udvikling.

Hvordan kan traeneren arbejde med spillernes evne

til at planlaegge? De tre planer, de skal kunne leegge, kan
treeneren leere dem at lave, ved at lave planerne med dem og
derefter folge op pa dem undervejs i seesonen.

Ugeplan: At leere at bruge en ugeplan, hvor de skriver ind,
hvornar de skal hvad, lyder basalt, ja naesten banalt, men for
unge rugbyspillere, der ikke har leert det og ikke har haft
behov for det, kan det veere sveert. De kan lave den pa deres
smartphone, hvor de har en kalender-app og der kan de taste
alt ind.

Livsstilsplan: En livsstilsplan er en plan for, hvordan de skal
spise og sove. Dette kraever, at de bliver kleedt pa med basal
viden om ernzering og sevn ift. treening og praestation, og at
det sker i et samarbejde med foreeldrene.

Udviklingsplan/traeningsdagbog: En udviklingsplan er en
analyse af dem som spillere, hvor der star, hvad de lige nu
har af spidskompetencer teknisk, taktisk, fysisk, mentalt og
socialt, samt hvad de to vigtigste udviklingspunkter er for
dem. Under hvert udviklingspunkt skal der veere en plan for,
hvordan de forbedrer det og sa skal de fere traeningsdagbog

90 Teori om social udveksling er en sociologisk og psykologisk teori, der studerer den sociale adfeerd i samspillet mellem to parter, der
implementerer en cost-benefit-analyse for at bestemme risici og fordele. Teorien involverer ogsa ekonomiske forhold, den opstar, nar
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over, hvad de laver til hver enkelt treening. Det vil gere dem
mere bevidste om, hvad de arbejder med og hvad der virker.

Hvordan kan treeneren haeve niveauet for de zeldre
spillere? Nar spillerne bliver aeldre, kan treeneren stille krav
til deres udviklingsplaner ved at leegge selvtreening ind, sa de
arbejder med deres individuelle udviklingspunkter ved siden
af den planlagte rugbytraening. Dette kraever dog treenerens
sparring. Derudover kan treeneren begynde at lave karriere-
planleegning sammen med dem, hvor I udarbejder en karrie-
replan for deres sport og uddannelse.

5.5.2 Commitment

Hvorfor arbejde med spillernes commitment? At blive en
bedre rugbyspiller er en proces, der rummer nogle uundgae-
lige udfordringer. Fravalg, skader, perioder med darlige prae-
stationer og en stor arbejdsindsats uden hurtig belenning, er
noget alle rugbyspillere meder pa et tidspunkt. Evnen til at
arbejde sig igennem de udfordringer er afgerende for, hvor
langt man kan komme med sin rugby, og ja i livet i sig selv.

Hvad er commitment? Commitment kan overszettes til en-
gagement, dedikation eller vedholdenhed, men er en blanding
af alle tre ord. En rugbyspiller, der udviser commitment, ger
sig umage bade pa og udenfor banen, i bade medgang og
modgang.

Hvordan kan treeneren arbejde med spillernes commit-
ment? Forst og fremmest kan treeneren definere sammen
med dem, hvilke konkrete handlinger i specifikke situationer,
som er et udtryk for commitment. I fysisk treening, i teknisk
treening, fer treening, nar man er bagud i kamp, nar man er
langt foran i kamp, nar man er derhjemme i weekenderne
osv. Traeneren kan derefter udfordre deres commitment ved
at lave treeningsevelser, der giver noget modgang. Det kan
veere ovelser, der er lidt kedelige, fordi det er gentagelse pa
gentagelse. Det kan veere ovelser, hvor sveerhedsgraden er
for hej til at spillerne kan lykkes, eller det kan veere ovelser,
der er fysisk udmattende. Sig til spillerne, at de treener deres
mentale styrke lige nu og bliv ved med at opmuntre dem til at
vise, hvor mentalt steerke de er.

5.6 At leere spillere at praestere

- det fjerde trin i den mentale udvikling

Nar det mentale fundament er lagt, sa spillerne har steerke
leeringsfaerdigheder, gode sociale feerdigheder og stabile
life-skills, sa giver det mening at arbejde med spillernes
preestationsfeerdigheder. Hvorfor vente med dette? Af flere
arsager. Al erfaring og forskning viser, at de spillere, der bli-
ver ved i deres sport i lang tid og ogsa dem, der bliver spillere
pa hejeste plan, bruger deres mentale fundament til at klare
alle de trin de skal tage. Derfor skal traeneren bruge tid pa

at bygge dette fundament, hvis treeneren vil give sig selv og
spillerne de optimale muligheder for at fastholde og udvikle
sig. Derudover, hvis traeneren fra en for tidlig alder bruger
sin treeningstid pa at snakke praestation, sa skaber traeneren
en kultur, hvor det kun handler om at veere den bedste nu og

her og ikke en kultur, hvor det handler om at udvikle sig og
hjeaelpe hinanden til at blive bedre.

Den vigtigste mentale praestationsfaerdighed er stresshand-
tering. For at stresshandtere optimalt skal spillerne kunne
arbejde med deres gameplan, veerdier og fokus-regulering.

5.6.1 Stresshandtering

Hvorfor arbejde med stresshandtering? En spillers succes

pa banen kommer til at afhegenge af, hvor godt han/hun kan
udfolde sine tekniske feerdigheder og treeffe effektive beslut-
ninger under pres. Jo bedre rugbyspillere er til at handtere
stress, jo sterre sandsynlighed er der for, at de vil ramme
deres topniveau i kampene.

Hvad er stresshandtering? Under en kampsituation, hvor
tingene skal ga steerkt og der er et hav af bevaegelser, in-
formationer, tanker og folelser, som spilleren skal forholde
sig til. Stresshandtering er at kunne forblive konstruktiv og
fokusere pa at lase opgaven, nar stressniveauet er hojt.

Hvordan kan traeneren arbejde med spillernes stress-
handtering? Vil treeneren styrke spillernes stresshandte-
ring, skal spillerne udfordres. Lav evelser til traening, hvor
stressniveauet vil stige og instruer dem sa i, hvordan de kan
handtere det, nar det opstar. Selve handteringsstrategierne
praesenteres i de naeste af'snit.

5.6.2 Gameplan®

Hvorfor arbejde med spillernes evne til at lave en gameplan?
Nar spillere kommer under pres og stressniveauet stiger, er
der storre sandsynlighed for, at der dukker tanker og folelser
op, der handler om alt muligt andet end "hvordan skal jeg
lose opgaven?”. Derfor vil evnen til at have klar gameplan i
forskellige situationer, gore dem i stand til at treeffe effektive
beslutninger under pres.

Hvad er en gameplan? En gameplan er en konkret plan for,
hvordan man vil lese en bestemt situation. I rugby arbejder
vi oftest med taktiske gameplaner for hele holdet, men det
er mindst lige sa vigtigt, at den enkelte spiller er skarp pa
sin egen gameplan i de samme situationer. Hvis den enkelte
spiller, ikke lykkes med egne mal, sa kan det vaere sveert for
holdet som helhed at lykkes.

Hvordan kan traeneren arbejde med spillernes evne til
at lave en gameplan? Nar treeneren skal udvikle spillernes
evne til at have en gameplan, sa skal spilintelligens udvikles.
Det kreever derfor, at treeneren i hver taktisk ovelse treener
dem i at finde ud af, hvilke lesninger der vil veere bedst.

En konkret metode kan veere er at bede dem forteelle hinan-
den, treeneren eller selv skrive ned, hvad gameplanen er for
dem, som individuelle spillere, og derefter evaluere med dem.
Evaluering skal bade ga pa, hvor effektiv deres gameplan var,
men ogsa hvor effektive de var i at udfere den og hvordan de
kunne gore bade planen og eksekveringen endnu skarpere.
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5.6.3 Veerdier

Hvorfor arbejde med spillernes veerdier? En af de svee-
reste ting i elitesport er, at tingene er uforudsigelige, ukon-
trollerbare og at man of'te bliver (be)demt pa sine resultater
og preestationer og derfor ogsa (be)demmer sig selv pa sine
resultater og praestationer. For atleter, der har brugt meget
tid og energi pa deres sport, og har ambitioner og ensker for
deres karriere, er der rigtig mange folelser pa spil, nar de
konkurrerer. Tvivl, angst for at fejle, frustration, opgivenhed,
hovmod. Nar de folelser dukker op, kan de pavirke atleten til
at treeffe nogle valg som vedkommende ikke vil veere stolt af
bagefter. Hvis en atlet har steerk kontakt til sine personlige
veerdier, sa kan de bruges til at traeffe beslutninger, atleten
kan veere stolt af bagefter, selv nar der er folelser pa spil.

Hvad er veerdier? Vaerdier er menneskelige egenskaber,
som man gerne vil have skal kendetegne en som spiller og
person. Det kan veaere mod, dedikation, accept, tilmodighed,
passion, ro, loyalitet osv.

Hvordan kan treeneren arbejde med spillernes veerdi-
bevidsthed? Skal spillernes veerdibevidsthed styrkes, sa
skal treeneren fa dem til at tage stilling til, hvad de vil sta for
som spillere og mennesker, og fa dem til at definere, hvil-

ke handlinger, der ligger i de veerdier. Et eksempel pa en
ovelse er "afslutningsreceptionen”. Sig til spillerne, at de skal
forestille sig, at nar saesonen er forbi, sa vil der blive holdt

en afslutningsreception, hvor hver enkelt af spillerne far en
personlig tale. Talen kommer til at handle om, hvordan de har
veeret som mennesker, bade uden for banen, under tree-

ning og i kampene. Talen er skrevet som et sammenkog af,
hvordan treenere, medspillere, foreeldre og modstandere har
oplevet spilleren, men ogsa, hvordan spilleren har oplevet sig
selv. Hvad vil de blive ekstremt stolte af der bliver sagt om
dem som spillere og mennesker, hvis det er mange forskel-
lige menneskers meninger og alle livets arenaer det tager
udgangspunkt i? De skal vaelge 3 overskrifter/3 ord som skal
veere deres personlige veerdier og som de gerne vil have med
i talen. Nar de har gjort det, sa skal de skrive ned, hvordan de
helt konkret kan leve op til de 3 veerdier i handlinger uden for
banen, til treening og i kamp.

5.6.4 Fokusregulering: 3R-modellen

Hvorfor arbejde med fokusregulering? For at kunne bru-
ge sin gameplan og sine veerdier kraever det, at spillerne kan
regulere deres fokus ind pa dem. Nar spillerne kan regulere
deres fokus, kan de serge for at veere til stede i gjeblikket

og treeffe de mest hensigtsmaessige valg, og derved ramme
deres topniveau.

Hvad er fokusregulering? Fokusregulering er evnen til at
veelge, hvilke tanker man vil give opmaerksomhed, samt hvil-
ke tanker man vil lade bestemme sine handlinger.

Hvordan kan traeneren arbejde med spillernes evne til
at regulere deres fokus? Nar spillerne skal leere at regu-
lere deres fokus, skal treeneren traene dem i at arbejde med
3R-modellen:

1. Registrer

2. Release

3. Refokusér

Refokusér Release

Figur 5.4: 3R-modellen

e Registrer: Spillerne skal forst leere at registrere, hvilke
tanker og folelser, der opstar. De skal leere at observere
pa dem selv, sa de er klar over, hvad de bliver fanget af i
forskellige situationer.

¢ Release: Derefter skal spillerne leere at acceptere de tan-
ker og folelser, der kommer pa beseg, og leere at give slip
pa dem ved at hilse pa dem og veelge, at det ikke er dem,
der skal have opmaerksomhed.

e Refokusér: Nar spillerne har accepteret situationen,
tankerne og folelserne, sa kan de leere at refokusere pa
deres gameplan og veerdier, sa de kan handle hensigts-
maessigt i situationen.

Vis spillerne modellen. Forteel dem hvorfor det hjeelper dem
at gore det. Husk dem pa, at rugby betyder noget for dem, og
derfor kommer der tanker og folelser pa spil. Laer dem, at det
ikke er svagt, darligt eller farligt at blive frustreret, nerves,
opgivende eller for selvsikker, men at de kan leere ikke at
handle ud fra de folelser, men ud fra deres gameplan og vaer-
dier, og nar de kan det, sa kan de toppraestere under pres.

Anbefalinger fra Dansk Rugby Union

e Tag ansvar for spillernes mentale udvikling. Treeneren
skal bruge tid og energi pa det, hvis omradet skal styr-
kes.

¢ Implementer mentaltraening i den tekniske, taktiske og
fysiske treening. Mentaltreening skal ikke forega alene,
men skal give de andre ovelser et ekstra lag, et ekstra
fokus. Hav mindst en evelse i hver treening, hvor der
ogsa er et specifikt mentalt fokus, som traeneren snakker
med spillerne om.

e Treeneren kan godt starte for tidligt med et udviklings-
trin, sa vent til spillerne er 10 ar, for der begyndes
at arbejdes specifikt med sociale feerdigheder, da de
skal veere kognitivt klar til at forholde sig sa konkret til



feellesskabet. Vent til spillerne er 13 ar for der begyndes

at arbejdes specifikt med life-skills, da de skal vaere i en

livssituation, hvor det er relevant for dem og iseer, vent

til de er 15 ar, for der arbejdes specifikt med praestati-

onsfeerdigheder, da de skal have oparbejdet en udvik-

lingsorientering, for de laegger sa meget fokus over pa

praestationen.

Traeneren kan aldrig starte for sent med et udviklings-

trin. Er der spillere, som er aldre end, hvad modellen

siger, men de mangler steerke nok feerdigheder fra et

tidligere udviklingstrin og lider under det, enten ved

ikke at trives, udvikle sig eller praestere, sa ga tilbage og

arbejd med en af de tidligere feerdigheder.

Traeneren skaber kulturen og derfor ogsa mentaliteten

blandt sine spillere. Veer derfor bevidst om, hvordan

treeneren fremelsker spillere, der vil og kan:

e Laere af treeneren og hinanden

e Samarbejde og kommunikere effektivt med
treeneren og hinanden

¢ Planleegge og prioritere deres liv og udvikling

e Handtere pres ved at have en klar gameplan,
steerke veerdier og evnen til at regulere fokus
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6.1. Introduktion til treeningsmiljoet

Et godt traeningsmilje i rugbyklubben er fundamentet for
god trivsel. Lige som den taktiske, tekniske og fysiske tree-
ning skal vaere tilpasset alder, skal miljeet i rugbyklubben
ogsa tilpasses spillernes alder og behov. Et godt milje, skaber
bedre trivsel og dermed optimeres chancerne for, at spillerne
bliver fastholdt i rugby. I dansk ungdomsrugby er der behov
for flere spillere, sa derfor er det vigtigt at arbejde med et
godt klubmilje.

En rugbyklub skal arbejde med det hele menneske. Uanset
spillerens biologiske alder og hvor leenge en spiller har gaet
til rugby, har treeningsmiljeet og neglerelationerne en stor og
afgerende betydning for spillerens motivation og gleede ved
sporten. Dermed ogsa for spillerens fortsatte udvikling og
generelle fastholdelse i sporten.

Principper for traeningsmiljoet

6.2. ATK’s miljoudviklingsmodel
Miljeudviklingsmodellen (figur 6.1) er spillerfokuseret. Den er
opdelt i 3 faser: Et legende milje (for puberteten), et udfor-
drende milje (puberteten) og et udviklende konkurrencemiljo
(efter puberteten).

[ udviklingsmodellen er det muligt at se hvilke omrader, der
skal arbejdes med i de 3 faser.

For puberteten skal spillerne mede et milje, der har fokus pa
at spillerne har det sjovt til traening og kamp. De skal leere at
ga til treening og hvad det vil sige at veere del af et hold. Trae-
ning skal organiseres i mindre grupper for at skabe optimale
forhold for udvikling.

[ puberteten skal spillerne mede et miljo, der er udviklende

og hvor de leerer. De skal leere fra hinanden og fra deres
treenere. Samtidig skal de opleve et miljo, hvor der er stigende
krav til treening og kamp men stadig med fokus pa udvikling.

Fokus pa at spillerne har det sjovt til treening og kamp

Leere spilleren at veere en del af et treeningsmiljo

Anerkende og belenne spillere for deres indsats

Begynde at inddrage spillerne i treeningen - leere dem at tage ansvar

Et legende miljo Leere fairplay og respekt for andre
Formulere leveregler (adfeaerd)

For - Slutte af med dagens gode historie
puberiteten
(6-12ar)

Mix rugby
Deltage i lokale aktiviteter

Sma holdsterrelser i treening og kamp (3-10 personer)

Ligelig fordeling af spilletid mellem alle spillere

Sociale aktiviteter for spillerne

Fokus pa udvikling og leering til traening og kamp

Bruge hinanden til at blive bedre

Anerkendelse for individuel udvikling/forbedring

Stille stigende krav

Et udfordrende Periodisering af traeningen

udviklingsmiljo

Puberteten
(13-17 ar)

Reducerede holdsterrelser i treening (7-15 personer)

Aktiviteter med seldre/bedre og yngre/ mindre erfarne spillere (25-50-25)
Der spilles kensopdelt hvor det er muligt

Deltage i regionale aktiviteter med klubholdet

Deltagelse i regional treening arrangeret af unionen

Deltagelse i ungdomslandsholdsaktiviteter

Skabe sammenhaeng med forhold uden for banen (skole, keereste, arbejde mv.)
Sociale aktiviteter med yngre og aldre hold

Fokus pa udvikling og praestation
Medansvar for egen leering

Anerkendelse for enestaende praestationer

Et udviklende kon-
kurrencemiljo

Spillerudviklingssamtaler

Efter puberteten
(18+ ar)

Gruppesnakke om hvordan det gar i miljeet

Treeningsaktiviteter med seniorspillere (25-50-25)
Deltage i fast landsdaekkende turneringstruktur

Deltagelse i ungdomslandshold og landshold

Skabe sammenhang med forhold uden for banen (skole, keereste, arbejde mv.)
Sociale aktiviteter med yngre og seldre hold

Figur 6.1: ATK’s miljoudviklingsmodel
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Spillerne skal ogsa leere at finde balancen i en travl hverdag
med rugby, skole og familie.

Efter puberteten skal spillerne mede et udviklende konkur-
rencemilje. Der vil vaere mere fokus pa preestation og forbed-
ring/udvikling. Her er dialog mellem spiller og treener vigtig
og spillerne skal opfordres til at tage mere ejerskab for egen
leering og udvikling. Det er ogsa i denne fase at spillerne har
overgangen fra ungdom- til seniorrugby. Det er derfor vig-
tigt at klubben hjeelper spillerne igennem denne overgang.

6.3 Roller i klubben

Ved at afklare roller og placering af ansvar optimeres forhol-
dene for, at klubben kan have et godt og sundt milje. Negle-
rollerne i klubben er:

e  Klubbestyrelsen

e Traenere

¢ Holdledere

e Spillere

e Foraeldre - se mere i kapitel 9°2

6.3.1 Klubbestyrelse

Bestyrelsen seetter retningen for klubben. De har dermed det
overordnede ansvar for klubbens udvikling og hvordan der
arbejdes med denne.

En klubbestyrelse skal arbejde med 3 grundleeggende ele-
menter:

L Den sportslige strategi
2. Klubbens kultur gennem veaerdier og leveregler
3. Den organisatoriske opbygning

Det er bestyrelsens ansvar at udarbejde en sportslig stra-
tegi for klubben. Hvis klubben har et sportsligt udvalg eller
lignende, skal det gores i samarbejde med dem. Her er ATK
et grundleeggende element i fundamentet for den sportslige
udvikling. Det er bestyrelsens opgave, at sikre at klubbens
treenere forpligtiger sig til at stotte op omkring strategien og
ogsa implementerer den.

Ved at udarbejde klubbens veerdier og leveregler har be-
styrelsen mulighed for at arbejde med kulturen. Klubbens
veerdier og leveregler ber udarbejdes i samarbejde med hele
klubben (medlemmer, treenere, holdledere, udvalgsmedlem-
mer og bestyrelsesmedlemmer). Dog er det bestyrelsens
ansvar, at de bliver udarbejdet og i samarbejde med klubbens
ovrige ledere sikre, at veerdier og leveregler implementeres,
sa alle medlemmer og ungdomsspillernes foraeldre kender og
folger dem.

Ved at bestyrelsen arbejder med den organisatoriske opbyg-
ning kan den sikre, at de hjeelper traenere og andre klubledere
med, at de kan holde fokus pa deres opgaver. Hvis en traener
udover at treene samtidig skal lese mange andre opgaver i
klubben, kan en treener ende med at blive overbebyrdet og
dermed ogsa miste lysten til at lave frivilligt arbejde i klub-
ben. Her er det vigtigt, at bestyrelsen/det sportslige udvalg
lebende folger op pa de forskellige treenerteams i klubben og
sikrer at der er nok frivillige involveret og at roller og ansvar
er kendte for alle.
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DRU anbefaling: Klubbens bestyrelse skal sikre at der
hejst er 10 spillere pr. traener og en holdleder pr. hold.

Ofte betyder det at der skal vaere 2-3 trzenere tilknyttet
hvert hold. Det er vigtigt at treenerne har den nedven-
dige uddannelse for indga i treenerteamet.

6.3.2 Klubbens traenere

Traeneren har den direkte kontakt med spillerne og dermed
en central rolle i klubben. Treeneren er kulturskaber og kul-
turbaerer. Mange spillere ser op til deres traener og dermed
har de en vigtig rolle i at implementere klubbens veerdier og
leveregler samt den sportslige strategi (sportslige grundlov).

Der arbejdes med 3 forskellige typer traenere
e Klubtraener

e Foreeldretreener

e Eksperter

Klubtraener er en traener der har gennemgaet DRU's berne
og ungdomstraeneruddannelse. Klubtraenere har det over-
ordnede ansvar for treeningen.

Foraeldretraener er en foreelder, der gerne vil hjeelpe med
at treene et hold. Foraeldretraener kan involveres som hjeel-
petraenere for spillere for puberteten. Som foreeldretraener
kraever det ikke nogen treeneruddannelse. Det er klubtraene-
ren, der styrer treeningen og foraeldretraeneren, der hjeelper
med at traeningen glider.

Eksperter er traenere, der har stor viden inden for enkelte
specifikke omrader i rugby. Disse typer traenere har gen-
nemgaet DRU's treeneruddannelse og har samtidig efterud-
dannet sig inden for enkelte omrader af rugby. Eksperter
kan inddrages fra puberteten og skal have en fast rolle i
treeningen efter puberteten. Det er stadig klubtraeneren, der
sikrer den gennemgéende udvikling (den rede trad). Ekspert-
treeneren kan komme ind og levere en enkelt treening eller
kan veere tilknyttet et hold som fast treener.

6.3.3 Holdledere

Som holdleder skal du udenfor banen veere med til at aflaste
treeneren med de praktiske ting, der er omkring et rugby-
hold, sadan at treeneren kan have fokus pa at tage sig af selve
treeningen og kampene.

Som holdleder er du omkring holdet, nar der trzenes eller
spilles kampe. Det vil sige, at det er holdlederen der kan tree-
de til, hvis der er spillere der skal trestes - eller tage hand om
at spillere der er kommet til skade, bliver tilset af sundheds-
fagligt personale.

Det er ogsa holdlederen, der sikrer at nye spillere bliver taget
godt imod og at de og deres forzeldre modtager velkomstin-
formation fra klubben. Holdlederen tilmelder hold til steevner
og udfylder den nedvendig dokumentation i denne forbin-
delse. Ofte gores dette i samarbejde med klubbens ovrige



holdledere.

Holdlederen skal indsamle og vedligeholde folgende informa-
tioner omkring holdet. Ofte kan det lette den administrative
byrde at benytte en elektronisk platform:

e Telefon/e-mail liste.

e  Vaske- og kereplan for de planlagte kampe.

e  Tilmelding til online platform sa som holdsport eller
lignende / Kampsedler med information om spillested,
medetid og medested i samarbejde med traeneren.

e  Oprette online events / sedler for tilmeldinger til steevner
i samarbejde med treenere.

e Oprette online events / sedler i forbindelse med arrange-
menter i samarbejde med kontaktpersonen i bestyrelsen.

6.3.4 Spillerens rolle i klubben

Spilleren skal tage medansvar for egen leering og ga forrest

i forhold til klubbens veerdier og leveregler. Selvom hver en-
kelt spiller skal og vil lykkes som individuel spiller, sa er han/
hun en del af noget feelles, nemlig treeningsmiljoet.

Hvis treeningsmiljeet skal fungere, er indstilling, vilje, moti-
vation, engagement, adfeerd, parathed og gleede veesentlige
elementer.

Det er afgoerende, at spilleren bidrager med disse elementer,
og samtidig er med til at spille de andre gode. Den enkelte
spiller er rollemodel for de evrige spillere. Ved at ga forrest
omkring implementering af veerdier og leveregler, vil det helt
sikkert smitte af pa de andre spillere. Det kan ogsa veere i for-
hold til at mede op til treening i god tid, udvise fairplay, give
hand efter kampen, heppe pa andre, lytte til sin treener m.v.

6.4 Et legende miljo - for puberteten (6-12 ar)
Miljeet for puberteten skal have fokus pa, at spillere kan lide
at ga til rugby. De skal opleve, at deres treenere og de perso-
ner der er omkring holdet, gor en indsats for at alle trives og
har det sjovt.

6.4.1 Fokus pa sjov og leere at veere del at traeningsmilje
Traenerteamet har ansvaret for at skabe et milje, hvor spil-
lerne har det sjovt og kan lide at komme til treening. Mange
spillere er helt nye i idraetsverdenen og det er derfor vigtigt,
at spillerne leerer, hvad det vil sige at vaere en del af et hold
og ga til rugbytraening. Ofte vil det veere sveert for de yngste
spillere i denne fase at holde koncentrationen i leengere pe-
rioder. Derfor skal der skabes en struktur, hvor der arbejdes
med korte beskeder og hvor spillerne hurtigt bliver aktive.
Ved sterre grupper af spillere kan det ofte ogsa veere ned-
vendigt for en foreeldretraener at stotte de mest ukoncentre-
rede spillere, sa de deltager i treeningen.

6.4.2 Anerkende og belenne spillere for deres indsats
Ros og anerkendelse er vigtig i denne fase. Spillerne skal be-
lonnes for deres indsats. Spillerne vil lave mange fejl og have
brug for mange gentagelser. Det er derfor vigtigt at rose og
anerkende processen, nar spillerne ger en god indsats.

Hen mod slutningen af fasen kan traeneren begynde at ind-
drage spillerne i afviklingen af treeningen.

Dagens gode historie

Dagens gode historie er en made at slutte hver treening af pa,
og som ger, at alle spillere bliver anerkendt for noget andet
og mere end deres sportslige evner. Det giver hver enkelt
spiller en storre folelse af at veere accepteret af de andre, og
det styrker spillernes selvtillid og selvveerd. I praksis betyder
det, at hver spiller skal ga fra treeningen med en god historie
koblet pa sig fra en eller flere af spillerne og treeneren.

Efter treeningen samler traeneren alle spillerne og
beder dem seette sig pa graesset i en rundkreds. Trae-
neren annoncerer, at det er tid til dagens gode historie.
Traeneren siger, at de starter med Patrick, og sperger
ud i gruppen, hvem der har en god historie om Patrick
fra dagens treening. Hvis ingen byder ind, sperger
traeneren specifikt Simon, fordi de har veeret sammen
en del af traeningen. Simon kommer med lidt, og tree-
neren tager fat i det og bygger videre pa det. Processen
gentages med alle spillere og tager ca. 10 minutter i

alt. Alle spillere gar derfra med noget konkret ros og
efter ganske fa uger ved spillerne at de bliver spurgt og
begynder derfor at laegge meerke til ting under traenin-
gen, der kan veere dagens gode historie.

6.4.3 Ansvar i traening - Fairplay og respekt

Spillerne kan tage ansvar for sma dele af traeningen. Et
eksempel pa dette kan veere at spillerne far til ansvar at
hente kegler og bolde, som skal bruges til treening. Samtidig
vil spillerne ogsa begynde at have en sterer forstaelse for
gruppedynamikker. Spillerne skal derfor leere om fairplay og
respekt for andre spillere, dommere, traenere og lignende. Det
er vigtigt at leere spillerne fra en tidlig alder om fairplay og
respekt.

Formulere leveregler (husk at de skal heenge

sammen med klubbens leveregler)

Levereglerne er en konkret made at arbejde med fairplay
og respekt pa. Leveregler er tydelige og konkrete regler for,
hvordan vi skal opfere os, nar vi er til rugby. De er skrevet
og/eller illustreret pa en stor plakat, planche eller andet og
bruges aktivt af traeneren til at forstaerke det, som han/hun
gerne vil have spillerne til at gore.

Man kan have alt fra 2 til 5 leveregler. Det vigtigste er, at de
er konkrete, positivt formuleret og underbygger sjov, respekt
og udvikling.

Traeneren har en plakat med til ferste treening. Pa pla-
katen star der: "Vi roser dem, der prever” og en tegning
af to haender, der klapper, "Vi ger det sjovt for hinan-
den” og en tegning af en smiley, "Vi hjeelper hinanden
med at blive bedre” og en tegning af en thumbs up.

Nar levereglerne praesenteres, kommer traeneren med kon-
krete eksempler. Undervejs i traeningen forsteerker treeneren
levereglerne ved at sige "husk at gere hinanden bedre” og
"ger det sjovt for hinanden” og efter traeningen sperger trae-
neren spillerne om konkrete eksempler pa tidspunkter, hvor



de selv eller andre fulgte en leveregel.

Derudover bringer traeneren selv eksempler frem pa spillere,
som fulgte en eller flere af levereglerne.

Plakaten kan med fordel haenges op pa banen, sé traeneren
kan henvise til den og gere spillerne opmarksomme pa leve-
reglerne.

6.4.4 Sma holdsterrelser til traening og kamp

(3-10 spillere)

Spillerne skal i denne fase spille og traene i sma holdsterrel-
ser. Det er optimalt at spillerne arbejder i holdsterrelser pa
3-10 spillere. Det er med til at fremme spillernes udviklingen,
da de bliver mere involverede og aktive i spillet. Det er samti-
dig ogsa med til at give social involvering gennem deltagelse.
Spillerne vil have nemmere ved at fole at de er en del at et
hold og det fzellesskab, der opstar igennem dette.

6.4.5 Mix rugby

Spillerne for puberteten skal spille mix rugby hvor drenge og
piger spiller sammen. Der er ikke store fysiske forskelle mel-
lem drenge og piger i denne fase. Det er hensigtsmaessigt, at
holdet treenes af bade maend og kvinder®.

6.4.7 Ligelig fordeling af spilletid mellem alle spillere

I denne fase er der stort fokus pa, at spillerne skal have det
sjovt med at ga til rugby. Nar der spilles kampe, er det derfor
vigtigt, at spilletiden fordeles ligeligt mellem alle spillerne.
Spillerne i denne fase skal leere, hvordan man spiller kamp og
hvordan holdet samarbejder. Rugby er en holdsport og det
skal spillerne leere om i denne fase.

Det anbefales at der spilles efter HAK-princippet.
Alle spillere pa et hold skal mindst spille Halvdelen Af
Kampen®2,

Det en god ide, at alle voksne (klubbestyrelse, treenere og
foreeldre) omkring holdet har en feelles forstéaelse for, at alle
skal have spilletid og nar der spilles kampe, handler det om at
have det sjovt.

6.4.8. Sociale aktiviteter for spillerne

Som del af klubmiljeet er det i denne fase vigtigt at have fo-
kus pa sociale aktiviteter for spillerne. Det er aktiviteter, hvor
der ikke er fokus pa at spille rugby. Her vil spillerne have
mulighed for at danne steerke relationer og have sjov udover
rugbytraeningen. Det vil vaere medvirkende til at skabe bedre
trivsel og tilhersforhold for spillerne. Foreeldregruppen er en
stor ressource her. Det er oplagt at foreeldregruppen arran-
gerer sociale arrangementer for holdet.

6.5. Et udfordrende udviklingsmiljo i puberteten
(13-17 ar)

[ puberteten vil spillerne begynde at have en sterre interesse
i at eve og forbedre sig. De er mere afklarede og fokuserede
end tidligere og deres evne til af blive fastholdt og fokusere
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er storre. Derfor er det vigtigt at skabe et miljo, der giver
plads til udvikling bade socialt og rugbymaessigt.

6.5.1. Fokus pa udvikling og leering til treening og kamp
Spillerne i puberteten begynder at have et sterre enske om
at veere gode til rugby og et enske om at veere en del af et
steerkt feelleskab. I traeningen skal der vaere fokus pa leering.

Spillerne skal opleve at de leerer nye egenskaber gennem
treeningen. Som traener er det vigtigt at inddrage spillerne i
denne udvikling. Rugby er en holdsport, hvor der er behov
for alle. Derfor skal det veere plads til individuel udvikling,
men ogsa fokus pa at styrke faelleskabet.

Spillerne skal opleve, hvordan de kan leere i traeningen bade
ved deltagelse, men ogsa ved at fa ansvaret i afviklingen

af en del af treeningen. En konkret metode til at forbedre
spillernes ansvar og forstaelse for treening pa, er ved at give
dem ansvaret for planlaegning og eksekvering af en del at
treeningen. Ved at skulle planleegge og gennemfore en ovelse,
bliver spillerne tvunget til at tage stilling til, hvordan de vil
gore ovelsen effektiv, og give de bedste rammer for udvikling
af den enskede feerdighed.

Her er to konkrete tiltag der kan bruges i traeningen
e Hjeelpetreener-funktion for de yngre spillere
e "Dagens spiller’-ovelse

Eksempel pa hjeelpetraner-funktion:

Treeneren laver et rotationsprincip, hvor alle spillere i puber-
teten skiftes til at veere hjeelpetreenere for de yngre spillere.
Som hjeelpetraener far spilleren konkrete arbejdsopgaver

og ansvarsomrader. Nar hjeelpetreeneren kommer, forteeller
treeneren, hvad der skal forega i dagens treening og hvad der
forventes af hjeelpetraeneren. Hjeelpetraeneren har ansvaret
for en specifik gruppe spillere og skal derfor bade obser-
vere, give dem feedback, rette samt motivere dem. Jo bedre
hjeelpetreeneren er, jo mere ansvar giver traeneren vedkom-
mende.

Eksempel pa "dagens spiller-ovelse™:

Traeneren slutter hver traening af med at neevne, hvilken
spiller, der har ansvaret for dagens spiller-ovelse” til naeste
treening. Traeneren kan veelge at lukke opgaven og sige, at
der skal veere et bestemt fokus, eller at det skal veere inden
for et bestemt omrade.

6.5.2 Brug hinanden til at blive bedre

Som en del at traeningsmiljejet skal spillerne bruge hinanden
til at blive bedre. I treeningen skal der skabes mulighed for at
spillerne kan leere af hinanden ved spiller-til-spiller coaching
og ved spejling af en anden spiller.

Spiller til spiller treening, er hvor en spiller fortaeller eller
coacher en anden spiller i hvordan en feerdighed udferes.
Gennem denne type at traening far den spiller, der kan udfe-
re faerdigheden, mulighed for at seette ord pa hvordan han/
hun udferer feerdigheden. Den spiller, der bliver coachet,
kan leere fra den anden spiller og har mulighed for at sperge
spilleren om hvordan han/hun ger. Denne form for traening
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skal veere uformel og kan bidrage som en del af den samlede
treening. Ved spejling far spillerne mulighed for at se, hvor-

dan en anden spiller udferer en feerdighed og efterfolgende

forsege at kopiere eller spejle denne faerdighed selv.

6.5.3 Anerkendelse for individuel udvikling/forbedring
Anerkendelse er vigtigt for spillerne. Specielt traenerne har
en vigtig rolle i at anerkende spillerne. Spillerne vil i denne
fase ove og laere nye faerdigheder. Det er derfor vigtigt at

de far ros og anerkendelse pa individuel udvikling, mod og
forbedring. Anerkendelsen kan bade ga pa tekniske, taktiske,
fysiske og sociale feerdigheder.

6.5.4 Stil stigende krav

Der skal stilles stigende krav til treeningen. Der skal stadig
veere oje for det individuelle udviklingsniveau hos spilleren,
nar der stilles krav. Men spillerne skal opleve at traenerne
stiller krav og egede forventninger til spillerne. Samtidig

skal spillerne meerke at traeneren hjeelper spillerne pa vej og
guider dem hen mod at kunne indfri krav og forventninger.
Som del af dette kan treenerne have kortere samtaler med
spillerne om hvad de gerne vil ave sig pa og hvordan de gerne
vil have at treeningen forleber. Det kan bruges som del at hol-
dets leveregler (ogsa beskrevet i foregaende fase fer puber-
teten). Leveregler kan veere et godt redskab, der kan med-
virke til at skabe et godt laeringsmilje for spillerne. Gennem
levereglerne kan traenere og spillere stette sig op af reglerne
og bruge disse til at still krav til sig selv og hinanden.

Der kan ogsa arbejdes med en struktureret spiller-til-spiller
feedback.

Spiller til spiller feedback stimulerer leeringen. Ofte vil spil-
lerne opna sterre laering, hvis de efter at have gennemfort en
ovelse skal satte ord pa egen eller andres formaen. Samtidig
giver metoden mulighed for at alle spillere kan reflektere
over egen og andres leering.

Den abne tilgang, hvor spillerne bare far at vide "giv hinan-
den feedback”, har dog de udfordringer, at spillerne ikke ved,
hvad de skal sige og sperge om, og hvordan de skal sige det.
Derfor er det ofte en god hjeelp at skabe en fast struktur for
hvordan der arbejdes med spiller-til-spiller feedback.

Trzeneren opdeler spillerne i feedback-par ud fra hvem,
der skal kere ovelserne sammen. Hvert feedback-par
far en seddel, hvor der star:

- Hvad har vi lige traenet?

- Hvad fungerede godt?

+ Hvad vil du gerne ove dig pa i fremtiden / forbedre?

- Hvad skal du gere anderledes nzeste gang?

Efter hver ovelse skal spillerne sammen tage udgangs-
punkt i de fire spergsmal og begge komme med svar
om sig selv, til sig selv og til den anden.
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6.5.5 Periodisering af traeningen

Der opstar et eget behov for at planleegge treeningens ind-
hold i puberteten. Der vil veere flere tekniske, taktiske og
fysiske elementer der skal indga som del at treeningen (se
mere i kapitel 2, 3 og 4). Derfor er det nedvendigt at traener-
ne skaber den overordnede ramme for hvornar spillerne skal
traene hvad. Det skal veere med til at skabe balance i spil-
lernes hverdag og samtidig sikre at spillerne ikke kommer i
overtreening hen over saesonen. Specielt henimod slutningen
af puberteten, hvor spillerne vil opleve oget aktivitetsniveau
hvis de deltager i regional- og landsholdsaktivitet udover
klubrugby. Som traener kan du se mere om treeningsplanleeg-
ning i kapitel 8.

6.5.6 Reduceret holdsterrelser i traening (5-15 personer)
Det er stadig optimalt at arbejde med reduceret holdsterrel-
ser i puberteten. Ved at arbejde i grupper med 5-15 spillere
oges antal gange en spiller er aktiv til treening og dermed
oges muligheden for leering. Da spillerne fra Ul16 spiller med
15 spillere pa holdet, skal spillerne dog traene frem mod, at de
har forstaelse for spillet med 15 spillere pa holdet. Men ofte
vil spillerne opna sterre leering i treening hvis gruppesterrel-
serne er pa 5-6 spillere.

6.5.7 Aktiviteter med aeldre/bedre og yngre/mindre
erfarne spillere (25-50-25)

For at fremme laeringen for spillerne skal 25-50-25 princip-
pet anvendes. 25 % af tiden skal en spiller traene med spillere
der er yngre/mindre erfarne end spilleren selv. 50% af tiden
skal spilleren treene med spillere pa eget niveau og alder og
de sidste 25% skal spilleren traene med spillere, der er aeldre/
bedre end spilleren selv.

Denne opdeling gor, at spilleren vil mede udfordringer i trae-
ning, men ogsa opleve, at spilleren mestrer feerdigheder.

6.5.8 Der spilles konsopdelt hvor det er muligt

Det er optimalt, at spillerne i puberteten spiller og traener
kensopdelt®. Dette er dog ikke altid muligt i alle rugbyklub-
ber, sa derfor skal spillerne kensopdeles, hvor det er muligt.
Hvis det ikke er muligt i den normale klubtraening, skal der
arrangeres aktiviteter, hvor der inviteres kun drenge eller
piger fra de klubber der er i neeromradet. Dette vil gore at
spillerne i dele af traeningen oplever at traene kensopdelt.

6.5.9 Deltag i regionale aktiviteter med klubholdet

[ puberteten skal klubbens hold indga i en fast kampstruktur.
Spillerne skal deltage i kampe/steevner hvor sterstedelen

af aktiviteter er regionale. Dette er med til at fastholde og
motivere spillerne til at spille rugby. Hen mod slutningen af
puberteten kan der forekomme flere laengere rejser til kam-
pe, men der skal stadig veere flest regionale kampaktiviteter.

6.5.10 Deltagelse i regional traening arrangeret af
unionen og deltagelse i ungdomslandsholdsaktiviteter
Henimod slutning af puberteten vil der veere aktiviteter uden
for klubregi. Der vil veere regionale aktiviteter og ungdoms-
landsholdsaktiviteter. Ofte kan det veere en god hjeelp for
spillerne, hvis den lokale klub taler med spillerne om hvad



indholdet af denne type treening er. Det er ofte ogsa en stor
hjeelp for spillerne, hvis klubtraeneren tager afsted sammen
med spillerne til de forste aktiviteter for at danne bro mellem
klub og regionale aktiviteter. Deltagelse i treeningsaktiviteter
uden for det kendte klubmilje er ofte meget udviklende for
spillerne og et godt supplement til de spillere der ensker mere
rugby.

6.5.10.1 Skabe sammenhzeng med forhold uden for banen

(skole, kaereste, arbejde mv,)

Spillerne skal mede treenere ledere og foreeldre, der hjeelper
spillerne med at skabe balance mellem rugby, skole og fami-
lie. For spillerne i puberteten vil der veere eget pres og flere
aktiviteter i deres tilveerelse. Det er derfor vigtigt at finde
balancen mellem rugby, skole og familie. Som klub kan det
veere en god ide lebende at tale med spillerne om, hvordan de
oplever hverdagen med sport - og radgive spillerne i travle
perioder omkring balancen mellem rugby, skole og fritid.
For at fastholde spillerne i rugby kreever det ofte fleksibilitet
fra treenerens side. Der skal stilles krav men samtidig er det
ogsa nedvendigt at have eje for hvad der ror sig i spillernes
liv. Hvis spillerne er i en travl eksamensperiode, vil dette ofte
fylde meget og i nogle tilfaelde gore det sveert for spillerne at
have tid og overskud til at komme til rugbytreening. Her er
det nedvendigt at treenerne har en lebende dialog og ogsa er
opsegende pa de spillere, der har behov for at prioritere deres
tid.

6.5.11 Sociale aktiviteter med yngre og aldre hold
Aktiviteter hvor spillerne bruger tid med yngre og zeldre spil-
lere er medvirkende til at skabe gode relationer pa tveers af
argange. Ofte vil spillerne i puberteten udvikle sig i forskellig
hastighed. Derfor er det vigtigt, at spillerne bade meder spil-
lere der har samme alder men ogsa spillere der er pa samme
udviklingsniveau. Da disse ikke nedvendigvis folges ad, er
sociale aktiviteter rigtig gode til at danne bro mellem argan-
ge. Ved at klubben tager pa leengere ture pa tveers af landet
eller til udlandet, opstar der gode muligheder for at spillerne
kan danne relationer pa tvaers af alder.

6.6 Et udviklende konkurrencemiljo - efter pu-
berteten (18+ ar)

Miljeet skal samtidig forberede spillerne pa at tage skridtet
op pa seniorniveau. Overgangen fra ungdom til senior kan
veere svaer for mange spillere. Folelsen af at vaere god, og
dremmen om at na til tops, kan fa mange slag, fordi spillerne
far mindre spilletid pa grund af manglende erfaring og fysik.
Ud over dette oplever spillerne et storre pres fra familiens og
skolens side for ogsa at gere det godt der. Miljoet skal derfor
ogsa skabe rammer, hvor spillerne far stette til at balancere
sport, skole og dagligdag.

6.6.1 Fokus pa udvikling og przestation

Spillerne skal stadig nyde at ga til rugby. Rugby skal veere
meningsfyldt og leererrigt for spillerne. En del af dette opnas
gennem et eget fokus pa praestation specialisering inden for
rugby. Spillerne skal mede et milje hvor der vil veere eget
fokus pa spillernes praestation og pa holdets resultater. Det
skal veere en naturlig del at treeningen, at holdets traenere
evaluerer holdindsatsen og spillernes praestation.

6.6.2 Anerkendelse for enestaende praestationer
Spillerne skal derfor anerkendes for enestaende preestationer
i denne fase. Der szettes dermed et eget fokus pa praestation
for den enkelte spiller. Praestationen skal evalueres ud fra
spillerrens evne til at praestere individuelt og hvordan spille-
ren indgar pa holdet. Som traener skal der afseettes tid til at
give anerkendelse bade i treening og til kamp.

6.6.3 Medansvar for egen leering

[ perioden efter puberteten opstar der ofte forskellige ambi-
tioner blandt spillerne. Nogle spillere ensker at na til tops og
bruge rigtig meget tid pa rugby, hvor andre ikke har samme
onske.

Evnen/feaerdigheden til at foretage vurderinger pa egen hand
er derfor vigtig. Dette kan ske ved at treeneren inddrager
spillerne i traeningsplanleegningen. Denne inddragelse vil
give spilleren et sterre medansvar og dermed forhabentlig en
sterre motivation for egen treening.

Traeningsmiljeet bliver derfor nedt til at vaere langsigtet, det
skal hjeelpe spillerne med at se pa de naeste ar, som udfor-
drende udviklingsar, og sa skal de selv kunne tage meget
mere ansvar. Arbejdet med treeningsmiljeet ber derfor
forega meget eksplicit og i dialog med spillerne, hvor de
inddrages i at opbygge og vedligeholde kulturen, og hvor

de leerer af hinanden, sa hele miljeet danner grundlag for at
gore hinanden bedre.

6.6.4 Spillerudviklingssamtalen (SUS)
Udviklingssamtaler er et konkret tiltag treeneren kan bruge
i arbejdet med at anerkender spillerne og samtidig ogsa
hvor spillerne kan tale med treeneren om hvordan der tages
ansvar for egen leering.

[ en SUS har treeneren en coachende tilgang til spilleren, for
at fremme spillerens eget ansvar og initiativ. Formalet med
en SUS er derfor at give et rum, hvor den enkelte spiller kan
ga i dialog med treeneren og komme pa banen med egne tan-
ker og forslag. Spilleren skal igennem samtalen leere at kunne
kombinere sin egen holdning med de input treeneren kommer
med og overveje, hvad den bedste losning sa er.

Temaerne for en SUS kan veere:

¢ Overordnet seesonplanleegning

e Udarbejdelse af en uge treeningsplan

e Udviklingsomrader for spilleren

e Evaluering af treening og konkurrence
e  Trivselirugbyklubben

e Handtering af livet uden for rugby

Samtalen kan struktureres efter folgende skabelon



Treeneren har sat 20 minutter af pr. spiller pr. maned.
Opgaven for spilleren er at forberede samtalen selv, og
bestemme, hvad formal og mal er med samtalen. Spil-
leren starter med at praesentere dette for traeneren, og
skal ogsa selv leegge ud med at praesentere sit lesnings-
forslag. Derefter byder traeneren ind med spergsmal til
lesningen. Temaet er derfor helt op til spilleren.

6.6.5 Gruppesnakke om hvordan det gar i miljoet
Traeningsmiljoet handler selvfolgelig forst og fremmest om
spillernes forhold til hinanden, derfor vil en miljesnak ofte
forega spillerne imellem. Der er dog ogsa andre mennesker,
som pavirker treeningsmiljeet igennem deres samarbejde,
og derfor kan miljesnakke ogsa forega pa andre niveauer
af organisationen. Miljesnakke er derfor alle samtaler, som
handler om samarbejdet mellem to eller flere i miljoet

Spillerne samles for hver treening. Traeningen prae-
senteres, og derefter snakker spillerne sammen i 5-10
minutter om, hvordan spillerne kan give hinanden feed-
back og pa andre mader hjzelpe hinanden med at fa det
maksimale ud af treeningen. Efter traening samles spil-
lerne sa igen og evaluerer pa treeningen i 5-10 minutter.

Et eksempel pa konkret feedback kan veere: "Jeg vil gerne
have feedback pa, om jeg kommer hurtigt nok med i support
og om jeg er i en rigtig position, nar jeg kalder pa bolden. Jeg
vil gerne have, nar du giver mig feedback, at du siger, hvad
du har set, uden at sige, om det var godt eller darligt.”

Treenere, forzeldre og spilleren medes f.eks. en gang
hver anden maned og snakker om, hvordan spilleren
oplever samarbejdet mellem klub og hjemmet. Det er
spilleren, der er i centrum og derfor spillerens oplevel-
se, der lyttes til. Malet er at skabe falles forstaelse og
fa koordineret indsatsen. Samtalerne kan ogsa forega
uden spilleren

6.6.6 Traeningsaktiviteter med seniorspillere
(25-50-25)

Klubben skal lave aktiviteter hvor spillerne treener sammen
med seniorspillere. Det kraever ofte at seniorspillerne gores
opmeerksom p4, at de skal tage godt imod de unge spillere og
hjeelpe dem godt igennem traeningen med seniorspillerne.
De spillere der fysisk, mentalt, teknisk og taktisk er klar til de
udfordringer der er ved at treene med seniorspillere kan op-
fordres til at traene fast med seniorholdet. Dog er det vigtigt
at der stadig er mulighed for at spillerne kan traene og spille
med alderssvarende spillere.

Det er dog stadig vigtigt at fastholde 25-50-25 princippet®
for at skabe optimale forhold for spillernes udvikling.
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6.6.7 Sociale aktiviteter med yngre og aldre hold
Udover at spillerne skal treene sammen med andre spillere
skal de ogsa deltage i sociale aktiviteter med bade yngre og
eeldre spillere. De sociale relationer er ofte meget vigtige for
at spillerne trives i en klub. Derfor skal traenerne arrangere
aktiviteter, hvor spillerne medes uden for rugbybanen og
skaber relationer. Nar spillerne meder yngre spillere vil de
ofte have en rolle som forbilleder og nar de deltager i aktivi-
teter med aeldre spillere vil spillerne mede zeldre spillere de
ser op til.

Mentorgrupper er en samling af spillere, som en gang
imellem medes med seniorspillere. Seniorspillerne skal veere
rollemodeller for ungdomsspillerne og indgé i en form for
mesterleere af spillerne, hvor der gives gode rad og forteelles
om, hvad det kraever at ga fra ungdom til senior, eller de trae-
ner sammen, sa ungdomsspillerne kan kigge pa spilleren og
fa et direkte indtryk af teknik, taktik samt mental handtering
og fysisk indsats.

En gang om maneden kommer en seniorspiller efter

en ungdomstraening og snakker med spillerne om,
hvordan de kan forberede sig pa seniorlivet. De forste
15 minutter forteeller seniorspilleren om sin egen over-
gang fra ungdom til senior, hvilke udfordringer der var,
og hvordan de blev handteret. Derefter kan spillerne
stille spergsmal til seniorspilleren
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74 Introduktion

Det folgende kapitel har en trinvis opbygning, hvor hvert
afsnit bygger videre pa det foregaende, men har hver sit
fokus. For at overskueliggere denne opbygning folger som
det forste en vejledning i af'snittenes raekkefolge og indhold.
Kapitlet indeholder teoretiske retningslinjer og anbefalinger
indenfor erneering og suppleres med konkrete eksempler

pa mad og drikke samt cases til brug i hverdagen. I ind-
ledningen om kostens sammensaetning og betydning for
bern og unge atleter, introduceres den ernseringsmaessige
udfordring ved unge atleter i veekst og udvikling, og dernsest
afgreenses kapitlets malgruppe med inddeling af unge atleter
i tre hovedgrupper. Som det naeste folger en gennemgang af
energibehov, makro- og mikroneeringsstoffer, vaeske, perio-
disering samt konkurrencespecifikke anbefalinger for kost
og erneering. Afslutningsvist preesenteres laeseren for en
reekke overvejelser vedrerende ressourcepersoner for unge
atleter, der endvidere beskriver adfeerd og konkrete handlin-
ger i dagligdagen, i hjemmet og til treening.

7.1.1 Kostens sammensatning og betydning for bern og
unge atleter

Berne- og ungdomsarene karakteriseres af en betydelig
fysisk udvikling, som stiller krav om en kost, der tilgodeser
sundhed og vaekst, og samtidig tager hensyn til energikra-
vet fra fysisk aktivitet og evrig dagligdagsaktivitet. Den
fysiske udvikling kan imidlertid ikke altid forventes at folge
de aldersrelaterede sendringer, hvorfor traeningsmeengde
og tidspunkt for, hvornar pubertet og dertilherende fysiske
forandringer indtreeffer, i sterre grad end alder, ma og ber
definere behovet for energi, neeringsstoffer samt vaeske til
bern og unge i elitesport. For der leeses videre ma det under-
streges, at det sjeeldent for syvarsalderen er relevant at tale
om treeningsrelateret ernaering.

Cirka <6-11 ar for piger og <6-12 ar for
drenge. Rugbyrelateret* treening 8-15
timer om ugen (se kommentarer til
tabellen)

Pre-pubertet

Cirka 11-15 ar for piger og 12-16 ar for
drenge. Rugbyrelateret* treening 10-20
timer om ugen (se kommentarer til
tabellen)

Pubertet

Cirka 15-20 ar+ for piger/kvinder og
16-21 ar+ for drenge/maend. Rugbyrela-
teret* treening 15-30 timer om ugen (se

kommentarer til tabellen)

Post-pubertet

*Geelder bade klubtraening og fysisk treening, men medtager ikke
ovrig aktivitet som skoleidraet, cykeltransport m.v.

Kommentarer til tabellen: Skelnen mellem piger og drenge foretages, da puberteten
ofte indtraeder tidligere hos piger, hvilket i kombination med en stor traeningsmaengde
skaber flere opmaerksomhedspunkter ift. kosten. Fokus pd kost og energiindtag skal
tage hejde for spillerens veekst, det generelle aktivitetsniveau samt det egede energi-
forbrug ved treening og konkurrence. Det er udfordrende helt preecist at bestemme
energibehov for unge spillere, hvor der aitid vil veere stor metabolisk' variation.

Hvis treeningsmaengderne er lavere end de beskrevne, vil de officielle kostrad og de
Nordiske Neeringsstofanbefalinger som oftest veere tilstraekkelige til at daekke de
erneeringsmaessige behov.

Denne ATK retter saledes sit fokus mod bern og unge, der
treener malrettet og under konkurrencelignende forhold

og pa et niveau mod at bedre praestationsevne savel som
treeningsrespons, og hvor der derfor er tale om en relativ hoj
treeningsmeengde (>8 timer pr. uge) samt et som folge heraf
oget energibehov. Kapitlets indhold og anbefalinger adskiller
sig derfor fra de almindelige officielle kostrad samt Nordiske
Neeringsstofanbefalinger, som er tilstraekkelige til bern og
unge, der svarende til Sundhedsstyrelsens anbefalinger for
5-17-arige, bevaeger sig mindst 60 minutter dagligt med mo-
derat til hej intensitet. Dette udelukker almindelige kortvarige
dagligdagsaktiviteter, der ikke kan forventes at give udfor-
dringer mht. praestation og restitution.

Kapitlet om kost og erngering opererer som de ovrige kapitler
med nedenstaende tre udviklingstrin. Undervejes anvendes "
den unge spiller/atlet” hovedsageligt om de tre grupper.

7.1.2 Energibehov hos unge spillere — skab balance mel-
lem mad, vaeske og traening

Energibehov hos unge spillere ber altid betragtes som et esti-
mat, der varierer og afgeres af treeningsvarighed, -type og
intensitet samt konkurrenceaktivitet og evrige dagligdagsak-
tiviteter. I denne sammenheeng optraeder begrebet periodise-
ring, der refererer til tilpasning af energiindtag i forskellige
energikraevende situationer. P4 Team Danmarks hjemmeside
findes en beregner, der kan hjeelpe til at estimere det daglige
energibehov, og som endvidere tilbyder en reekke dagskost-
forslag udregnet efter forskellige energibehov.*®

Anna, som er Ul8 spiller, og har 2-3 klubtreeningspas
samt et fysisk treeningspas om ugen, er for nylig star-
tet i idraetsklasse, og har derfor faet tilfojet to ekstra
morgentraeningspas. Anna har altid spist mellem tre til
fire maltider om dagen, og har indtil nu ikke haft behov
for at teenke sa meget over hendes kostindtag. Men
kort tid efter opstart i idreetsklassen begynder bade
hun og hendes treener at bemaerke manglende energi
og overskud til hverdag og treening.

Ndr bern og unge begynder at treene mere, ma energiindtaget
Justeres efter traeningsmaengde og energiforbrug. Manglende
vaekst, forsinket pubertetsudvikling, lavt energiniveau eller
darligt traeningsrespons kan skyldes, at den unge atlet spiser
for lidt. For at sikre tilstraekkeligt energiindtag og —tilforsel
ber det overvejes at fordele energiindtaget jeevnt over flere
maltider pa dagen. Det anbefales at indtage tre hovedmalti-
der og derudover gerne mindst tre mellemmailtider, fx et lille
maltid i skolepausen, et mditid efter skole og et mindre mditid
inden sengetid. Fer morgentraening vil et lille mdltid ligeledes
altid veere bedre end ingenting, fx en banan eller en juice pd
vej til treening eller i omklsedningsrummet. En eget traenings-
maengde er ikke nadvendigvis lig med sendrede maltidsvaner,
men kan ogsa tilgodeses ved blot at ege madens energitilgaen-
gelighed som vist i tabel 7.1

97 Metabolisme er en generel betegnelse pa de kemiske processer i kroppen, der omszetter luft, mad og andre materialer til stoffer, som kroppen har brug for,

for at kunne fungere.

98 Team Danmarks energibehov — beregner https://www.teamdanmark.dk/traen-som-en-atlet/sportsernaering/energiberegner
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Maltid

Oprindeligt kostindtag

Nyt og mere energiholdigt kostindtag

Morgenmad

Havregryn med
maelk og rosiner

Havregryn med meelk,
rosiner og et glas juice

Mellemmaltid,

formiddag
Fuldkornsbred med skrabet Fuldkornsbred med skrabet
plantemargarine og magert plantemargarine, magert palseg og en banan
paleeg
Frokost

Pastasalat med fuldkornspasta,
salat, agurk, tomat, oliven og feta

Pastasalat med fuldkornspasta, salat,
agurk, tomat, oliven og feta. Hertil en lys bolle

Mellemmaltid,
tidlig eftermiddag

Et stykke
frugt

Et stykke frugt og
en handfuld nedder
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Maltid Oprindeligt kostindtag Nyt og mere energiholdigt kostindtag

Mellemmaltid,
sen eftermiddag

Et stykke knaekbred Et stykke knaekbrod
med ost med ost og en energibar

Aftensmad
En portion pasta (20%) med En portion pasta (30%) med
stegt kylling (25%), dampede stegt kylling (30 %), dampede
grentsager (50%) og pesto (5%) grentsager (30%) og pesto (10%)
Sen aften

Skyr Skyr med frugt

med frugt og en hamndfuld chokolade
Tabel 7.1. Dagskost med oget energitilgaengelighed
Unge spillere, seerligt drenge, kan bade fer og under pu- risici forbundet hermed behandles senere i kapitlet.
berteten opleve det udfordrende at tilgodese det egede
energibehov, der folger med en tiltagende vaekst og hojere Nar puberteten indtreeffer, og treeningsmaengden ogsa ofte
treeningsvolumen. Knogle- og muskeltilveekst eges, og pro- oges, ma et tilstraekkeligt og varieret energiindtag savel som
duktion af kenshormoner tilmed, hvilket bevirker at drenge timing af maltider i forhold til treening saledes pointeres.
lettere kan opna sterre muskelmasse end piger, som typisk Oges treeningsmaengden yderligere efter puberteten er det
ogsa vil ege fedtmassen i varierende omfang. Uanset ken ofte nedvendigt at rette opmeerksomheden mod makronae-
kan utilstraekkelig ernaering i ungdomsarene betyde et fald ringsstoffordelingen, med andre ord fordelingen af kulhy-
i knogle- og muskeltilveekst, forsinket pubertet, menstruati- drat, protein og fedt, primeert for at sikre et tilstreekkeligt
onsforstyrrelser/-udeblivelse og en hojere skadesrisiko. Ved kulhydratindtag. Derudover kan brug af kosttilskud og
hej treeningsmaengde i en tidlig alder er det saledes vigtigt sportsprodukter blive aktuelt. Mere herom senere i kapitlet.

at veere opmeerksom pa tidlige symptomer pa utilstreekkelig
erngering og sakaldt lav energitilgeengelighed. Symptomer og
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Opmarksomhedspunkter nar idraetsaktive bern og
unge eger treeningsmaengden

e Mere traening betyder ofte, at flere af dagens
maltider indtages udenfor hjemmet. Det kan gere
det vanskeligt at tilgodese det daglige energibehov,
hvorfor flere af dagens maltider ber forberedes
hjemmefra.

e Madens energitaethed tilpasses for lettere at deekke
det daglige energibehov, som i tabellen ovenfor.

e Storre opmaerksomhed omkring tilstraekkeligt
kostindtag ved konkurrencer, hvor maltider let kan
skubbes/udelades pga. tidsplan, nervesitet, mang-
lende tilgaengelighed af mad, nedsat appetit el.lign.

Med begraenset forskning laener anbefalingerne for ma-
kro-og mikrongeringsstoffer til unge spillere sig op af de
formulerede anbefalinger til voksne. De energigivende
elementer i maden kaldes makroneeringsstoffer og udgeres
af kulhydrat, fedt, protein og kostfibre, mens vitaminer og
mineraler betegnes mikroneeringsstoffer og ikke tilferer
kroppen energi. Feelles for idreetsaktive bern, unge og voks-
ne geelder, at kulhydrat ber udgere 50-65 % af det samlede
energiindtag, dog tilpasset treeningsmaengde og -type samt
kropsveegt. En vigtig pointe vedrerende kulhydrat er saledes,
at indtaget ma justeres efter traening- og konkurrenceplanen,
der uomgaengeligt vil betyde daglige eller saesonrelaterede
udsving. Med hensyn til protein tilrddes et let eget indtag, og
derudover er der god evidens for, at det for unge atleter er
relevant at have fokus pa et tilstraekkeligt indtag af jern og
D-vitamin. Mere om bade protein, jern og D-vitamin senere i
kapitlet.

7.2 Kulhydrat

Kulhydrat er den vigtige og foretrukne energikilde for cen-
tralnervesystem og er samtidig musklernes mest effektive
braendstof. Derfor forbreendes der hovedsageligt kulhydrat
under de mest hejintense arbejdsperioder. Kulhydrat lagres
som glykogen i muskler og lever, hvor sidstneevnte har en
begraenset kapacitet i forhold til energitilfersel under trae-
ning og konkurrence. Det er derfor veesentligt at teenke kul-
hydrat i samtlige af dagens maltider og ikke kun de maltider,
der placerer sig teettest pa traening- og konkurrencesituatio-
ner. Medmindre formalet er at reducere kropsvaegten, hvilket
sjeeldent vil og ber veere tilfaeldet for unge atleter, giver det
ikke mening bevidst at treene med lave glykogendepoter i
rugby. Derimod er det afgerende, at glykogendepoterne er
tilstraekkeligt fyldte for at kunne opretholde intensitet og
kvalitet i traening. Seerligt hvis der traenes flere gange dag-
ligt, og restitutionstiden afkortes markant. Som udgangs-
punkt vil fyldte glykogendepoter forud for traeningsstart

og uden indtag af kulhydrat lebende under treening rackke
til 1.5 — 2 timers hard traening. Tilstraekkelig genopfyldning
forudseetter, at det daglige samlede energi- og kulhydratind-
tag meder det energikrav, som traeningen bevirker, samt
timing af indtaget. Ferstnaevnte vil altid have sterst prioritet,
idet effekten af indtag af kulhydrat lige efter treening, med
henblik pa hurtig genopfyldning af depoter, svaekkes ved

et utilstraekkeligt totalt energi- og kulhydratindtag. Typen

af kulhydrat er af veesentlig betydning, idet komplekse og
langsomtoptagelige kulhydrater ofte indeholder mere naering
end simple og lettere optagelige kulhydrater, og derved ogsa
tilferer en sterre meengde vitaminer og mineraler.
Anbefalinger for kulhydratindtag samt timing af indtaget ma
altid vurderes i forhold til individuel veegtstatus og ernae-
ringsmaessig malsaetning. Med hensyn til type og timing ber
de mere meettende kulhydrattyper som havregryn, rugbred,
kartofler, grove typer af pasta, ris og lignende som udgangs-
punkt udgere fundamentet i den daglige kost, mens de min-
dre meettende og neeringsfattige kulhydrattyper sasom lyst
bred, lys pasta og ris, terret frugt, kiks, energi- og myslibarer
og kulhydratholdige drikkevarer som saft, juice, sports-

drik og kakaomeelk kan indtages efter behov og primeert i
tidsrummet omkring traening og konkurrence. Sukker herer
ligeledes under kategorien kulhydrat, men et indtag pa mere

Hviledage: 3 g/kg/dag - indtag
afhaenger dog af den forudgaende og
efterfolgende dags energiforbrug og
-behov

Lav intensitet / teknisk traening /
onske om veegttab: 3-5 g/kg/dag
1-17: times moderat intensitet: 5-7 g/
kg/dag

1-3 timers moderat til hoj-intens
treening eller flere fysisk harde eller
langvarige treeningspas (>2 timers
hard treening pr. dag): 7-10 g/kg/dag
Ekstrem hard treening (> 4 timer), fx
treeningslejr: 10-12 g/kg/dag

OBS: Ved en enkelt hviledag under
langvarig turnering for atleter med
fuldt kampprogram kan det have
afgerende betydning at fa fyldt
glykogendepoterne mest muligt,
hvorfor der anbefales op mod 10 g
kulhydrat pr. kropsveegt, selvom der
ikke treenes

Meget lave glykogendepoter vil tage
1-2 dage at genopfylde - afhaengigt
af hvor aggressivt, der fyldes pa med
kulhydrat

Daglig anbefaling
for kulhydratindtag

Kort varighed (30-60 minutter):
Ikke nedvendigt med kulhydrat.
Sméa meengder eller mundskyl kan
anvendes ved behov. Dog relevant
ved flere treeninger pr. dag og/eller
utilstraekkelige kulhydratdepoter
1-27, time: 30-60 g kulhydrat pr.
time. Afprevning og tilveenning
anbefales

>27,-3 timer: Op til 90 g pr. time.
Afprevning og tilveenning helt
essentielt

Kulhydratindtag
under traening/
konkurrence

Kulhydratindtag
efter traening/
konkurrence med
kort tid til naeste
pas (<8 timer)

« Y-1g/kg/time (forste 0-4 timer)

Tabel 7.2. Kulhydrat til hverdag og treening



end 10 % af det daglige energiindtag frarades. Dette for at
sikre, at det basale behov for neeringsstoffer deekkes.

Pa dage med flere fysisk harde eller langvarige treeningspas
(>2 timer) anbefales 7-10 g kulhydrat pr. kg kropsveegt, som
indtages over hele dagen. Pa dage med kort restitutions- el-
ler teknisk treening ber indtaget nedjusteres til 3-5 g pr. kg
kropsveegt. Som udgangspunkt anbefales et indtag pa hejst 3
g pr. kg kropsveegt til dage uden traening, men det afheenger
dog fuldsteendigt af den forudgaende dags energiforbrug og
endvidere den efterfolgende dags energikrav.

For en atlet, som er ude af huset det meste af dagen, fx i
forbindelse med uddannelse, vil det veere afgerende for ud-
byttet af en eftermiddags- eller aftentraening, at der indtages
tilstraekkeligt meengder energi i dagtimerne frem mod tree-
ningsstart, seerligt de langsomme og grove kulhydrattyper,
men ogsa de hurtige typer lige for/under treening. Dette ma
og kan sikres ved at medbringe en stor madpakke, sa der kan
spises fornuftigt og mindre hensigtsmaessige madvalg fra
kantine, bager, supermarked eller lignende mindskes.

Selvom kulhydrat er musklernes mest effektive braendstof,
vil et overskud af kulhydrat dog heller ikke vaere hensigts-
maessigt, og kan fore til lagring af uensket fedtveev og

oget kropsvaegt. Saerligt for spillere, der ikke ensker at oge
kropsveegten, er det vaesentligt at tilpasse indtag efter behov,
varighed og intensitet af treening eller forventet spilletid un-
der konkurrence. Som eksempel kan naevnes, at spillere, der
har let ved at indtage tilstraekkeligt med kulhydrat fra den
daglige kost, nejes med at drikke vand under traening (mere
herom i afsnit 7.6.).

Ved meget hoje energibehov mé bestraebelserne pa
essentielle neeringsstoffer aldrig kompromittere den
vigtigste opgave for en ung atlet, der bestar i at deekke
det daglige energibehov. En kost rig pa fuldkornspro-
dukter, proteiner og sunde fedtsyrer er en kost rig pa
neeringsstoffer, men bevirker for mange ogsa en stor
maethed, som kan sta i vejen for at indtage en passende
maengde energi svarende til energiforbruget. Traeneren
opfordres i hoj grad til at hjeelpe og minde den unge
atlet om at justere kulhydratindtaget afheengig af tree-
ningsbelastning.

7.3. Protein

Protein fra den daglige kost tilferer aminosyrer, som er vee-
sentlige byggesten til opbygning og vedligeholdelse af blandt
andet muskelprotein, enzymer, hormoner, immunforsvar
m.v. Aminosyrer findes i 20 forskellige versioner, og menne-
skekroppen kan danne op til flere af dem selv. Otte af disse
er essentielle (livsvigtige) og ma tilferes kroppen gennem
mad og drikke. Protein findes i bade animalsk og vegetabilsk
form, fra henholdsvis ked, fisk, fjerkree, aeg, mejeriprodukter,
kornprodukter, baelgfrugter, kerner og fre. Animalsk protein
betegnes hejkvalitets protein, idet indhold og sammensaet-
ning af essentielle aminosyrer er hejere end hos vegetabilsk
protein. Animalsk protein har tilmed en bedre optagelighed
og derfor ogsa en hejere kvalitet.

Proteinindholdet i en almindelig dansk gennemsnitskost er

forholdsvist hejt, og safremt der indtages en tilstrackkelig og
varieret kost med ked, fisk, fjerkree, seg og mejeriprodukter,

er det sjeeldent nedvendigt at bekymre sig om, hvorvidt pro-

teinbehovet opfyldes.

Ida pa 16 ar spiser ikke ked og lever hovedsagelig af ve-
getarisk plantemad, sasom frugt og grent, nedder, fro
m.m. Indimellem supplerer hun med maelkeprodukter.
Hun har pa det seneste oplevet reduceret muskelstyrke
og forringet treeningsrespons, hvorfor hendes forzel-
dre er bekymrede for, hvorvidt hun far den meengde
protein, hun har behov for, og om proteinindtaget fra
plantemad nu ogsa er af ordentlig kvalitet.

En vegetarisk kost indeholder mange neeringsstoffer, men at
spise vegetarisk eller vegansk stiller krav til sammensaetnin-
gen af aminosyrer fra proteiner, der ma og skal komplemen-
tere hinanden for at sikre en optimal aminosyresammensaet-
ning og dermed o0gsd en tilstraekkelig muskelproteinsyntese.
Beelgfrugter, nedder, svampe, quinoa og kornprodukter kan
fremhaeves som flere af de mest proteinrige fodevarer, mens
proteinindholdet i frugt og grentsager er lavere. Hvis der
spises vegetarisk samtidig med en hgj treeningsmaengde ber
maden sa ofte som muligt indeholde eerter, benner, linser og
kan med fordel suppleres med mejeriprodukter og zeg. Kosten
kan endvidere ved behov suppleres med en multivitamin-
tablet. Spises der udelukkende vegansk ber et tilskud af BI12
vitamin overvejes.

7.3.1 Proteinbehov ved hej treeningsmaengde

Boern og unge anbefales i De Nordiske Neeringsstofanbefa-
linger et proteinbidrag pa 10-20 % i det daglige energiindtag,
hvilket svarer til 0.8-1.5 gram protein pr. kilo kropsveegt
dagligt. Fraveer af differentieret forskning betyder, at studier
pa voksne atleter ofte danner udgangspunkt for proteinanbe-
falinger til unge atleter. Den voksne atlet anbefales et dagligt
proteinindtag pa 1.2-2.0 gram, og i enkelte perioder med
intensiv treening eller reduceret energiindtag op til 2.5 gram
pr. kilo kropsvaegt.

Emil treener med Ul8-talent, og har siden den opju-
sterede traeningsmaengde for et par maneder siden,
arbejdet mod at ege bade kropsvaegt og muskelmasse.

I den sammenhaeng har han forsegt at spise mere mad,
sa krop og muskler har nok at arbejde med, og har isaer
til morgen-, middag- og aftensmad skruet op for sit
proteinindtag, primeert fra ked. Han fornemmer imid-
lertid ikke helt, at udbyttet er helt som habet, og selvom
vaegten viser flere kilo, foler han sig hverken steerkere,
hurtigere eller mere eksplosiv.

Kroppens muskler veksler gennem hele degnet mellem ned-
brydning og opbygning, og afgerende forudssetninger for
vaekst, udvikling samt optimal og ensket traeningsrespons, i
Emils tilfeelde sterre muskeltilvaekst, er det totale energiind-
tag og tilfersel af aminosyrer fra proteiner. Fysisk aktivitet
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Anders pa 16 ar har pa internettet leest, at muskeltilvaekst kraever mere protein, og at det i den sammenhaeng er en fordel
at anvende et proteintilskud. Samtidig har han hert, at mange af de zeldre spillere i klubben bruger proteinpulver. Anders
begynder derfor dagligt at indtage proteinpulver for at fa mere protein i sin kost. Dertil bliver han meget opmaerksom pa
at fa sa meget protein som muligt fra kosten, saerligt til de sterre hovedmaltider. Efter kort tid oplever Anders problemer
med stor maethed, specielt til hovedmaltiderne, og han synes ikke at opna det enskede udbytte af det egede proteinind-
tag.

Cirka 20 % af kroppens muskulatur bestar af protein, hvor for en foregelse af muskelmassen med eksempelvis 10 kilo svarer til 2 kilo
protein. Fordelt pd drets 365 dage bevirker det, at den daglige kost skal bidrage med 5 gram ekstra protein. Den maengde protein findes
150 g skyr, et lille glas minimaelk (150 ml), et lille aeg eller 25 g kylling. Ved et enske om muskelhypertrofi, altsa foregelse af muskel-
masse, vil det derfor sjaeldent vaere nadvendigt ogsd at anvende proteinpulver. Studier viser ligeledes ingen aget effekt pa muskel-
opbygning og vedligehold ved brug af proteintilskud sammenlignet med hajkvalitetsprotein fra almindelige madvarer. Desuden er
protein det makronaeringsstof, der bevirker storst maethed, hvilket kan fore til nedsat appetit og dermed give udfordringer med at sikre
et tilstreekkeligt indtag af evrige neeringsstoffer samt at daekke det daglige behov. Proteintilskud fra fx pulver eller barer ber derfor
bruges med omtanke, og nar det giver mening eller ved behov for alternativer, fx i en travl hverdag, pa treeningslejre eller andre situa-
tioner, hvor det kan veere vanskeligt at medbringe rigtig mad. Veer desuden opmaerksom pa, at proteintilskud, ligesom sportsprodukter

og kosttilskud, kan indeholde stoffer, der optraeder pa dopinglisten.

og en opjustering heraf medferer et forhejet energi- og
proteinbehov, som eges gradvist med maengden af aktivitet.
Et utilstraekkeligt energiindtag kan betyde, at det indtag-

ne protein primeert anvendes som energikilde frem for til
opbygning og muskelvedligehold. Safremt det lykkes Emil at
indtage lidt mere mad, end han forbruger til bade hverdag og
treening, vil iseer proteintilferslen veere central at fokusere pa
ved enske om muskeltilvaekst. Det tilrades voksne savel som
unge atleter at fordele proteinindtaget jeevnt ud over dagen i
maltider frem for at indtage store meengder pa fa maltider.

Kulhydrat og protein til
den daglige traening og restitution

% B 8

Kulhydrat til hardt og/eller langvarigt
muskelarbejde og til hjernen

G

Protein til veevsopbygning,
herunder muskeltilvaekst

=

7.4. Fedt

I modsaetning til kulthydrat, der kun i begraenset omfang kan
lagres i kroppens depoter, er kapaciteten for fedtlagring rela-
tiv stor. Fedtlagrene er kroppens storste energidepot, og det
er derfor ikke nedvendigt at indtage fedt lige for, under og
efter treening. Selv atleter med lav fedtmasse har energi til
mange timers traening, hvis energien alene skulle komme fra
fedt. Derimod har fedt andre vigtige funktioner, herunder at
bidrage til normal hormonproduktion og opbygning af celle-
membraner, hjeelpe til absorption af de fedtopleselige vitami-
ner A, D, E og K, samt de livsnedvendige fedtsyrer omega-3
og 6. Fedt ber udgere 25-40 % af det daglige energiindtag

for bern frem mod voksenalderen. Sterst opmaerksomhed
ber rettes mod de umaettede fedtsyrer, der findes i madvarer
som oliven- og rapsolie, nedder, kerner, oliven, avocado, og
fede fisk som laks, sild og makrel. Meettet fedt fra ked, smer,
fedtholdige mejeriprodukter og kager ber indtages i mindre
omfang.

e (

Tabel 7.3. Kilder til fedt

b

7.5. Mikronaeringsstoffer

- rigtig mad eller kosttilskud?

Sammen med C-vitamin, BI12 vitamin, zink og calcium er
D-vitamin og jern mikrongeringsstoffer med seerligt centrale
biologiske funktioner med hensyn til fysisk traening, restitu-
tion og veekst. Dette afsnit beskeeftiger sig dog primaert med
jern og D-vitamin, idet suboptimale eller insufficiente niveau-
er har betydning for unge atleter og kan pavirke sundhed og
preestation i negativ retning. Lav jernstatus kan opsta ved
begreenset indtag af jern via kosten, tab via sved og fra hae-
molyse (nedbrud af rede blodlegemer), der kan opsta ved fle-
re treeningspas dagligt. Ogsa menstruation bevirker et eget
jerntab. For bade piger og drenge galder det, at jernbehovet
oges i alderen 12-16 ar, nar vaekstspurten seetter ind. Vee-
sentligt for unge aleter med hensyn til jern er, at der findes to
typer af jern; heem-jern fra ked, fisk, fjerkree og indmad og
non-haem-jern fra vegetabilske fodevarer som grenne grent-
sager, kornprodukter, baelgfrugter og terret frugt.
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Heem-jern optages bedre end non-heem-jern, og samtidig er
der forskellige komponenter i kosten, der bade fremmer og
heemmer jernoptaget. Mere herom i tabel 7.4.

D-vitamin spiller sasammen med calcium en afgerende rolle
for opbygning og vedligeholdelse af knogler samt for optimal
immunfunktion og muskelstyrke. D-vitamin fremmer opta-
gelsen af calcium, hvorfor et tilstraekkeligt D-vitaminindtag

i den periode, hvor knoglemassen opbygges, fortjener seerlig
opmeerksomhed. Vitaminet findes i fede fisk og i begraenset
omfang i seg og visse typer svampe.

Jern D-vitamin
]:
Haemoglobin og Immunforsvar
transport af ilt i blod og knoglestyrke

D-vitamin dannes i huden ved soleksponering, dog kun i
forar- og sommermanederne. Unge atleter, der traener meget
indenders aret rundt, ber veere ekstra opmaerksom pa at
indtage en kost med et hejt indhold af D-vitamin fra fede fisk
sasom laks, sild og makrel. Hvis fisk ikke indtages jeevnligt,
kan regulering af D-vitaminniveau ved hjeelp af tilskud vaere
nedvendigt. Generelt ber og kan brug af kosttilskud ikke
kompensere for mangelfulde madvaner eller et utilstraekke-
ligt energiindtag, men tilskud kan veere relevant i folgende
situationer:

e Lav variation i kosten

e Hvis hele fodevaregrupper udelukkes

e Usikkerhed om, hvorvidt energibehov deekkes, fx ved
rejseaktivitet eller traeningslejr

7.6. Veeske

Bern og unge har i forhold til voksne en sterre kropsover-
flade i forhold til veegt, hvorfor regulering af kropstempera-
turen er mindre effektiv. Derfor er vaeskeindtaget, bade til
hverdag, treening og konkurrence, saerdeles vigtigt. Vaeske
ber indtages lebende, og for at den unge atlet opfylder sit
vaeskebehov ber atleten opfordres til altid at have en drikke-
dunk pa sig. Brug som traener gerne tid pa at drefte folgende
med atleterne:

e Hvorfor er det vigtigt at drikke under traening?

e Hvad kan gore det sveert at drikke til treening?

e Hvad kan gore det let at drikke til traening?

e Hvornar er det relevant at indtage mere end bare vand?
e  Hvor meget skal der indtages efter traening?

Gode budskaber om vaeskeindtag ber altid indledes med en
malseetning om at starte velhydreret uanset intensitet, trae-
ningsvarighed, konkurrencedeltagelse el.lign. Hvorvidt en
atlet er hydreret, kan tjekkes ved urinfarven, der gerne skal
veere lys og klar, og ved at laeegge maerke til, om der tisses
mindre end normalt. Malet er ikke, at urinen skal vaere sa lys
som mulig, idet overhydrering, hvor der drikkes sa meget,
at veegten stiger under traening, ogsa kan haemme praesta-
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Tabel 7.4. De seks overste billeder indeholder C-vitamin, der fremmer jernoptaget,
mens de fire nederste billeder viser fodevarer, der heemmer; fytinsyre fra kerner og
groft brad, polyphenoler i kaffe og the og calcium/kalk i maelkeprodukter.

OBS: Jerntilskud ber kun indtages efter anbefaling fra en sundhedsprofessionel eller
pavisning af suboptimalt jernniveau eller -mangel via blodpreve.



tionen. Kroppen kan hejst optage 1000-1200 ml veeske pr.
time, hvorfor dette ber veere den ovre graense — ogsa selvom
svedtabet ofte kan vaere storre. En god tommelfingerregel er
derfor at opfordre den unge atlet til at drikke lidt, men hyp-
pigt gennem dagen og ligeledes i forbindelse med treening og
konkurrence. En god evelse, som ogsa kan fungere fint som
konkurrenceforberedelse, kan veere at lade den unge atlet
tjekke sin urin ved hvert toiletbeseg i dagene for traening el-
ler konkurrence. @velsens formal er at bidrage til, at urintjek
og vaeskefokus bliver en naturlig del af hverdagen og ogsa til

konkurrence.

i Sportsdrik eller vand tilfert kulhydrat og natrium

p— kan veere relevant ved traeningspas med hej intensi-

& tet eller over en time, og som medferer udmattelse.
Ligesa hvis treeningsvolumen og -intensitet opjuste-
res, fx ved traeningslejr. Store salttab kan endvidere
give behov for at tilseette kulhydrat og salt til vee-
sken. Tjek svedtabet ved at treene i en sort bomulds
t-shirt, og efterfolgende tjekke for saltkrystaller
under arme og ved brystet.

Vand er tilstraekkeligt ved traeningspas med let til
moderat intensitet eller ved treening pa hejest en
time.

Efter treening og konkurrence er det tid til at udligne veeske-
og salttab, og det kan tage noget tid for kroppen. For at veere
sikker pa at genoprette vaeskebalancen efter endt fysisk
aktivitet, ber man som tommelfingerregel drikke 50 % mere
end det treeningsrelaterede tab. Det betyder, at hvis vaesketa-
bet er 1liter, skal der drikkes 1.5 liter i de efterfolgende timer.
Pa Team Danmarks hjemmeside kan der leeses mere om,
hvordan en veesketest, der kan konstatere sved- og vaesketab
under fysisk arbejde, kan udferes.”

Prov ogsa denne hjemmelavede sportsdrik

50-60 g sukker, fx glukose (druesukker) og/
eller maltodextrin, en knivspids salt (1.5 g) og 1
liter vand

Hvordan pavirker kost og
vaeske preaestationen?

Husk, at det er med vaeske- og
kulhydratstrategier, som med sko.
Afprov ikke nye strategier under
konkurrence, for de er testet til
treening under konkurrencelignen-
de vilkar.

7.7 Periodisering af kosten — fra teori til praksis
Energiindtag, og seerligt indtag af kulhydrat, ber justeres
afhaengigt af treeningsbelastning, -msengde og varighed.

Vidste du at?
En kotelet (uden fedtkant) med varm pastasalat indeholder 1900 k] (450 kcal), mens
150 g matadormix indeholder 2125 k] (505 kcal)

Vidste du at?

En hel pizza indeholder cirka 5000 k] (1200 kcal), mens et maltid bestdende af pita-
bred, kylling, grent og dressing kun indeholder halvdelen, cirka 2500 k] (600 kcal)
og til gengaeld giver bedre og laengerevarende energi og naering til motoren, der skal
levere energi til hverdag, traening og konkurrence

Samtidig er det vaesentligt at huske pa, at energibehovet
oges, nar veekstspurten indtraeder. Hjeelp den unge atlet til at
medtaenke justering af energiindtag i hverdag og den daglige
treening og mind atleten om, at energibehovet varierer bety-
deligt i lobet af en saeson og i forskellige situationer.

Overvej, hvordan du som treener kan synliggere for den unge
atlet, hvornar ugens spidsbelastninger forekommer, og hvor-
nar der ber teenkes ekstra over kosten. En sadan synligge-
relse vil ogsa kunne hjeelpe den unge atlet med at prioritere,
hvornar der er bedst plads til matadormix og pizza i energi-
regnskabet og i forhold til energikrav samt restitutionsbehov.

7.8 Mad for, under og efter traening

og konkurrence

Tilstraekkeligt fyldte energidepoter vil altid vaere de bedste
forudseetninger forud for traening- eller konkurrencestart.
Reducering af kulhydrattilgeengelighed vil ofte kompromit-
tere intensitet og kvalitet af treening, da kroppens ovrige
energikilder, primaert protein og fedt, ikke er naer sa effekti-
ve som kulhydrat. Det skal dog understreges, at det er langt
mere udfordrende at opretholde tilstraekkeligt fyldte energi-
depoter ved treening flere dage i treek eller ved flere daglige
treeningspas, end hvis der er en eller flere dages mellemrum
mellem to treeningspas. Ikke desto mindre er det vaerd at
vide, at det anbefales at indtage et hovedmaltid med rigeligt
(1-4 g. kulhydrat pr. kg kropsvaegt) i god tid fer treening eller
konkurrence, gerne 3-4 timer. Se ogsa figur 7.2. for eksem-
pler pa for-treeningsmaltider. I de efterfolgende timer kan
der kort for start og efter behov fyldes pa med mindre mel-

99 Team Danmarks vaesketest: https://www.teamdanmark.dk/traen-som-en-atlet/sportsernaering/vaesketest/
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3-4 TIMER FOR

Et hovedmaltid bestaende af fx:
« Rugbred/sandwich
- Pasta med kedsovs
« Kartofler, kylling og salat
«Havregryn/mysli med maelk

- Vand og evt. juice

lemmaltider sasom frugt, smoothie, myslibar eller lyst bred
med palaeg. Se eksemplet med maltider indeholdende 2 og 4
g kulhydrat pr. kg til en spiller pa cirka 60 kg.

60 kg (120 g kulhydrat / 2 g kulhydrat pr. kg)
0 ¢ 3 skiver mellemgroft bred med marmelade/hon-
\ ning + en banan, en myslibar og et glas juice
' eller
e 27 dlyoghurt naturel med 1 dl mysli og en lille

pakke rosiner, en banan, en skive mellemgroft
bred med honning/marmelade og et glas juice

60 kg (240 g kulhydrat / 4 g kulhydrat pr. kg)
@ ¢ 2 mellemgrove boller med honning/marmela-
de, en banan og en energibar. Derudover 27 dl

yoghurt naturel med 1 dl mysli og en lille pakke
rosiner og et glas juice
eller

o 4 dlkogt pasta/ris (100 g ra veegt) og 200 g blan-
det grent og en proteinkilde, fx kylling. Derudover
2-3 skiver mellemgroft bred med honning/mar-
melade, en banan og to energibarer

Fuldt restitutionsmaltid er relevant, nar:

e Der er mindre end 8 timer, og dermed kort restitutions-
tid, til neeste traeningspas

¢ Du ikke kan spise et hovedmaltid indenfor den forste
time efter afsluttet traening

e Duarbejder med at ege vaegt og muskelmasse

Halvt restitutionsmaltid er relevant, nar:

e Der er mere end 8 timer, og altsa god tid, til neeste
treeningspas

e Du spiser et hovedmaltid inden for den forste time

e Duarbejder mod at opna veegttab

e Duhar lavet styrketreening

LAl
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1-2 TIMER FOR

Et mindre maltid, fx:

« Frugt, terret frugt

- Bred med paleeg
« Yoghurt med mysli og frugt
« Smoothie/drikkeyoghurt
- Vand

UNDER TRZANINGEN

« Drik sma slurke, nar der
er mulighed for det

« Veelg saftevand/sportsdrik
eller spis lidt kulhydrat,
hvis der traenes hardt
i mere end en time

Svemmer Mathias Rysgaard:
Sadan arbejder jeg med kost

7.9 Relativ energimangel i sport

Laengere perioder med lav energitilgeengelighed kan for
unge atleter betyde flere sundhedsmaessige konsekvenser
som forsinket pubertet, forringet knogletsethed, nedsat im-
munforsvar, mindsket hejdevaekst og udebleven eller uregel-
maessig menstruationscyklus. Energitilgeengelighed handler
kort fortalt om, hvor meget af det daglige energiindtag, der
resterer til at understotte kroppens evrige energikraevende
processer, nar energien forbrugt pa treening er fratrukket.
Kroppens evne til at opretholde optimal sundhed forringes,
hvis energiindtaget efter traening er for lavt til at understet-
te funktioner involveret i at opretholde optimal sundhed, fx
hormonproduktion, immunforsvar og knoglesundhed. Dette
syndrom betegnes ogsd REM-S, relativ energimangel i sport,
og rammer atleter af begge ken med varierende symptomer.
REM-S kan opstd, hvis energiindtaget i en leengere periode
bliver for lavt, fx hvis energiforbrug og traeningsmeengde
oges, og energiindtag ikke samtidig opjusteres. Syndromet
kan endvidere udleses af andre faktorer, da unge atleter i
pubertetsudvikling ofte har stor fokus pa krop og udseende.
Treaenere savel som foreeldre og andre ressourcepersoner ber
derfor veere opmeerksomme pa at hjzelpe unge atleter med
at op- og nedjustere energiindtag efter energiforbrug, og
reagere, hvis mistanke om REM-S opstar.

Sportsdansere fik ikke ener-
gi nok: Kostomlaegning gjor
de en forskel
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Figur 7.5. REM-S, sundheds- og preestationsmaessige konsekvenser. Figurerne
ovenfor viser, at REM-S har savel praestationsmaessige (everst) som sundhedsmaes-
sige (til nederst) konsekvenser. Den tidligere kendte kvindelige idraetstriade er nu blot
en delmaengde af de sundhedsmaessige konsekvenser, som i evrigt 0gsa geelder for
mandlige spillere.

Inden du leeser videre, kan du med fordel overveje folgende
spergsmal, som kan vaere med til at sikre, at du i dit virke
som traener, ressourceperson og rollemodel har fokus pa at
kommunikere positive budskaber om kost og erneering i bade
ord og handling:

e Hvad er vigtige budskaber om kost og erneering i mit
treeningsmiljo?

e Hvordan skal budskaberne synliggeres og praktiseres?

¢ Hvordan taler jeg med atleterne om, hvordan de har det?

DRU i ATK

(bade i sporten og generelt)

e Hvad er uhensigtsmeessige budskaber om kost og er-
neering? (fx forslag om seerlige dieeter, opfordring om at
teelle kalorier osv.)

¢ Hvordan kan jeg som treener vaere med til at skabe ram-
mer, der understetter atleterne i at forsta og acceptere
deres naturlige fysiologiske udvikling i teenagearene?

e Huvilke faktorer skal jeg veere seerlig opmaerksom pa, som
kan medvirke til uhensigtsmeessig spiseadfeerd?

e Hvad gor jeg, hvis en ung atlet udviser leengerevarende
negativ kropsopfattelse og spiseadfeerd, og jeg far mis-
tanke om REM-S?

¢ Hvordan forholder jeg mig til kropsveegt, kropskomposi-
tion og vejninger?

16-arige Marie har over den seneste saeson selv arbej-
det med veegttab ud fra et enske om at reducere sin
fedtprocent, og har indledningsvist opnaet veegtreduk-
tion. Samtidig forseger hun at ege sin muskelmasse
ved gradvist at ege sin treeningsmaengde, seerligt med
fokus pa styrketraening. Efter noget tid gar veegttabet i
std, hvilket skaber stor frustration hos Marie. Samtidig
bliver hun mere og mere treet, irritabel og foler desuden
ikke, at hun bliver steerkere. Menstruationen bliver
uregelmaessig, og Maries immunforsvar forringes. Ved
et laegetjek konstateres ogsa jernmangel.

Et for lavt indtag af mad og drikke over en laengere periode
folges af flere fysiologiske forandringer, herunder meta-
boliske tilpasninger, hvormed det basale stofskifte saenkes.
Atleter, der spiser for lidt, taber sig derfor ikke altid i veegt, og
forhajede niveauer af stresshormonet, cortisol, kan desuden
fore til oget kropsfedt. For unge atleter i for puberteten kan
veekst og pubertetsudvikling haemmes. Efter en kostinterven-
tion, hvor energiindtag og basalstofskifte eges, oplever Marie
markant mere energi, muskelstyrke, stabiliseret menstruati-
onscyklus, og efter 4-6 mdneder arbejder hun fremadrettet
med en periodiseret plan, serligt med fokus pa egning af
muskelmasse. Marie er overrasket over, hvor meget mad hun
nu kan spise, ndr hun kun periodisk arbejder med vaegttab, og
ndr maden endvidere er tilpasset ensket om muskeltilvaekst.

710 Ressourcepersoner omkring unge spillere

7.10.1 Foreeldre til talenter

Nar unge atleter endnu er hjemmeboende, har forzeldrene
naturligvis et grundleeggende ansvar for, at deres barn leerer
at spise en sund, varieret og tilstraekkelig kost. Det ber til-
straebes, at den unge atlet udvikler en adfeerd og madpraksis,
der giver en afslappet og nuanceret tilgang til kost og ernze-
ring, og som med fornuft og efterteenksomhed kan hjeelpe

i den daglige vurdering af, hvad der er vigtigt, og hvad der
er ligegyldigt at bruge energi pa. Foraeldre kan med fordel
opmuntre og opfordre den unge atlet til involvering i hverda-
gens geremal vedrerende kost og erneering, fx ved at kebe
ind og lave mad sammen, lade den unge atlet hjeelpe med at
udarbejde en ugeplan som vist i tabel 7.6.

Foraeldre ber vaere indforstaet med, at det kan veere udfor-
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Forklar altid den unge spiller,
hvad formalet med vejning
er (fx at afdeekke vaesketab

eller folge vaekstudvikling)

Teenk over hvem der forestar

Overvej hvor hyppigt vejning
og malinger foretages.
Daglige eller ugentlige

vejninger/malinger
anbefales ikke

MALING AF VEGT OG
KROPSKOMPOSITION

vejning og maling.
Uddannet sundhedsperson-
ale tilrddes altid at foresta
maling af kropskomposition

Overvej hvor vejning og
maling foregar. Lad det altid

forega i et aflukket rum med
flere atleter ad gangen.
Lad data om veegt og
kropskomposition veere
fortrolige

drende at sikre, at den unge atlet indtager tilstreekkelig ener-
gi og neeringsstoffer. Sportsforeeldre udtaler ofte, at mangel
pa tid, transport til og fra skole, treening og arbejde udger
betydelige hindringer for at opfylde og efterleve god praksis
for sportsernsering til unge atleter.
Velvidende at foraeldre specielt i fer-pubertets- og de tidlige-
re pubertetsar, har stor indvirkning pa, hvilke tanker, hold-
ninger og refleksioner den unge atlet udvikler omkring kost
og ernzering, kan de med fordel jeevnligt stille spergsmal, der

understotter denne udvikling, fx:

e Hvader en god og sund atlet?
¢ Hvordan og hvilke madvarer skal du have spist, fer du

foler dig maet og tilfreds, nar du gar i seng om aftenen?
Hvad mangler pa de dage, hvor du er utilfreds?

Hvilken viden om sportsernaering synes du er brugbar?
Hvad kan sta i vejen for, at du kan bruge din viden om
sportsernaering?

Gode rad til sportsforaeldre:

Skab overblik over en typisk dag/uge for dit barn, sa
eventuelle mangler eller udviklingspotentialer i mad- og
vaeskeindtag kan synliggeres
Tal dbent med dit barn om deres subjektive folelser
omkring sult, meethed, smag, treethed m.v. Dette for at
hjeelpe den unge atlet med at lytte til kroppens signaler
samt spise med opmeerksomt neerveer og nydelse
Husk, at dit barn bade kan drikke for meget og for lidt.
Opfordr dit barn til at holde oje med vaeskestatus ved
hjeelp af urinfarve
Kost og erneering kan traenes, hvorfor den unge atlet ber
praesenteres for en bred vifte af madvarer, der bade kan
hjeelpe med at opfylde energibehovet, men ogsa bidrage
til sterre madmodighed. Brug gerne bade frosne eller
torrede frugter og grentsager til at skabe mere alsidig-
hed i den daglige kost
Understot en 'rigtig mad’ tilgang, der opfordrer den unge
atlet til at vaelge rigtig mad fer kosttilskud. Foretag fol-
gende for anvendelsen af kosttilskud.

a. Vurdering af behov for tilskud, gerne i samrad med

en sundhedsprofessionel
b. Vurdering af risiko for kontaminering med forbudte
stoffer

Fokuser pa timing, type og maengde, og tilpas maden til
energiforbrug og evrige dagligdagsaktiviteter. Taller-
kenmodellerne, Y og T, er lette og konkrete redskaber,
der kan hjeelpe til at sikre den rette fordeling af neerings-
stoffer.

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
Havregryn Havregryn Yoghurt med Yoghurt med Yoghurt med Yoghurt med
Morgen - medfrugtm.  med frugtm. mysli, juice mysli, juice mysli, juice mysli, juice
¢ nedder, meelk | nedder, meelk ! ysi] ysiL) ysih) ysi
Mellemmaltid ) P o : : :
eller Drikkeyoghurt Drikkeyoghurt Drikkeyoghurt i Kakao + 3 kiks | Kakao + 3 kiks Fri i Kakao + 3 kiks
. + banan H + banan H + banan ‘ ‘ : :
restitution H H H
3 stk. rugbred 3 stk. rugbred 3 stk. rugbred . .
Frokost Kedogfisk : Kedogfisk | Kedogfisk ! aé:iw}fh rnvalfl'? Szrllinh rr;f\? ¢ Hos mor Hos mor
Gront Gront Gront s paiwg g
< 1ai Bolle med Bolle med Bolle med Bolle med Bolle med
Mellemmaltid . . . . .
honning honning honning honning honning Bolle med
og/eller o
I + Powerbar + Powerbar + Powerbar + Powerbar + Powerbar paleeg
restitution s . . o s
og energidrik | ogenergidrik | ogenergidrik | ogenergidrik : og energidrik
Hjemmelavet
Aften Boller i karry, : Bollerikarry, Laks, frisk Laks, frisk pizza med Wok med kyl- | Wok med kyl-
ris ris pasta, coleslaw : pasta, coleslaw : parmaskinke, ling, ris ling, ris
gron salat
Mellemmaltid Yoghurt med Yoghurt med Bred med Brod med
og/eller . .
T mysli mysli Nutella Nutella
restitution

Tabel 7.6. Eksempel pa ugeplan med maltidsfordeling og -indhold



Protein

. Kulhydrat

Vitaminer
og
mineraler

Spis efter Y-tallerkenen, ndr der traenes 1/ time eller mindre pr. dag.

Vitaminer

08
mineraler

Protein

Spis efter T-tallerkenen ved flere daglige treeningspas, treeningslejr eller hard

treening, der varer mere end 17 time pr. dag.

7.10.2 Traeneren som rollemodel

Implementering af kost og ernaering som fokusomrade i dag- o
ligdagen foregar i hej grad i hjemmet hos den unge atlet, men

ogsa i det daglige traeningsmilje. Sammen med foreeldrene o
er treeneren derfor en betydningsfuld rollemodel, som ber

bruge tid pa at stette op om fokus pa kost og erneering samt o

bidrage til udvikling af en hensigtsmaessig ernseringskultur

i treeningsmiljeet. Traeneren har ofte stor indflydelse pa den

unge atlets adfeerd, opfersel og udvikling, idet spilleren er o
tilbojelig til at adoptere treenernes holdning til et givent om- o
rade. Netop derfor er det vigtigt, at treeneren er opmaerksom

pa egen adfeerd, og hvilke retningslinjer og veerdier treeneren

og ogsa klubben ensker, at atleterne skal efterleve. Kultu-

rens karaktertraek bliver ofte til atleternes karaktertraek, og o
enhver treener eller anden sportslig leder ber veere bevidst

om udvikling samt opretholdelse af en god ernseringskultur.

Hent eventuelt inspiration fra spergsmalene nedenfor:

711 Opsamling

Hvordan kan kost og ernaering blive en del af 'normal-
maskinen’ i vores treeningsmiljo?

Hvordan kan kost og ernaering ledes? Og hvem er egent-
lig ledelsen i denne sammenhaeng?

Hvilke veerdier inden for kost og erneering star vi for
som klub, og hvordan skal veerdierne bringes til live og
praktiseres i den daglige treening?

Hvad er vigtige budskaber til de unge atleter?

Hvordan agerer man som traener eller klub, nar man
oplever en diskrepans mellem den viden og de veerdier,
man har om erneering, og den viden en evrig ressource-
person, fx forezelder, opfatter som sand og gyldig viden?
Hvornar og i hvilke situationer mener vi som klub, at der
er brug for en fagprofessionel?

: Under pubertet

: Cirka 11-15 ar for piger og 12-16 ar for
. drenge. Rugbyrelateret treening 10-20
: timer om ugen.

Pre-pubertet

Cirka <6-11 ar for piger og <6-12 ar for
drenge. Rugbyrelateret treening 8-15
timer om ugen.

Post-pubertet
Cirka 15-20 ar+ for piger/kvinder og 16-21 ar+ for
drenge/maend. Rugbyrelateret traening 15-30 timer

om ugen.

Energibehovet er maske let eget, men kan deekkes ved indtag af lidt sterre
maengder mad i lebet af dagen, og eventuelt ved at benytte restitutionsmaltider.
Fokus ber veere pa at arbejde med basis i kosten, og der er behov for hjeelp fra
treener og forzeldre.

Vaeskeindtag ber prioriteres og i nogle tilfzelde kan det veere en fordel at gore
brug af kulhydrat under treening pa de harde og leengerevarende traeningspas.
Indleeg drikke- og spisepauser i traeningssituationen, og serg for at opfordre
foreeldre til, at der til treening, konkurrence og diverse treeningslejre altid er
tilstreekkelig mad og drikke til radighed til at deekke de individuelle behov.

Klub og treenergruppe anbefales at forholde sig til, hvordan kost italessettes i den

daglige traening, samt hvor ofte, hvordan og om maling af kropsvaegt og -kompo-
sition foretages. Vaer opmeerksom pa, at iseer mange piger i puberteten oplever at
have svaert ved at acceptere og forsta den naturlige egning i fedtdepoter, vaegt og
hojde, der folger med puberteten.

Den unge atlet kan nu med storre selvsteendighed

tilegne sig viden om sportsernaring samt forholde sig
til egen kost og behov.

Et lidt sterre energibehov stiller fortsat krav om fokus

| pa tilstraekkeligt energiindtag, optimal maltidsforde-

ling, restitution, veeske samt periodisering af kosten,
seerligt omkring ugens hardeste treeningspas. Sports-
drik samt andre produkter kan veere behjeelpelige i
visse situationer, fx ved traeningslejre eller konkurren-
cer i udlandet.

Saml indimellem atleterne efter traening til et fzelles
lille maltid, der bade tilgodeser behovet for restitution
og skaber plads til nydelse af maltidet.

Foresla klub at saelge sma maelke-, juice- og kakaobrikker samt sandwich, frugt, nedder, skyr med mysli og better med terret frugt i en
koleskabsautomat. Udarbejd sammen med atleterne en raekke konkrete vaerdier, der beskriver den adfzerd, der enskes i forhold til kost og

erngering. Veerdierne kan indimellem bringes frem med henblik pa et "adfeerdstjek’
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Dette kapitel vil give treeneren indblik i hvordan traenings-
planleegning kan vaere med til skabe bedre rammer for tree-
ningen. Planleegning kan give dig, som treener et "roadmap”
som opbygger din seeson og sikre at spillerne udvikler sig
inden for rammerne af ATK'’en.

Kapitlet er opdelt i en generel introduktion til treeningsplan-
leegning og derefter en opdeling i de 3 udviklingstrin, pre-pu-
bertet, pubertet og post pubertet.

I modellen herunder kan du danne dig et overblik over
indholdet i kapitlet. Modellen er opdelt i de 3 udviklingstrin.
I hejre side af modellen er der en gennemgaende sejle med
gennerelle emner.

MALSATNING

« Resultatmal fylder mere. Stadig fokus
pa langsigtet udvikling

SZASONPLAN

« Detaljeret plan

« Indeholder alle dele af treening

« Indeholder formtopopningsperioder

PERIODEPLAN

« Samlet belastning

« Formtopningsperioder

UGEPLAN & TRZANINGSPLAN

« Afsaet i periodeplanen

« Skaber overblik over alt traening

- Balance mellem rugby skole og fritid

POST-PUBERTET (17 AR)

oM
PLANLZAGNING

» Hvordan
planlsegger vi

MALSZATNING

- Udarbejdelse af resultatmal og
procesmal med fokus pa langsigtet
udvikling

S/ZASONPLAN

« Indeholder alle holdaktiviteter

PERIODEPLAN

« Fokus pa bade specifikke og
aktuelle omrader

UGEPLAN & TRZAENINGSPLAN

- Plan for bade traening og individuel tid

« Hvorfor
planlaegge
- Balance i

spillernes liv
- Fokus pa
udvikling

PUBERTET (13-16 AR)

MALSZETNING
- Fokus pa procesmal og fastholdelse
i sporten

S/ZASONPLAN

« Lille grad af detaljeorientering

« Fokus pa udvikling

PERIODEPLAN

- Fokus pa teknisk og taktisk udvikling

UGEPLAN & TRZANINGSPLAN

« Fokus pa indholdet til den enkelte
rugbytraening

PRE- PUBERTET (6-12 AR)

8.1 Om planlaegning

Uanset hvilken aldersgruppe du som traener arbejder med,
kan god planleegning hjeelpe dig. Ved at planleegge vil du som
treener hjeelpe dig selv til at kunne holde en red trad gennem
aret og dermed ogsa veere med til at udvikle spillerne bedst
muligt.

8.1.1 Hvordan planlsegger vi?
Uanset om du er traener for et ungt begynderhold eller et
mere etableret elitehold i en zeldre aldersgruppe, sa er der

behov for at gere sig grundige tanker om planleegningen af
en saeson. Detaljeringsgrad og kompleksitet eges gradvist

op gennem ungdomsarene. Planleegning er en forudsaetning
for, at spillerne far et stort udbytte af treeningen. Udarbejdel-
sen af de enkelte treeningsprogrammer bliver lettere og den
"rode trad” tydeligere, nar den enkelte treening indgar som
en del af en sterre sammenhaeng og med klart formulerede
malseetninger. Vi anbefaler at du tager udgangspunkt i tre
overskrifter nar du tager hul pa din planleegning.

Indledende overvejelser
Overvejelser om holdet

Overordnet malsgetning
Forventningsafstemning med holdet.
Hvad er realistiske mdlsaetninger for holdet?

Resultatmal
Procesmadl

Traeningsplaner
Skabelsen af den rede trad i labet
af aret i relation til mdlsaetningerne

Saesonplan (makroplanlaegning)
Periodeplan (makroplanleegning)
Ugeplan (mikroplanlaegning)
Treeningsplan (mikroplanlaegning)

Indledende overvejelser

Som indledning kan felgende spergsmal hjeelpe en treener

med at spore sig ind pa det hold eller den gruppe spillere,

treeneren skal arbejde med:

4. Hvad er det for et hold, jeg skal treene? Hvor gamle er de,
og hvor befinder gruppen af spillere sig henne i forhold
til den fysiske, mentale, tekniske og sociale udviklings-
proces?

5. Thvilken sammenhaeng indgar holdet? Hvilke sociale
relationer er der pa holdet? Er det en del af en stor og
velfungerende klub, er det et skolehold eller andet?

6. Hvad er spillernes niveau og ambitioner? Er det et hold
bestaende af nybegyndere, meget avede, eller er begge
kategorier repreesenteret?

Malsaetning

Malseetningen er med til at skabe retning for den indsats der
arbejdes med. Samtidig kan malseetningen veere med til at
skabe motivation for treening. Det er vigtigt at holde fokus pa
den langsigtede udvikling af spillerne i arbejdet med malsaet-
ninger. Vi arbejder med 2 typer malseetninger'®

e Resultatmal - er at opna en bestemt placering eller
deltagelse i bestemte aktivitet. Et eksempel kan veere at
deltage i alle DRUs ungdomssteevner.

Procesmal - Hvad skal holdet have fokus péa for at opna
resultatmalet? Det kan veere at fastholde spillere bedre,
oge det sociale samveer, oge det taktiske, tekniske og
fysiske niveau for holdet eller at oge antallet der deltager
1 treening og kamp.

100 https://www.dif.dk/da/forening/uddannelse/udgivelser/traening/idraetspsykologi
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Saesonplan

En saesonplan er en overordnet plan for hele saesonen. Den
indeholder de store linjer sa som hvornar holdet traener og
spiller kampe. Samtidig skal det fremga hvornar holdet er i
Pre-Season, In-Season og i Off-Season.

Periodeplan

Periodeplanen vil typisk straekke sig fra nogle maneder til en
maned. Det er her saesonen deles op i mindre perioder hvor
der er muligt at have mere fokus pa nogle specifikke omrader
frem for andre. Et eksempel kan veere at der i pre-season vil
veere mere fokus pa fysisk treening for de aldste spillere for
at gore dem fysisk klar til at spille kampe. Nar holdet sa er
in-season kan der vaere mindre fokus pa dette.

Ugeplan

Ugeplanen er vigtig for spillerne i puberteten og i post-pu-
berteten. Her kan spillerne have flere forskellige treeningspas
med forskelligt indhold. Samtidig er ugeplanen et godt red-
skab til at skabe balance i hverdagen for den enkelte spiller
hvor skole, lektier, familie og venner ogsa fylder i spillerens
hverdag.

Traeningsplan

Traeningsplanen er hovedsageligt et redskab for treeneren.
Her vil treeneren have mulighed for at planleegge den enkelte
treening. Hvilket indhold der skal treenes og hvad malet er for
den enkelte treening.

8.1.2 Hvorfor planlaegge?

Planleegning hjeelper med (det er ikke alle punkter der er

relevante for alle aldersgrupper):

e Sikre sammenheeng i lobet af seesonen

e Sikre kvalitet i treeningen

e Sikre bedste forudsaetninger for at spillerne kan udvikle
sig.

e  Skabe veerdi i treeningen gennem struktureret og vel-
overvejet planleegning

e Sikre god progression og variation i treeningen

e Effektiv udnyttelse af treeningstiden

e Bevidstgerelse og storre indsigt hos spillerne om veerdi-
en af god planleegning

e Undga skader, fordele belastning og intensitet

e Lettere at tage hejde for aldersrelaterede prioriteringer

¢  Planleegge formtopningsperioder

e  Skabe sammenhaeng mellem mal og treening

Planleegning af treeningsplaner, ugeplaner, periodeplaner og
saesonplaner geor at traeneren lebende forholder sig til, hvad
der skal fokuseres pa. For spillerne i puberteten og post-pu-
berteten kraever det at treeneren forholder sig til hvordan

og hvornar forskellige aspekter af traening skal passes ind.
Treeneren kan traekke pa andre eksperter til at stotte spiler-
nes udvikling. Planen ber indeholde alle aspekter af traening;
fysisk, teknisk, taktisk og mental treening.

For de zeldre spillere kan der vaere perioder med et eget pres
fra skole eller andre fritidsaktiviteter. Her vil det vaere opti-
malt at tage hensyn til dette i planleegningen sa spillerne kan
fastholdes i sporten samtidig med de ogsa kan passe deres

101 http://www.quickmba.com/strategy/swot/

skole og lignende.

8.1.3 Balance i spillernes liv

Spillere pa alle niveauer, men iszer i puberteten og post pu-
berteten, skal jonglere mange aspekter af livet samtidig med
at de skal fokusere pa deres sportslige udvikling og praestati-
oner. Ofte har spillerne brug for en afbalanceret tilgang, for
at sikre succes i alle omrader af deres liv. En god traener vil
involvere sig i denne proces, og god planleegning vil give spil-
lerne mulighed for god udvikling. Bade personlig udvikling
og udvikling som rugbyspiller.

8.1.4 Fokus pa udvikling

Ved at planleegge traeningen bliver det nemmere for den en-
kelte traener at holde en red trad gennem trzeningen. Det er
hermed ogsa nemmere for traeneren at sikre sig en aldersre-
lateret tilgang til treeningen. Dette vil vaere medvirkende til at
spillerne far mulighed for at udvikle sig inden for de rammer
ATK giver.

Uanset hvilke mal og/eller potentiale en spiller har, er treene-
ren en nogleperson i spillerens udvikling. Her er planleegning
af en treening medvirkende til at en traener kan holde fokus
pa udvikling for holdet og for den enkelte spiller.

8.2 Planlaegning i pre-puberteten (6-12 ar) (den
legende fase og det meste af indlseringsfasen)

8.2.1 Overordnet malsatning

Al planlaegning begynder med en raekke indledende overve-
jelser. Her handler det om at kridte banen op og opna indsigt
i aktuelle informationer pa og omkring holdet. Folgende
spergsmal kan hjeelpe til afklaring:

1. Hvad er det for et hold, jeg skal treene? Hvor gamle er de,
og hvor befinder gruppen af spillere sig henne i forhold
til den fysiske, mentale, tekniske og sociale udviklings-
proces?

2. Thvilken sammenhaeng indgér holdet? Hvilke sociale
relationer er der pa holdet? Er det en del af en stor og
velfungerende klub, er det et skolehold eller andet?

3. Hvad er spillernes niveau og ambitioner? Er det et hold
bestaende af nybegyndere, meget avede, eller er begge
kategorier repreesenteret?

Pa det for pubertaere udviklingstrin vil det som regel vaere
en traenerstyret dialog med spillertruppen, der danner
grundlag for feelles malszetning og forventningsafstemning.
SWOT-analysen kan bruges som vaerktgj.

Det er dog hensigtsmeessigt allerede pa dette tidlige tids-
punkt at involvere spillerne mest muligt, sd samarbejdet kan
udbygges efterhanden som spillerne bliver zeldre. Involvering
og medansvar eger som bekendt motivationen (se kapitel 6).
Der skal veere storst fokus pa procesmal frem for resultatmal.
I malsaetningen skal der veere stort fokus pa langsigtet udvik-
ling. Der skal derfor veere stor overvaegt at procesmal frem
for resultatmal. Resultatmalene skal pege i retning af langsig-
tet udvikling hvor spillerne fastholdes i rugby i mange ar.



8.2.2 Saesonplan

Saesonplanen i pre-puberteten skal holdes simpel. Den skal
indeholde treening, kampe, sociale arrangementer og forael-
dremeder. Planen kan laves i mange forskellige opssetninger
fx som en kalender, i Word eller Excel eller som et arshjul.
Her vises en simpel udgave af en arsplan - se www.rugby.
dk/for-klubber/atk for eksempler.

8.2.3 Periodeplan (makro-cyklus)
[ den for puberteere fase er det ikke nedvendigt med en de-
taljeorienteret periodeplanleegning. Forst i puberteten bliver

den for alvor omfattende. Men det er hensigtsmaessigt at
splitte seesonplanen op i mindre bidder/perioder og dermed
sikre, at holdet kommer igennem alle de omrader af rugby,
som er planlagt under malseetninger og i seesonplanen.

8.2.4 Ugeplan og treeningsplan (mikro-cyklus)

I planleegningen af en ugecyklus beskrives de traeningspas,
der forekommer i lgbet af en given uge. Perioden kan ogsa
straekke sig over 9-10 dage saledes, at planleegningen bevae-
ger sig ind i den kommende uge. Ugeplanen danner grund-
laget for planleegningen af den enkelte traening og sikrer

For pubertet

Maned Januar Febuar Marts April Maj Juni
Saeson Off-season Pre-season Pre-season In-season In-season In-season
Kampe 1. steevne 2. steevne 3. steevne
Treening pr uge 1 1 1 1 2 2
Foraeldremader 1
Teknlskofokus Grundfeerdighe- Grundfardighe- ; Grur{dfaerdlghe— ; Grun.dfaerdlghe— Grunfifaerdlghe— Grun.dfaerdlghe—
70-75% af . ‘ . der i angreb & deriangreb & | deriangreb&® : deriangreb&
. der i angreb der i angreb
treeningen forsvar forsvar forsvar forsvar
Taktisk fokus
15-20% af
treeningen
Fysisk fokus
10% af
treeningen
For pubertet
Maned Juli August September Oktober November December
Saeson Pre-season In-season In-season In-season Off-season Off-season
Kampe 4. steevne 5. steevne 6. steevne
Traening pr uge 0 1 2 1 1 0
Foreeldremoder 1
Teknisk fokus Grundfeerdighe- Grundfeerdighe- Grundfeerdighe- Grundfeerdighe-
70-75% af i deriangreb & der i angreb & deriangreb & | deriangreb& |
treeningen forsvar forsvar forsvar forsvar
Taktisk fokus
15-20% af
treeningen
Fysisk fokus
10% af
treeningen




TRZANINGSPLAN

PLANLZGNING AF ENKELT TRZAENING

Overskrift for treeningen:

Dato:

Hold/gruppe:

Antal:

Mal for traeningen:

Plan for treeningen (evt.
tegn):

Plan for traening (indhold
i stikord og tidsplan):

Hvad er dine keyfactors/
tjekliste for din traening:

Feedback fra andre eller
fra dig selv:

Hvilket udstyr skal du
bruge:

Passion - Sammenhold - Respekt - Disciplin + Fairplay

den rette progression, og ikke mindst repetition fra treening
til treening. For puberteten vil det kun veere nedvendigt at
planleegge pa uge- og treeningsbasis for holdet som helhed.
Traeningsplanen indeholder malet for den enkelte treening og
en plan for hvordan denne gennemfores.

8.3 Planlaegning i puberteten (13-16 ar)
(afslutningen af indlaeringsfasen og det

meste af automatiseringsfasen)
Den store forskel fra den for puberteaere periode er, at der nu
stilles storre krav til detaljegraden i planleegningen, samtidig
med at spillerne inddrages i langt hejere grad, dels i udfeerdi-
gelsen af malseetninger (bade holdorienterede og individuel-
le), og dels via individuelle samtaler.

8.3.1 Spiller-Udviklings-Samtalen (SUS)

Vi anbefaler, at der afholdes udviklingssamtaler med spiller-
ne. Det kan enten vaere noget der gores 2 gange arligt eller
der kan ogsa afholdes hyppigere samtaler af kortere varig-
hed (3-5 min.). Jo yngre og mindre refleksive spillere, jo mere
treenerstyret samtale. I en SUS har treeneren overvejende en
coachende tilgang, hvilket vil sige, at der bliver spurgt mere
end der bliver styret fra treenerens side. Formalet med en
SUS er at fa spilleren til involvere sig i egen udvikling og tage
ejerskab for egen trivsel og leering i sporten. Traeneren har
dermed fokus pa at skabe et rum, hvori spilleren kan ga i dia-
log med traeneren og selv komme pa banen med egne tanker
og forslag. En SUS har samtidig det formal at usagte oplevel-
ser fra treening, kamp eller spillerens liv udenfor rugby kan
blive italesat i en tryg atmosfaere.

8.3.2 Malszetninger

Som det gjorde i den for puberteere fase, s handler det
fortsat om en forventningsafstemning mellem traener(e) og
spillertrup. Den nu egede kompleksitetsgrad bestar i, at pro-

cessen er mere omfattende, detaljeorienteret og ikke mindst
foregar mindre traenerstyret. Spillerne er blevet &ldre, og
er i langt hojere grad i stand til at bidrage med kompetente
indspark i denne proces. I denne aldersgruppe er det derfor
ogsa naturligt at begynde arbejdet med at lave individuelle
malsaetninger sammen med de enkelte spillere.

[ arbejdet med malsatninger arbejdes med resultatmal og
procesmal. Der skal stadig veere mere fokus pa procesmal
frem for resultatmal. Et eksempel kan veere at der til 1 resul-
tatmal er 3-4 procesmal.

8.3.3 Saesonplan

[ forhold til den for pubertzere periode oges detaljegraden og
kravene til saesonplanen for spillere i denne kategori. Det er
nu nedvendigt med en sterre grundleeggende forstaelse af
forudseetningerne for kravene til rugby. Hertil kan man hen-
te inspiration i de andre kapitler i denne ATK, der inden for
de 4 hovedfelter; teknisk, taktisk, fysisk og mental, oplyser
retningslinjer og forslag til, hvad og hvordan der ber treenes
pa de forskellige udviklingstrin. Samtidig ber det veere tyde-
ligt i seesonplanen, hvornar det er off-season, pre-season og
in-season. I off-season skal der veere tid til at restituere og
genopbygge. | pre-season skal der veere fokus pa at opbygge
fysisk formaen samt forberede spillerne teknisk til saesonen.
In-season skal der veere fokus pa de tekniske og taktiske
elementer i holdspillet.

Som beskrevet ovenfor, er det i den pubertaere periode, at
treeneren ber starte med at afholde spillerudviklingssamtaler
(SUS), og de er vigtige at fa placeret i seesonplanen. Desuden
vil SUS danne grundlaget for udfeerdigelsen af individuelle
udviklingsplaner, som ogsa introduceres og tages i brug i
denne aldersgruppe

I seesonplanen er det i denne aldersgruppe ogsa nedvendigt,
at treeneren begynder at veere ekstra opmaerksom pa, at




spillerne ikke bliver overbelastede fysisk og mentalt. Veer
opmeerksom pa, hvor meget treeningsmaengden er eget siden
sidste szeson.

Som traener kan du overveje folgende

e Vaer opmaerksom pa om spillerne far nok restitution.

e Spillere er forskellige individer og kan tale forskellige
grader af belastning

¢ Enstor total treeningsmaengde foreger restitutionstiden

e Fornuftig planlaegning af kosten kan nedsaette restituti-
onstiden

Brug evt. en treethedsskala (spillerens oplevelse af tree-
ningshardhed pa en skala fra 1-10) i din vurdering af hvilken
treeningsmaengde spillerne kan klare

8.3.4 Periodeplan (Makro-cyklus)

[ forhold til fer pubertetsgruppen bliver periodeplanen nu
mere detaljeret og udfyldes i hojere grad sammen med hol-
det. Treeneren er stadig tovholder men spillertruppen kan nu
involveres mere. Dette vil give storre ejerfornemmelser for
spillerne og kan derfor virke motiverende for spillerne. Det
samme geelder de individuelle periodeplaner, som indarbej-
des i, og laves sammen med, de individuelle arsplaner. Der
arbejdes med indholdet i de forskellige faser pre-season,
in-season og off-season.

Traeningsmaengende oges i denne periode fra traening 1-2
gange om uge op til 6 gange om ugen for de eeldste. Dette
betyder at der er behov for at treeneren har fokus pa hvad og
hvordan der treenes i de forskellige perioder. Dette giver ogsa
god mulighed for at have et langsigtet fokus der udvikler
spillerne over tid.

8.3.5 Ugeplan og treeningsplan (Mikro-cyklus)

Ugeplaner laves med udgangspunkt i periodeplaner og ars-
plan for holdet. Forskellen er nu, at der ogsa konstrueres in-
dividuelle periodeplaner, som ligeledes tager udgangspunkt i
den individuelle arsplan. I mikro-cyklus-planlaegningen er det
vigtigt, at man skelner mellem harde og mindre harde dage.
Med andre ord relaterer denne planlaegning sig til antallet af
treeninger, intensiteten og varigheden af den enkelte trae-
ning. Der er mange hensyn at tage, fx kan der veere spillere,
der gar pa uddannelsesinstitutioner, hvor der er mulighed for

at morgentraene, hvilket kan betyde, at der ikke skal treenes
hardt og ikke til sent aftenen forinden.

Mod slutningen af den pubertzere periode kan det veere en
rigtig god ide at begynde at arbejde med traeningsdagbeger.
Indferelsen af treeningsdagbeger har en gavnlig effekt pa
spillernes eget ansvar for traeningen og virker ofte meget
motiverende - dog skal man veere opmaerksom pa, at det er
en tidskraevende proces for bade traener og spiller.

De enkelte treeningsplaner laves med fokus pa malet for

den specifikke treening. Ved holdtreeningerne vil det veere
treenerens opgave at planlaegge og sta for traeningen. Ved in-
dividuelle traening kan treeneren fremsende en treeningsplan
eller sammen kan spillertruppen og traeneren aftale, hvordan
indholdet af treening planleegges.

8.4 Planlaegning i post-puberteten (17+ ar)
(afslutningen af automatiseringsfasen,
overgangsfasen og elitefasen)

Traeningsmaengden er igen oget i den post-puberteere fase.
Pa grund af den egede treeningsmaengde og det egede fokus
pa konkurrence er det afgerende for spillernes fortsatte
udvikling med ekstra fokus pa planleegningen, sa den videre
udvikling sikres og skader og udtreetning undgas. Spillerne
inddrages sa meget som muligt i alle processer, sa de leerer at
tage ansvar for egen udvikling.

8.4.1 Malseetning

Holdets og de individuelle malsaetninger laves i et taet sam-
arbejde mellem treener(e) og spillere. Resultatmalene fylder
mere i planleegningen, men ma forsat vige for i procesmal
for stadig at sikre en langsigtet udvikling. Ofte vil der dog
veere flere resultatmal i denne fase i forhold til tidligere den
tidligere fase.

8.4.2 Saesonplan

Den feelles seesonplan ber nu veere meget detaljeorienteret og
med indlagte formtopningsperioder, og med en neje plan for,
hvad holdet skal treene hvornar. Der skal veere god balance
mellem hejbelastningsperioder og mindre intense perioder
hvor restitution er muligt.

Spillerne inddrages i hej grad i planleegningsfasen, sa

Fokus Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
Treeningsform |  Individuel | TOWTENNGL | iquer | HouEnIng i el
klub klub
Teknisk Tacklinger lE.Soldbehalnd— A?evermgs
....................................................................... e | oomES OVEISET | TTEINE Kamp
Taktisk Forsva.rsfor— 2vl - udnyttel-
mation se af overlap Mental fokus: .
...................................................................... feedback o Fr]dag
. Styrkemomen- Styrk: cirkelt- < 08
. 3-8 min . evaluering
Fysisk siionin ter med egen reening med
Jpning vaegt 8-10 ovelser
Visualisering
Mental af spilsituatio-
ner

Eksempel pd en ugeplan



ansvarsfolelse og motivation sikres. Det er vigtigt, at sae-
sonplanen lebende justeres og tilpasses. Det samme geelder
individuelle arsplaner, der laves pa baggrund af spillerud-
viklingssamtaler (SUS) med spillerne. Det er vigtigt at tage
hensyn til den individuelle treeningsbelastning for spillere,
der selvtreener, deltager i morgentraeningstilbud og/eller er
involveret i ungdomslandsholdsprogrammet.

I forhold til spillerudviklingssamtalerne, sa arbejdes der vide-
re med redskaberne fra puberteten. Det anbefales udover de
"officielle samtaler”, at traeneren seger mulighederne der af
og til opstar for uformelle samtaler med henblik pa at folge
op pa arsplanen og pa udviklingsplanen. Det kan fx veere

pa vejen til og fra banen eller imellem ovelser i den formelle
treeningstid. Hvis en spiller meder ind tidligere end den or-
ganiserede traening eller bliver bagefter. Det kan ogsa veere
under transport pa vej til kamp.

I denne alder har spillerne mange andre geremal end blot
sporten. Det er vigtigt at holde dem oppe pa deres udvik-
lingsplaner og hjeelpe dem med at holde motivationen pa
tidspunkter, hvor folelsen af motivation ikke er til stede.
Som traener skal man hjselpe dem med at veere committet til
de handlinger de skal udfere, for blot at have chancen for at
na deres mal. Her bliver relationen mellem treaener og spiller
ogsa mere symmetrisk end i de evrige faser, grundet alder
og treeningserfaring. Her er traeneren i storre grad nedt til
at anerkende, at rugby kun er én af mange sociale arenaer,
hvori spilleren indgar og hele spillerens liv er nedt til at heen-
ge sammen for at der er trivsel, udvikling og praestationer pa
rugbybanen.

8.4.3 Kravsanalyse

Til den ivrige og yderligere interesserede treener vil det veere
muligt at opna endnu bedre forudsaetninger for at lave en
grundig og kvalificeret saesonplan ved at lave en kravsanaly-
se (ogsa kaldet en arbejdskravsanalyse).

Kravsanalysen omhandler de arbejdsfysiologiske krav, der
skaber den "perfekte” rugbyspiller og bliver derved et vigtigt
redskab for den ambitiese treener i prioriteringen af, hvilke
treeningselementer, der ber vaegtes hvornar.

Ovelse:

Ved at udfylde nedenstaende skema bliver du som traener
nedt til at overveje grundigt, hvilke arbejdsfysiologiske krav,
der stilles til en rugbyspiller. Tag udgangspunkt i det feerdi-
ge spil og prioritér sa de enkelte arbejdskrav ved at give en
score mellem 1 og 5, hvor 1 er det mindst vigtige at prioritere i
treeningen og 5 er det vigtigste.

Det er vigtigt, at du veegter de forskellige arbejdskrav i for-
hold til hinanden, sa alle elementer ikke "bare” kan fa topsco-
ren 5.

Resultatet af ovelsen kan du bruge som et vigtigt redskab til
at prioritere de forskellige elementer i saesonplanleegningen.
Prioritering skal holdes op mod ATK’s fysiske udviklingsmo-
del (kapitel 2).

Arbejdskrav 1-5
Muskelmasse (fedtfri kropsveegt)
Dynamisk muskelstyrke

Statisk muskelstyrke

Eksplosivitet

Anaerob hurtighed (anaerob effekt)
Anaerob udholdenhed (anaerob kapacitet)
Kondition (aerob effekt)

Udholdenhed (aerob kapacitet)
Bevaegelighed

Agilty

8.4.4 Kapacitetsanalyse

Neaeste skridt i seesonplanleegningen er en kapacitetsanaly-
se. Her analyseres holdets nuveerende niveau og potentiale.
Dette kan geres pa mange mader, fx via fysiske eller tekniske
tests (screeninger), eller taktiske analyser af, hvad spillerne
evner og hvor der skal ske forbedringer.

Pa mindre evede hold, vil treenerens subjektive vurdering af
disse parametre ofte veere rigeligt, men derfor kan det allige-
vel veere sjovt og motiverende for spillerne at prove kreefter
med testningen. Blot skal alle treenere have i baghovedet, at
der skal veere et formal med testningen, da tiden ellers kunne
bruges mere konstruktivt med anden form for treening.

Man skal altsa ikke teste bare for testningens skyld og man
ber derfor ogsa neje overveje, hvor mange gange i lobet af en
saeson det er nedvendigt, at holdet gennemferer de forskelli-
ge tests. Kapacitetsanalysen geelder for idraetslige kvaliteter,
som fysisk kapacitet, tekniske, taktiske og mentale evner,
samt for de ydre rammer for udeveren, sdsom trzeningstider,
fritid, familieforhold, transporttid med mere.

8.4.5 Testning

At teste spillerne og spillertruppen kan veere et godt arbejds-
redskab og give en ojeblikkelig status, men kan ogsa vise
udviklingen over tid. Som traener, er det dog vigtigt at veere
opmeerksom p4, at testning ikke altid giver det fulde billede
og heller ikke altid forteeller den fulde sandhed om, hvem der
leverer pa rugbybanen.

Men brugt med omtanke og med made, kan testning vaere en
motiverende faktor for spillerne og bruges som et led i feed-
backen og udviklingssamtalerne med spillerne.

Testning er lettest at foretage inden for det tekniske og det
fysiske omrade.

DRU anbefaler, at man inden traeneren begynder at
teste spillerne, grundigt overvejer formalet med test-
ningen og desuden saetter sig grundigt ind i forudsaet-
ningerne for testningen.

Veer opmaerksom p4, at resultaterne for testning af unge
mennesker kan indeholde folsomme oplysninger, som ikke
alle pa holdet ensker bliver delt vidt og bredt. Dette skal
respekteres.

8.4.6 Periodeplan (Makro-cyklus)

Periodeplaner er nu hejt specialiserede, idet de tager hojde
for samlede belastning og formtopningsperioder. De indivi-
duelle periodeplaner laves i samarbejde med de enkelte spil-
lere og pa baggrund af spillerudviklingssamtalen. Med det
ogede aktivitetsniveau, som saesonplanen byder pa i denne
aldersgruppe, er det utroligt vigtigt at dele den op i mindre



perioder. I treeningsplanleegningssammenheaeng kaldes sa-
danne perioder for makro-cyklusser. Disse perioder starter
med en forberedelsesfase, gennemgar en opbygningsfase,
fortseetter i en formtopning og ender med en restitutionsfa-
se.

8.4.7 Formtopning

Der er nu et eget fokus pa at konkurrere, og treeneren kan
derfor begynde at teenke i formtopningsperioder, dvs. peri-
oder af seesonen, hvor holdet skal performe sa optimalt som
muligt. Fysisk og mentalt er det ikke muligt at toppe over en
hel saeson, dertil er en rugbysaeson alt for lang. Der kan ogsa
veere individuelle hensyn at tage til de enkelte spillere, som
ikke nedvendigvis felges 100 % med resten af holdet (fx pga.
landsholdsdeltagelse).

Gennem gode overvejelser og planlaegning er det dog muligt
at toppe holdet flere gange i lebet af en szeson, sa leenge man
bare husker p4, at det ikke ma blive pa bekostning af de lang-
sigtede udviklingsmal. To formtoppe - fx i juni og igen i no-
vember - kunne vaere to gode bud pa formtopning af holdet.
For at kunne praestere optimalt ber spillerne i denne periode
nedsaette den samlede traeningstid i de enkelte treeningspas,
men det er vigtigt fortsat at bevare en hgj intensitet (game
tempo). Pa den made bliver de i stand til at holde formen,
uden at udtreette muskulaturen. Dette gor, at spillerne fortsat
er fysisk skarpe og kan praestere pa hejeste niveau i en kon-
kurrencesituation. Det er dog vigtigt at veere opmaerksom pa,
at ved formtoppe, der straekker sig over laengere tid, ber man
ikke slaekke for meget pa treeningstiden, da effekten relativt
hurtigt aftager.

Dagen umiddelbart op til en vigtig kampdag ber treenings-
meaengden vaere lav og have en lav intensitet. Spillerne ber
ligeledes op til vigtige kampe undgéa evelser, der erfarings-
maessigt giver muskelemhed.

Traeningsfokus og intensitet i dagene for konkurrence:

3 dage for kamp
Fysisk treening; Moderat/hgj
Momenter af treeningen ber indeholde konkurrenceintensitet

2 dage for kamp
Teknisk/taktisk treening: Moderat
Finpudsning af teknik/taktik inden konkurrencedagen

Dagen for kamp

Restitutionstraening: Lav

Man behever ikke holde sig helt i ro, dog ber arbejdet ikke
medfere traethed

8.4.8 Ugeplan (Mikro-cyklus)

Feelles ugeplaner laves pa baggrund af periodeplanerne og
danner grundlag for programmet for den enkelte traening.
Spillerne involveres i hej grad i planleegningsprocessen og
opfordres til at fore treeningsdagbog. For at hjeelpe spillerne
med at blive bedre til at strukturere tiden kan det vaere en
rigtig god evelse at bede dem skrive ned, hvordan de bruger
deres 168 timer (7 x 24 timer) pa en uge. Pa den made kan du
som traener hjeelpe spillerne med at leere at prioritere tiden
og synliggere, at det som oftest er muligt at finde tid til at
spille rugby pa hejt plan, ga i skole og veere en del af sociale

feellesskaber ved siden af.

8.5 Opsummering og anbefalinger

God forberedelse afspejler i hej grad ogsa succesen pa
holdet. Det geelder langt fra kun resultaterne pa papiret, men
i den grad ogsa udvikling, trivsel og fastholdelse. Jo mere
indgaende kendskab til rugbyspillet og til holdet, desto mere
specificeret kan man lave planleegningen. Men det er ikke
‘et must’ at kunne analysere rugby ned i mindste detalje for
at lave en god, tilstreekkelig og kvalificeret planleegning.

[ ATK’en er der masser af information og hjeelp at hente
omkring spillet, og i dette kapitel er der givet gode rad og
kereplaner til, hvordan det kan gribes an, uanset niveau og
ambitioner. Den vigtigste forudsaetning for at fa en god og
succesfuld saeson, er nu en gang, at man som traener leerer
holdet at kende sa godt som muligt.



DRU | ATK

Kapitel 9

Det gode foreeldremiljo

KAPITEL 9 | Det gode foraeldremilje 157




9.1 ATK's udviklingsmodel for det

gode forseldremiljo

Foreeldrene er en kaempe ressource i foreningslivet. Vi har
brug for dem i dagligdagen ogsa gerne nar deres "barn” er
blevet seniorspiller eller er stoppet med at spille rugby. Deres
rolle zendrer sig over tid. I starten er der mest fokus pa spil-
leren og holdet. Siden hen ensker vi, at de bliver en integreret
del af klubben. Kapitlet omhandler rollen som foraeldre til
bern og unge, der dyrker rugby uanset niveau, erfaring eller
ken. Der er ideer til bade traenere og klub om, hvordan de kan
engagere og inddrage foreeldrene.

ATK's udviklingsmodel for det gode foreeldremiljo (se tabel
9.1) er opdelt i 3 udviklingstrin i forhold til spillerne; for
pubertet, pubertet og efter pubertet. De 3 udviklingstrin har
hver faet en bengevnelse i forhold til forzeldrerollen:

For pubertet: det bserende fundament omkring spilleren,
holdet og stettende rolle omkring klubben.

Pubertet: den stettende rolle omkring holdet og klubben.
Efter puberteten: den opbakkende rolle omkring holdet og
klubben.

Pa tveers af de 3 udviklingstrin har vi opdelt rollerne i 3: for-
aeldrene i forhold til spilleren, foraeldrene i forhold til holdet/
klubben og endelig klubbens rolle i forhold til foreeldrene.

Fundamentet for at skabe et velfungerende foraeldremiljo

er et taet samarbejde mellem klub. treenere og foreeldre. For
at spilleren, holdet, treeneren og klubben kan fungere er det
afgerende, at alle bidrager. Nogle gange med faglige kompe-
tencer og andre gange i form at tid/hsender.

ATK'’s udviklingsmodel for det gode foraeldremilje er en
guide til, hvordan de forskellige roller udvikler sig og kan for-
habentlig ogsa veere med at give et overblik over de forskel-
lige roller som foraeldrene har. Endelig skal det synliggere,
hvad klubben skal gere for at understette det gode foreeldre-
miljo, saledes at der skabes synergier.

Ikke alle kan bidrage lige meget,
men alle kan bidrage med noget.

Foraeldrerollen i forhold til spil-

Foraeldremiljoet :
: leren

Foraeldrerollen i forhold til holdet Klubbens rolle i forhold til foraeld-
‘ og klubben

i rene

Den opbakkende
rolle omkring
holdet og klubben
Efter pubertet

(18 ar+)

Sparring og stette omkring livet
efter ungdomsuddannelsen og
overgangen til seniorrugby

Den stottende rolle g

omkring holdet
og klubben
Pubertet

(13-18 ar)

Stotte den unge i planleegning,
prioritering - sikre at der en god
balance mellem skole og idrzet
Guide i forhold til skoleskift fra
folkeskole til ungdomsuddan-
nelse

Lytte og sperge ind til
teenagelivet/rugbylivet

Det baerende

fundament omkring :

spilleren, holdet
og stettende rolle
omkring klubben
For pubertet

(6-12 ar)

Sikre den gode start for spilleren
i foreningslivet og opbygning

af rutiner (pakke tasken, folge
spilleren til og fra treening)

Fokus pa deltagelse og gleede ved

at spille rugby

Deltage i det organisatoriske
arbejde i klubben

Hjeelpe til ved indteegtsgivende
arrangementer, som gavner hold
eller klub

Styrke de sociale relationer omk-
ring holdet og i klubben (sociale
arrangementer, ture, traditioner)

Bidrage med de opgaver,

som ikke er traeneropgaver

(fx kersel, vask, frugtordning)
Arrangere sociale arrangemen-
ter, som styrker relationerne
Deltage i foraeldremeder og
kampe/staevner

Bidrage til opbygning af sociale
relationer i foreeldregruppe
Tilbyde sig som hjeelpetraener
eller holdleder

Bidrage til at finde holdsponsorer : -

- bruge deres netveerk

Frivillig ved klubarrangementer
(1-2 gange arligt) - leere andre
at kende og bidrage til det store
feellesskab

Udarbejde retningslinjer til
foraeldre/spillere omkring over-
gangsfasen fra ungdom til senior
Fastholde relationerne til foreeld-
rene fra ungdomsrugby

til seniorrugby

Involvere foreeldrene i frivillige
opgaver

Politik for hvordan klubben
fastholder kontakten med dem,
der tager pa efterskole
Information omkring sikkerhed,
hovedskader

Tilbyde forzeldrerugby

Arshjul for foreeldreopgaver

De frivillige opgaver er
veldefinerede og beskrevet/delt
op i mindre opgaver (2-4 timer)
Sikre den gode start for

spillere og forzeldre

Tilbyde regelkursus,
treeneruddannelse

Synliggere klubbens sportslige
strategi

Udarbejdelse af sponsorkoncept
Sikre den nedvendige
kommunikation

Introducere klubbens forzeld-
reguide, forventninger/krav -
involver foreeldrene i treeningen
- i stedet for at de er passive pa
sidelinjen

Preaesentere klubbens veerdier
og leveregler - anerkendelse

Tabel 9.1 ATK s udviklingsmodel for det gode forzaeldremiljo



e Tabel 9.1 er opdelt i foraeldrerollen i forhold til spilleren,
holdet/klubben. Rollen sendrer sig undervejs. Herudover
er der nogle krav til klubben, som skal understotte forael-
drerollen. Jo bedre styr, der er pa de enkelte punkter, jo
storre er chancen for at skabe et velfungerende foreel-
dremilje, der bade fastholder og tiltraekker.

e Tabel 9.1 angiver hvornar et tema ber introduceres. Der
skal arbejdes videre med rollerne/opgaverne fra tidligere
faser

e Gaferst videre til naeste fase, nar roller/opgaver er
forankret

e Nar du far en ny spiller/foraldre, er det vigtigt at sikre
den gode velkomst. Det kan bl.a. ske ved at introducere
nogle af elementerne fra de tidligere faser.

9.2 Det baerende fundament omkring
spilleren, holdet og stottende rolle
omkring klubben (for pubertet 6-12 ar)

9.2.1 Forzeldrerollen i forhold til spilleren

(for pubertet 6-12 ar)

Den aller vigtigste opgave som foreeldre er at sikre sit barn
den bedste start i foreningslivet og hjselpe med at opbygge
gode rutiner.

Den gode start handler om at tage en snak om, hvad der me-
der barnet den forste dag. Serge for at pakke tasken sammen
og pakke den ud sammen efter traening. Folg spilleren til og
fra treening. I starten, blive og overveere traeningen, sa bar-
net er trygt. Det giver ogsa mulighed for at hilse pa treenerne
og de ovrige foreeldre. Efterfolgende engang imellem komme
0g overveaere traeningen, evt. sperge traneren om der er
brug for hjeelp. Tag en kande kaffe med og del med de ovrige
foreeldre. Bag en kage.

Bade foreeldrekaffe og kage kan vaere en
god start pa en tradition i forseldregruppen.

De gode rutiner (for bernene) i starten handler om:

¢ Entreening/kamp som hver gang afsluttes med et "tak
for i dag” til treeneren og ogsa gerne til holdkammerater-
ne.

e Spilleren ber komme afsted til treening i god tid. Det
giver mulighed for at lege/ove rugby i uformelle rammer
inden treeningen starter.

e Spilleren skal ga i bad efter treening - serg for at det er
en feelles beslutning i foreeldregruppen - omklaednings-
rummet er en social guldgrube.

Senere kan de gode rutiner udbygges med endnu flere initi-

ativer:

¢ Ingen spillere i bilen, der ikke har veeret i bad efter
treening og kamp. Vi tager afsted sammen og kerer hjem
sammen.

e Spilleren deltager bade i treening og steevner.

¢ Spilleren deltager i sociale arrangementer.

e Spilleren bidrager til treening med at tage ting frem og
rydde op bagefter.

e Spilleren skal opleeres til selv at melde afbud til traening
og kampe.

Foreeldrenes fokus ber vaere pa deltagelse og glaede ved at
spille rugby. Det skal veere sjovt. Legen er altafgerende. Sam-
tidig skal de skubbe lidt til barnet, hvis der er en evdag eller
vejret er darligt, sa spilleren alligevel kommer afsted. De vil
helt sikkert komme glade hjem bagefter.

9.2.2 Foreaeldrerollen i forhold til holdet og klubben

(for pubertet 6-12 ar)

Ud over rollen som forzeldre at give sit barn en god start i
foreningen, folger en reekke opgaver som foreeldre i for-
hold til holdet og klubben. Nar vi melder vores bern ind i en
forening folger der en forventning, nogle steder krav, om, at
vi bidrager. Det er afgerende, at alle tager del i dette arbejde.
Populeert sagt betyder det, at "flere ger mindre”. Ved at alle
bidrager, betyder det, at arbejdsfordelingen bliver rimelig
og det er muligt at skabe et velfungerende foraeldremiljo. [
forhold til holdet er det vigtig, at treeneren far lov til at veere
treener og ikke skal lose alle mulige andre opgaver, der som
udgangspunkt er forseldreopgaver.

Flere gor mindre.

9.2.3 Forzeldrerollen i forhold til holdet

(for pubertet 6-12 ar)

Omkring holdet er der en stribe grundleeggende opgaver,

som skal leses af foreeldregruppen. Det er bl.a.:

e Korsel, vask, frugtordning, kageordning

e Arrangere sociale arrangementer, som styrker relatio-
nerne blandt spillere, forzeldre og traener(e)

e Deltagelse i foreeldremeder

e Deltagelse til kampe/steevner

e Fotograf, skribent, holdleder

e Tage imod nye foreeldre.

Ovenstaende er grundlaeggende for at et holdmilje kan
fungere. For at fa det til at glide skal traeneren udarbejde en
form for arsplan (se www.rugby.dk/for-klubber/atk for en
skabelon til arsplan), som praesenteres pa et opstartsmede
(se www.rugby.dk/for-klubber/atk for et eksempel pa en
dagsorden til opstartsmedet). Det betyder, at det i god tid er
muligt at skrive sig pa listen iseer i forhold til kersel, vask,
frugt, kage. En anden mulighed er at der bare bliver sat
navne pa, sa ma foreeldregruppen serge for at bytte indbyr-
des. Der er klubber, som pa opstartsmedet har udarbejdet
en tipskupon (se www.rugby.dk/for-klubber/atk for ek-
sempel pa tipskupon) med de forskellige opgaver. Det kan
ogsa forega pa en whiteboardtavle med post-its. Alle skal
skrive sig pa 3 opgaver. Nar alle har udfyldt, skal der maske
flyttes lidt rundt. Ved at gere det pa denne made sikrer vi,

at der ikke flere gange lebende i saesonen (i sidste ejeblik)
skal rekrutteres folk. Det er med til at synliggere, hvad der er
foraeldreopgaver. Er der foreeldre, som ikke har mulighed for
at deltage pa opstartsmedet, tillader vi os at seette dem pa 3
opgaver eller maske har de pa forhand tilkendegivet, hvor de
vil bidrage.




Et veesentligt omdrejningspunkt omkring holdet er kom-
munikationen mellem traener-foraeldre og treener-spillere.
Det kan veere, at klubben har besluttet, hvilken platform, der
kommunikeres pa. Er det tilfaeldet, skal foreeldregruppen
bakke op, uanset om de har erfaringer med 2-3 andre plat-
forme. Hvis ikke klubben har valgt platform, er anbefalingen,
at treeneren forud for opstartsmedet har valgt platformen.
Det er afgerende, at kommunikationen foregar ét sted. [ nogle
klubber er der én kommunikationsplatform for hold og én
anden for klubben. Det kan give en masse stej, men kan ogsa
vise sig at veere hensigtsmaessigt. Holdkommunikationen
kreever nogle gange hurtig respons, hvilket der er medier,
som egner sig bedre til end andre. Mens kommunikationen
fra fx bestyrelsen kan veere af mere informerende karakter
og vigtigt, at den er tilgeengeligt over leengere tid og let at
finde efterfolgende (sa der kan henvises til den).

Pa den lidt leengere bane kan foreeldrerollen i forhold til hol-

det suppleres med bl.a. felgende opgaver:

¢ Bidrage til opbygning af sociale relationer i foraeldre-
gruppen

¢ Tilbyde sig som hjeelpetraener - specielt i fasen for-pu-
berteten kan foreeldrene bidrage som hjaelpere eller as-
sistenttreenere, trods begraenset fagkundskab til rugby.
Der kan sagtens vaere sma opgaver i forbindelse med en
treeningsevelse, hvor en foraelder kan deltage. Det er ofte
sjovere for spillerne at opleve deres foreeldre hjselpe ak-
tivt til pa banen, end at opleve dem passive pa sidelinjen.
Det er afgerende, at traeneren ter involvere forseldrene
og serger for at guide dem

e Bidrage til at finde holdsponsorer - bruge deres netvaerk
- ofte pa de enkelte hold er der en som kender en, er selv-
steendig eller arbejder et sted, som kunne veere interes-
seret i at sponsere et spillersaet, hoodies eller lignende.
Det er alt andet lige nemmere, at flere udnytter deres
netveerk, i stedet for at der er en sponsoransvarlig, som
skal rundt til rigtig mange for at fa ja. Den sponsoran-
svarlige kan sa koordinere/tage over, nar kontakten er
skabt. Serg for at give lidt igen. Det kan fx veere i form af
et holdbillede. Gerne relativt hurtigt efter, at kontrakten
er skrevet, sa det virker som om, at der er styr pa det.

9.2.4 Foreeldrerollen i forhold til klubben

(for pubertet 6-12 ar)

Foreeldrerollen omkring holdet er ofte det, der fylder mest.
Det neere feallesskab kan man ogsa kalde det. En klub er dog
mere end bare det enkelte hold. Hvis vi betragter det enkelte
hold, som et tandhjul, sa er der et tandhjul inde midten, som
er klubben, ofte eksemplificeret ved bestyrelse, udvalg og

i nogle tilfeelde projektgrupper. Det midterste tandhjul er
ofte det som samler det hele. Engang imellem er der behov
for at samle hold-tandhjulene for at lese sterre opgaver. Det
kan veere indteegtsgivende arrangementer (steevner, P-vagt,
camps, ungdomsafslutning mv.). Det er i disse anledninger,
der er brug for, at de enkelte tandhjul samles i ét stort. Det
er ogsa en mulighed for at laere andre at kende i klubben og
skabe nye faellesskaber. Det er her, at man for alvor finder
ud af, hvor meget en klub kan lofte, nar den star sammen.
Indsatsen beheves ikke at vaere keempe stor. Den enkelte
foraelder skal maske byde ind 1-2 gange om aret. Det ber de
fleste have mulighed for. Det kraever selvfolgelig, at klubben

er ude i god tid og opgaverne er definerede. En anden made
at organisere det pa er, automatisk at delegere opgaverne til
de forskellige hold/argange, hvorefter de fordeler opgaverne
internt pa holdet.

9.2.5 Klubbens rolle i forhold til foraeldrene

(for pubertet 6-12 ar)

Som bestyrelse er opgaverne mangfoldige. Bestyrelsen skal

bade serge for, at spillerne, treenerne og forzeldrene far en

god start i klubben. I forhold til spilleren sker det primeert
gennem traeneren. Bestyrelsen skal spille traeneren god ved
at kleede ham/hende godt pa og i forhold til foraeldrene skal
der sendes et signal om, at [ er super velkomne, vi er glade
for, at I er kommet og vi vil gerne signalere hvad vi star for.

Det betyder ogsa, at der pa bestyrelsesniveau skal veere styr

pa fundamentet. Forzeldrene skal fra feorste dag opleve, at

her er der styr pa det - ogsa selv om vi er frivillige. Der skal
opbygges gode rutiner i bestyrelsen.

Nogle af de opgaver, som klubbens bestyrelse er ansvarlig

for at formulere/ sikre er:

e Arshjul for forzeldreopgaver (se eksempel pa arshjul pa
www.rughy.dk/for-klubber/atk) - opgaverne er velde-
fineret og -beskrevet - splittet op i mindre opgaver (2-4
timer)

e Velkomstbrochure (se skabelon pa www.rugby.dk/
for-klubber/atk) - skal give svar pa de mest almindelige
spergsmal, hvem tager jeg fat i, nar jeg har et spergsmal,
hvad star vi for som klub (veerdier), den gode tone

e Forventninger til og muligheder for foraeldrene - kan
samles i overskriften - "den gode foraeldreadfeerd” (se
tabel 9.2)

e Tydeligger hvad der er treeneropgaver og hvad der er
foraeldreopgaver

¢ Kommunikationspolitik - hvilke platforme benytter vi?

e Praesentere og synliggere hvor klubben er pa vej hen -
skal sikre at vi arbejder i samme retning

Herudover skal bestyrelsen ga forrest i forhold til anerken-
delse, synliggorelse og fejring af succeserne. Det skal gores
til en del af klubbens DNA. Fasthold fokus pa at glasset er
halvt fyldt i stedet for halvt tomt.

Den gode foreeldreadfeerd (tabel 9.2) skal bruges som ret-
ningslinjer i forhold til foraeldrerollen. Det er den tilgang og
adfeerd, som DRU anbefaler, at forzeldrene har. Det er vigtigt,
at den gode foreaeldreadfeerd bliver italesat og synliggjort.
Engang imellem kan ogsa veere en god ide at tage dem frem,
tage temperaturen. Hvor gode er vi i forhold til de enkelte
punkter? Kan vi give eksempler pa efterlevelse af de enkelte
punkter, er der steder, hvor der er plads til forbedringer? Nar
der kommer nye foraeldre, skal de introduceres til retnings-
linjer, saledes at de far kendskab til den husorden, der er i
klubben.



1 Med op til treening og kamp - dit barn ensker det

2 Spergsmal er bedre end svar

3 Indsatsen er bedre end resultatet

4 Holdet gor en forskel

5 Bak op omkring traeneren og klubben

6 Sporten er dit barns projekt

7 Vedholdenhed er en dyd

8 Serg for rigtigt og fornuftigt udstyr - overdriv ikke

Giv opmuntring i bade med- og modgang
- giv konstruktiv feedback

Sperg om kampen var spaendende og sjov

10 - ikke kun om resultatet

Tabel 9.2 Den gode forealdreadfaerd

9.2.6 Sikkerhed

Rugby er en kontaktsport. Sikkerheden er vigtig. Derfor ber
klubberne veere grundige omkring information i forhold til
sikkerhed og hovedskader. Herunder hvordan forebygger

vi og hvad ger vi, hvis uheldet sker. Fra UlO begynder der at
komme kontakt, derfor skal der allerede tidligt orienteres om
sikkerhed.

9.3 Den stottende rolle omkring holdet

og klubben (puberteten 13-18 ar)

[ puberteten sendres forzeldrerollen sig markant. Der er

for pubertet blevet opbygget en stribe rutiner, som ger, at
foraeldrene pa nogle omrader bliver overfladige, mens der pa
andre omrader bade i forhold til spilleren, holdet og klubben
fortsat er brug for foreeldre som en keempe ressource.

9.3.1 Forzldrerollen i forhold til spilleren

(puberteten 13-18 ar)

[ puberteten stiger kravene i skolen. Nogle skal maske treeffe
beslutning omkring at gé i en idreetsklasse (typisk 7. klasse).
Senere kan det vaere valg omkring efterskole/ikke efter-
skole og senere igen valg af ungdomsuddannelse. I skiftet
fra folkeskole til gymnasium oplever spilleren at fa 18 timer
mindre til radighed om ugen, da skolen pludselig begynder
at fylde vaesentlig mere. For nogle rettes opmaerksomheden
pa venner, arbejde og omverdenen. Der sker en masse i den
unge teenagers liv bade pa det personlige plan og i forhold til
skole i form af en stribe transitioner. Der er et udtalt behov
for, at tiden skal prioriteres.

Det er her foraeldrerollen bliver central. De far en afgerende
rolle omkring prioritering og planleegning. Det kan veere med

gode rad eller som den gode lytter. Balancen mellem skole,
idreet og fritidsliv bliver afgerende. Derfor skal foraeldre
sperge ind til disse ting ogsa selv om spilleren ikke er sa
meddelsom. For nogle kan det ogsa vaere en keempe hjeelpe
med at udarbejde en ugeplan. Den kan veere med at skabe
overblik og understotte de enskede prioriteringer. Dialogen
kan ogsa veere med til at fastholde nogle af dem, som maske
ellers overvejede at droppe sporten.

9.3.2 Foraldrerollen i forhold til holdet og klubben
(puberteten 13-18 ar)

9.3.3 Foraeldrerollen i forhold til holdet

(puberteten 13-18 ar)

Foreeldregruppen skal fortsat bakke op omkring de prakti-
ske opgaver i forhold til holdet. Bakke op omkring steevner
og kampe. Herudover skal arbejdet med at styrke de sociale
relationer og faellesskabet intensiveres. Det kan veere sociale
arrangementer og ture. Spillerne har naet en alder, hvor man
kigger mod udlandet. Der skal selvfolgelig veere en dialog
med treeneren omkring disse ting. Alt det praktiske ber
foraeldregruppen tage sig af, saledes at treeneren fortsat kan
koncentrere sig om at veere traener. Maske er der behov for
at tjene penge i form af indteegtsgivende arrangementer, sa-
ledes at egenbetaling til ture, kan holdes pa et fornuftigt leje.
Denne opgave er ogsa en typisk foraeldreopgave. Spillerne
skal ogsa deltage i arbejdet med at tjene penge. Lesningen

af disse opgaver er med til at styrke sammenholdet i bade
foraeldregruppen og spillergruppen. Det er med til at skabe
en holdand - vi har selv vaeret med til at bidrage til at komme
afsted til de store oplevelser. Oplevelser pa tveers i en spiller-
gruppe er med til at fastholde og skabe fzelles forteelling.

9.3.4 Foreeldrerollen i forhold til klubben

(puberteten 13-18 ar)

For at styrke klubfeellesskabet vil der ofte kommet et enske
om, at foraeldre/spillere deltager i arrangementer pa tvaers
af klubben. Det kan bade veere sociale arrangementer og ind-
teegtsgivende arrangementer. Der vil ogsa komme opfordrin-
ger/forespergsler til foreeldrene omkring deltagelse i besty-
relses- og udvalgsarbejde. Ofte har foreeldre vaeret i klubben
nogle ar og gjort sig "bemaerket”. Det ger, at man bliver prik-
ket. Det er nedvendigt at nogle i foreeldregruppen bidrager

i det tveergaende for at fa tandhjulene til at haenge sammen.
Her er det afgerende, at man som foreeldre far spurgt ind

til, hvad der forventes og hvad rollen bliver, saledes at man
ved, hvad gar ind til. Det er ogsa en made at skabe netvaerk
pa tveers i klubben og ikke kun i forhold til ens eget hold. Et
netvaerk, som kan benyttes bade i og udenfor klubben.

Det tvaergaende arbejde er med til at styrke bestraebelserne
pa at veere én klub, der arbejder i samme retning.

9.3.5 Klubbens rolle i forhold til foraeldrene

(puberteten 13-18 ar)

I takt med at foraeldre involveres pa tveers i klubben, er

det nedvendigt at bestyrelsen sikrer, at der er udarbejdet
tjeklister/drejebeger pa gentagne arrangementer, saledes

at flere kan involveres og de ved, hvad de gar ind til. Det vil
ogsa veere hensigtsmaessigt at arbejde med mentorordninger
pa negleopgaver, sa sarbarheden, nar én stopper, minime-
res. Der ber opbygges en form for “hjeelperbank”, hvor af



det fremgar, hvilke kompetencer og interesseomrader, den
enkelte har. Det gor det lettere at sperge direkte i forhold

til opgaver. Som udgangspunkt vil folk gerne hjeelpe, men
de skal sperges direkte. De fleste melder sig ikke bare fordi
klubben udarbejder et opslag, hvor der star at der er brug for
hjeelp. Beskrivelserne af opgaverne er ogsa et must i forhold
til bestyrelses- og udvalgsposter. Der er for mange historier
om “da jeg rakte lillefingeren frem, tog de hele armen”. Sa er
det lettere at takke nej. Der skal forteelles historier om, hvor
fedt det er at bidrage i klubben. Det skal vaere med til at give
en stemning af, at det nytter og giver noget.

9.3.6 Efterskole (puberteten 13-18 ar)

For de spillere, der tager pa efterskole, ber klubben udarbej-
de en politik for, hvordan kontakten fastholdelses mens de
er vaek. Det kan bl.a. veere gennem et efterskolekontingent,
sikre at de inviteres til arrangementer nar de er hjemme,
deltagelse pa ture/steevner, fortsat veere en del af holdets
gruppe pa sociale medier (Messenger, Facebook m.v.)

9.3.7 Foreeldrerugby (puberteten 13-18 ar)

For at styrke foraeldremiljoet i klubben, vil det vaere oplagt
at tilbyde foreeldrerugby. Udover det sociale er det med til

at give et motionstilbud til forseldre, der har lyst og behov
for at rere sig lidt. Foreeldrene kan lige sa godt fa motionen i
rugbyklubben i stedet for at ga ned i det lokale fitnesscenter.
Det styrke klubanden og feellesskabet.

9.4 Den opbakkende rolle omkring holdet

og klubben (efter puberteten 18 ar+)

Foreeldrerolle er nu primeert rettet mod holdet og klubben.
Spilleren er nu blevet mere eller mindre selvkerende. Dog er
der fortsat behov for opbakning omkring holdet og i seerde-
leshed i forhold til klubben.

9.4.1 Foreeldrerollen i forhold til spilleren

(efter puberteten 18 ar+)

Foreeldre er vigtige omkring sparring og stette i forhold til
livet efter ungdomsuddannelsen og overgangen til senior-
rugby. Endnu en af de sterre transitioner, hvor en stor del
falder fra. Her ma foraeldrene fortsat gerne skubbe lidt til, s&
spilleren fortseetter med at dyrke feellesskabet og gleeden ved
rugby.

9.4.2 Foreeldrerollen i forhold til holdet og klubben
(efter puberteten 18 ar+)

Processen som startede under puberteten, skal fortsat fast-
holdes. Det er iszer her, at vi ofte ser forzeldrene blive kert
ud pa et sidespor. Trzeneren og klubben har en afgerende
opgave i fortsat at betragte foreeldrene som en ressource
bade i forhold til de ting, som vi tidligere har igangsat under
puberteten, men ogsa pa tveers i klubben. Den gruppe har
ofte mange ressourcer, men bliver sjaeldent spurgt.

9.4.3 Klubbens rolle i forhold til foraeldrene

(efter puberteten 18 ar+)

Som naevnt i afsnit 9.4.1 mister rugbysporten en del spillere

i overgangsfasen til seniorspillere. Klubben ber udarbejde
retningslinjer bade til foraeldre og spillere om, hvordan denne
overgangsfase kan tackles. Det handler ogsa om, hvordan

det gode kammeratskab pa argangene kan tages med over i
seniorrugbyen. Allerede tidligere er der maske samtraening
med seniorgruppen, feelles opstartsture, steevnedeltagelse,
sociale arrangementer m.v. Saledes at springet ikke bliver sa
stort. Ofte vil det veere kammeratskabet, den gode velkomst,
der skal beere fastholdelsen.

[ forhold til foreeldrene skal klubben fortseette med at inddra-
ge dem i klubfeellesskabet, foreeldrerugby, men ogsa fasthol-
de de neere foreeldrerelationer fra ungdomstiden. Foraeldre-
gruppen har maske veeret sammen i mere end 10 ar. Disse
relationer skal for alvor udnyttes - til gensidig gleede.



Ordforklaring

A

Aerob traening

Lob eller treening, hvor man har mulighed for

at fa tilfert ilt (treekke vejret) og dermed energi,
imens man udferer arbejdet. F.eks. Lob over 200
m, langrend, alt leb for at komme "i stilling” pa en
rugbybane.

Agility

Zndringer af hastighed eller retning.

Agility ladder (ogsa kaldet speed ladder): En type
treeningsudstyr udformet som en stige, typisk sat
sammen af plast og snor, som kan benyttes til at
treene et hurtigt fodarbejde. Benyttes som led i
sprint- eller agilitytreening.

Angrebsspiller
En spiller der, med bolden i heenderne, angriber
fordelslinjen.

Anerob treening

Beskriver dette muskelarbejde, hvor man ikke
kan fa tilfert ilt under arbejde (omvendt aerob
treening). F.eks sprint.

Andenraekke
De to klyngespillere, der skubber pa forsteraek-
ken. Spillerne med nummer 4 og 5 pa ryggen.

B
Backs
Se Kaeden

Backrow moves
Der angribes direkte fra klyngen. Nr. 8 eller nr. 9
samler bolden op og starter angrebet.

Bicep curl

(Med udgangsstilling siddende eller staende)
Bevaegelsen hvorved man bejer armen ved albuen
(koncentrisk/opadgaende beveegelse), typisk

med en handvaegt/veegtstand som modstand, og
kontrolleret straekker albuen igen (excentrisk/
nedadgéaende beveaegelse).

Boldbeerer
Spilleren med bolden i haenderne.

Box spark

Et hojt spark, som typisk bruges af klyngehalf i
teette angrebssituationer, normalt ved en klynge,
indkast eller breakdown. Bolden samles op og
sparkes hejt op i luften. Ofte sparkes der til et
omrade hvor der ikke er nogen forsvarsspillere og
ud mod sidelinjen.

Breakdown
En feelles betegnelse for et midlertidig "stop” i
spillet. Typisk efter en tackling, ruck eller maul.

C

Catch and drive

Bolden vindes i indkast og efterfelgende dannes
en maul, hvor klyngespillerne skubber bolden
frem via maulen.

Copenhagen Hip Adduction

Skadesforbyggende styrkeevelser som treener 1a-
rets indadferer. Benyttes til at forebygge lysken-
skader. Udferes som makkerovelse.

Crashbold
At aflevere bolden til en spiller der i hej fart bry-
der forsvarslinjen.

D

Dropspark

Et spark, der udferes ved at bolden "tabes” pa
graesset og i samme ojeblik bolden rerer graesset
sparkes der til den.

Drivforsvar
Forsvarsformation hvor forsvarsspillerne driver
eller skubber samlet ud mod sidelinjen.

Dummy-aflevering

“Snyde” aflevering eller spark. Man foregiver at
lave en aflevering eller et spark, men fortseetter
sit spil pa anden vis.

E

Eksplosiv styrke

Opdeles efter om formalet med treening er at
udvikle sd meget kraft (ogsa kaldet power) som
muligt eller fart. I kapitel 4, er dette opdelt efter
henholdsvis tung og let eksplosiv styrketraening.
Tung eksplosiv treening: er kendetegnet ved hoj



belastning (vil typisk veere veegt pa stangen), fa
gentagelser og en samlet lav treeningsmeengde
(lav volumen) da spilleren har behov for en del
hvile mellem arbejdsseet. Let eksplosiv styrketrae-
ning: er kendetegnet ved lav belastning og mange
gentagelser udfert ved sa eksplosivt et tempo
som muligt.

Excentrisk muskelarbejde

Et af tre begreber omkring muskelarbejde (se
ogsa koncentrisk og isometrisk muskelarbejde).
Beskriver muskelarbejde, hvor muskulaturen ar-
bejder under forleengelse, saledes at beveegelsen
bremses pa kontrolleret vis. I en squatbevaegelse
eller bicepscurl vil dette vaere den nedadgaende
bevaegelse, hvor henholdsvis bicepsmuskulaturen
og for larets muskulatur vil arbejde excentrisk.

F

Fasespil

Spillet deles op i faser mellem de midlertidige
stop. Forste fase starter typisk efter klynge,
indkast og udspark og varer til forste breakdown.
Denne periode kaldes forste fase osv.

Flankers

Klyngespillere med nr. 6 og 7 pa ryggen. Bruges
til at stabilisere klyngen. Derudover er deres rolle
i &ben spil, at supporte keeden. Positioner, der
kreever et hejt niveau af fysisk form.

Forsvarsspillere

Spillere der ikke er i boldbesiddelse og som for-
varer egen scoringslinje ved at tackle angribere
Forseg: Scoring. Hvor bolden presses ned mod
jorden i scoringsfeltet.

Fordelslinje

En imagineer linje som gar parallelt med scorings-
linjen og gennem midten af klynger, indkast og
breakdowns. Passerer man denne linje i angreb,
har holdet opnaet en umiddelbar fordel.

Forsvarsformation
Indevet forsvarsopstilling typisk fra klynge, ind-
kast og breakdowns

Forsterakke

De 3 klyngespillere der star forrest og fletter
sammen med modstanderens klynge. Spillerne
med nummer 1, 2 og 3 pa ryggen.

Gameplan
En plan for hvilken taktik der skal spilles efter
under kampen.

Genstart

Opspark pa midten af banen. Bruges til at starte
hver halvleg af kampen. Opspark genstarter
ligeledes spillet efter en scoring. Alle opspark er
dropspark.

Guard
Naermeste/forste forsvarsspiller ved en ruck.

H

Handoff

Boldbeerer bruger sin arm til at afveerge en tack-
ling. Handoff ma ikke veere et slag og skal forega
med let strakt arm og aben hand.

Hooker

Klyngespiller med nr. 2 pa ryggen. Typisk den
spiller, der kaster bolden ind i indkast og, som
navnet indikerer, er det den spiller, der er an-
svarlig for at hooke bolden og pa den made opna
boldbesiddelse ved klynger.

Hopperen
Spilleren der hopper efter bolden i Indkast.

I

Indkast

Metode til genstart af spillet efter at bolden eller
en spiller, der baerer bolden, krydser sidelinjen.

Isometrisk muskelarbejde

Et af tre begreber omkring muskelarbejde (se
ogsa koncentrisk og excentrisk muskelarbejde).
Beskriver muskelarbejde hvor muskulaturen hol-
des stille mod en modstand (ex. handvaegt).



K

Kasteren
Spilleren der kaster bolden ind i indkast, typisk er
det hookeren (nr. 2)

Klynge

En klynge genstarter spillet efter en mindre
overtraedelse har fundet sted f.eks. en fremadaf-
levering. Der kan spilles med 3-5 eller 8 mands
klynger.

Klyngehalf

Spilleren med nr. 9 pa ryggen. Klyngehalf er
typisk bindeleddet mellem klynge og kaede. Det
er klyngehalf, der seetter bolden ind i klyngen
og herefter afleverer til keeden. Modtager ogsa
bolden fra indkast.

Klyngemaskine

En polstret maskine som klyngen kan eve sig pa.
Formalet med maskinen er at give holdet et sik-
kert vaerktej til at forbedre spillers faerdigheder.

Koncentrisk muskelarbejde

Et af tre begreber omkring muskelarbejde (se
ogsa excentrisk og isometrisk muskelarbejde).
Beskriver muskelarbejde hvor muskulaturen
treekker sig sammen (forkortes). I en squatbevae-
gelse eller bicepscurl vil dette veere den opad-
gaende bevaegelse, hvor henholdsvis biceps-
muskulaturen og forlarets muskulatur vil arbejde
koncentrisk.

Kontinuitet
Kontinuitet er et holds evne til at opretholde sit
angreb.

Kroppens ABC

Udtrykker basale fysiske feerdigheder herunder,
motorisk udvikling, styrke, balance udholdenhed.
Nar der er tale om rugbyspecifikke feerdigheder,
eller specialiseret traening i forhold til position pa
rugbybanen (eksempelvis tung eksplosiv styrke-
treening til klyngespillere) er der tale om Sportens
ABC.

Keeden
Rugbyspillere med nr. 10 til 15 pa ryggen. Typiske
vil keedespillere vaere hurtigere end de store fyre

i klyngen. De angriber det aben rum ved i leb at
angribe fordelslinjen

Laser

Klyngespilleren med nr. 8 pa ryggen. Laseren
styrer og dirigerer klyngen bagfra og er en vigtig
spiller bade i forsvar, i angreb og som support-
spiller.

M

Maul

En Maul opstar typisk fra en kontaktsituation,
hvor boldbzereren holdes af en modstander, men
ikke bringes til jorden. En maul kan veere en ef-
fektiv og dynamisk angrebsplatform.

Mikrotraumer

Sma traumer (smaskader, heevelse m.m.) som
naturligt vil forekomme i muskulaturen efter en
treeningssession.

N

Nordic Hamstrings

Skadesforbyggende styrkeevelser som trae-

ner hasemuskulatur. Benyttes til at forebygge
baglarsskader. Udferes som makkerevelse. Er et
supplement til Razor Curls.

o

Overlap
Nar holdet har et overtal af spillere i forhold til
modstanderen i en given spilsituation.

P

Planke: Isometrisk ovelse, typisk staende i push
up-position (amstraek-position), som holdes sa
leenge det er muligt eller i intervaller (ex. 3x30
sekunder). Treener positur og coremuskulatur.

Preconditioning

Korte treeningspas typisk af intensitet og lav
volumen, indenfor positionsspecifikke lebemen-
stre,med henblik pa at opna et eget fysisk output
den folgende kampdag.

Prowler traek

Styrkeevelse for ryg og baglar, hvor en slaede
(prowler), ofte lastet med veegtskiver, treekkes via
et reb.



Pullup

Treeningsevelse hvor du, heengende i strakte
arme holdende om en fastgjort stang, treekke dig
op via armene saledes hovedet er over barren, og
kontrolleret seenker dig igen. En pullup betegner
ofte, at der er tale om overhandgreb (handfla-
derne vender veek fra dig selv), mens en chinup
betegner underhandsgreb (handfladerne vender
ind mod dig selv).

Horisontal Pullup/liggende pullup

Hvor overkroppen er sa vidt mulig er vandret
(horisontal), ved at fedderne hviler pa gulv, eller
pa en boks/stol.

R

Razor curls

Skadesforbyggende styrkeovelser som trae-

ner hasemuskulatur. Benyttes til at forebygge
baglarsskader. Udferes som makkerevelse. Er et
supplement til Nordic Hamstrings.

RM

Repetition Maximun (RM) er det maksimale antal
af gentagelser per saet, som kan udferes med
korrekt teknik med en given belastning. F.eks.

en IRM squat udtryk for hvor mange kg der kan
paferes stangen for at man kan udfere én, og kun
én, gentagelse.

Row

Styrkeovelse for rygmuskulatur, hvor der udferes
en traekbevaegelse, typisk fra strakt arm til ever-
ste del af mave.

Ruck

En ruck udvikler sig typisk fra en tacklingssitua-
tion og kan udvikle sig til en effektiv metode til at
fastholde eller erobre bolden. En ruck er en fase

i spillet, hvor en eller flere spillere fra hvert hold,
som er pa benene, er i fysisk kontakt over bolden
som ligger pa jorden.

S

Spark

[ rugby ma man sparke overalt pa banen og i alle
retninger. Man kan sparke for at vinde terrsen og
for at komme frem pa banen.

Scoringsomrade

Omrade bag scoringslinjen, som er indenfor beg-
ge sidelinjer og baglinjen. Der scores ved at tryk-
ke bolden mod greaesset indenfor dette omrade.

Scoringslinje
Linjen mellem banen og scoringsomradet. Malet
star pa scoringslinjen.

Scoring

Man scorer ved at trykke bolden mod graesset

i scoringsomréadet. En scoring giver 5 point og
mulighed for yderligere 2 point ved spark pa mal.
Hvis bolden sparkes over mal pa straffe giver det
3 point.

Supportspiller

En spiller i umiddelbar naerhed af boldbaere-
ren, som er klar til at hjeelpe eller til at modtage
bolden.

Scanne

At scanne (overse) omradet foran dig er vigtigt i
forhold til at komme hurtigere i en god angrebs-
position. Man scanner forsvaret for at finde svag-
heder og omrader hvor man kan angribe.

Shuffle
Sideveerts lob, hvor fedderne ikke krydser hin-
anden.

Sidestep

Undvigemanevre hvor boldbzereren forseger at
lokke modstanderen til én side, for sa at skifte
retning modsat.

Skridtfrekvens

Antal skridt indenfor en given tidsenhed. Typisk
opgjort som skridt per min (skridt/min) Spilbar
position: Man star i en position sa boldbaereren
kan aflevere til dig.

Sportens ABC

Rugbyspecifikke faerdigheder, eller specialiseret

treening i forhold til position pa rugbybanen (ek-

sempelvis tung eksplosiv styrketraening til klyn-

gespillere). Basale fysiske faerdigheder herunder,
motorisk udvikling, styrke, balance udholdenhed

beskrives som Sportens ABC.



Stolper

Klyngespillerne med nr. 1 (loosehead) og 3
(tighthead) pa ryggen. Stolpernes primeere rolle
er at give stabilitet ved klynge og indkast, samt
stotte hookeren i hurtigt at vinde bolden.

T

Tackling

En tackling bruges af det forsvarende hold til
at stoppe en angribende spiller i at beveege sig
fremad og er en mulighed for det forsvarende
hold til at keempe om besiddelse af bolden.

TagRugby

Tag rugby er et ikke-kontakt holdspil, hvor hver
spiller beerer et beelte, hvorpa der er fastgjort to
velcro-band. Forsvarsspillere forseger at forhin-
dre en angribende spiller i at score ved at trackke
et velcroband fra boldbaereren i stedet for en
fuldkontakt tackling.

Tacklelinje

En imagineer linje ved klynger, indkast og break-
downs mellem de to seet backs, hvor det forventes
at en eventuel tackling vil falde.

Tackleskjold
Pude som kan beeres af “forsvar” under treening.
Nedseetter risikoen for skader.

Tacklepude
Stor cylinderformet pude. Benyttes under trae-
ning til at indeve tacklinger.

Tower of power

Er et udtryk, der bruges til at beskrive den enske-
de kropsposition, som spillere skal opna, nar de
udferer mange af de tekniske aspekter forbundet
med rugby - og mere specifikt kontaktsituationer
som klynge og tacklinger.

Tredjersekke
De 3 bagerste klyngespillere med nr. 6, 7 og 8 pa
ryggen. Se ogsa flanker og laser.

T- test

Bruges som test for agility (spillerens evne til at
skifte retning) Spilleren folger et forudbestemt
lebemenster; fremad, sidevaerts og bagleens lob,

hvor der tages tid.

U

Udspark

Et dropspark saetter kampen i gang og anvendes
ogsa ved halvleg og efter scoring.

Up and under spark: Hojt spark hvor det er muligt
for en medspiller at lebe frem og forsege at gribe
sparket og dermed genvinde bolden.

W

Wold Rugbys Activate-program

En reekke treeningsprincipper og traeningspro-
grammer for flere aldersgrupper med fokus pa
generel skadesforebyggelse, seerligt omkring
hoved-, nakkeskader og hjernerystelse udviklet
af Word Rugby. https://passport.world.rughy/
injury-prevention-and-risk- management/acti-
vate-injury-prevention-exercise-programme

A

Aben side

Den side af banen som, fra klynger, rucks og
mauls, udger den sterste afstand til sidelinjen.

Abent spil

Udtrykket "abent spil” refererer til enhver fase i
kampen, hvor bolden bliver afleveret eller sparket
mellem holdkammeraterne, og hvor begge hold
kan keempe om bolden.






