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Indledning

Dette traeningskoncept er tilpasset RaceRunning og skal ses som et tillaeg til DIF’s aldersrelateret
traeningskoncept. Formalet med konceptet er at inspirere klub- savel som landstraenere til at planlaegge og
tilpasse treeningen til den enkelte udgvers forudsaetninger og udviklingstrin.

Da starstedelen af udgverne i RaceRunning har cerebral parese, indeholder konceptet en beskrivelse af
cerebral parese, hvad traeneren bgar veere opmaerksom pa i arbejdet med denne malgruppe samt et bud
pa et tilpasset aldersrelateret treeningskoncept til denne malgruppe. Konceptet kombinerer udaverens
biologiske alder og traeningsalder og giver nogle retningslinjer for, hvornar udgveren bar traene specifikke
traeningsparametre for at opna starst mulig fremgang og gleede ved traeningen.

Pa grund af store individuelle forskelle blandt de relativt fa udevere pa landsplan, kan det vaere en udfordring
at planlaegge og gennemfgare holdaktiviteter. Konceptet indeholder derfor et gvelseskatalog med forslag til
gvelser, som kan bruges i bredde- savel som elitetraeningen samt til bade enkeltpersoner og sma grupper.
@velserne kan bruges i sammenhang med udviklingstrinene eller udvaelges og benyttes enkeltvis, alt efter
hvad traeneren finder mest anvendeligt og passende for den enkelte atlet.

Konceptet er baseret pa viden om cerebral parese, DIF's aldersrelateret traeningskoncept, videnskabelige
undersggelser og observationer af tre RaceRunning-hold i Danmark.

Vi haber, at konceptet vil skabe refleksion hos traenerne og bidrage til en afvekslende og udviklende traening
for udgverne.

For mere information om @vrig treeningsplanlaegning, periodisering og mentaltraening henvises til Traenings-
og aktivitetsmanual for RaceRunning.

God laeselyst!
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RaceRunning

En RaceRunner er en specialbygget 3-hjulet labecykel uden pedaler, hvorpa balancen ikke er et problem.
Derfor er RaceRunning en oplagt sportsmulighed for bl.a. mennesker med cerebral parese, gigt eller
amputation. Sporten giver handicappede, der til daglig kun kan komme rundt i elektrisk karestol, manuel
karestol eller gangrollator, mulighed for at bevaege sig rundt ved egen kraft, og giver selv de svaerest
handicappede en fglelse af at bevaege sig frit og at lgbe'. | almenidraetten findes ingen idraet, der direkte
tilsvarer RaceRunning, men sprint og mellemlange lgbedistancer fra atletikken kan pa nogle omrader bruges
til sammenligning.

| Danmark findes der ca. 100 udgvere indenfor RaceRunning fordelt mellem 11 tilbud som udbydes pa
landsplan af handicapidraetsforeninger og atletikklubber. Pa grund af de relativt fa udevere vil der pa et
traeningshold vaere stor forskel pa udgvernes alder og funktionsniveau.
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Konkurrencer i RaceRunning

Det er muligt, at konkurrere i RaceRunning, og der afholdes hvert ar en raekke nationale og internationale
staevner, hvor det er muligt at konkurrere i disciplinerne: 100, 200, 400, 800 og 1500 meter lgb.
Klassifikationen bestar af tre klasser, hvor udgverne inddeles pa baggrund af deres handicap?:

RR1-atleterne har store problemer med kropskontrol og koordination af RaceRunning-bevaegels-
er. Gruppen har vanskeligt ved at udfaere isolerede bevaegelser i benene og har derfor darlig
kontrol med skridtene, hvorfor slaeben pa fedderne, kraftig asymmetri eller manglende vekslen
mellem fadderne kan observeres. Atleterne kan have begraenset hand og armfunktionalitet og
begraenset kropsstamme-funktionalitet.

RR2-atleterne er kendetegnet ved asymmetri og motoriske begraensninger. Gruppen har
moderate komplikationer i arme og kropsstamme samt moderate til svaere komplikationer i

benene. Skridtmanstret kan vaere kort, asymmetrisk og unilateralt, men er mere effektivt end
RR1. Atleterne i denne klasse vil have minimalt eller intet fodslaeb og benenes skub vil vaere
effektivt men begraenset af svaghed, motorik, spasticitet eller athetosis.

RR3-atleterne har moderate komplikationer i benene, symmetrisk eller svagt asymmetrisk
skridtmegnster med godt afsaet. Udgverne har evnen til at isolere benenes bevaegelse men
skridtlaengden kan dog vaere begraenset. Atleterne har moderat til god kropsstamme-kontrol,
moderat til gode styreegenskaber, kontrol over overkroppen og effektiv start uden start-refleks-
er (forskraekkelse) med en god acceleration.

| Danmark er 10 atleter udtaget til bruttolandsholdet. Disse traener til dagligt i deres respektive klubber rundt
omkring i landet og mades fire gange arligt til landsholdssamling, pa traeningscamp og til konkurrencer.

RaceRunning er endnu ikke optaget som Paralympisk disciplin men forhandlinger mellem CPISRA (Det
Internationale Idraetsforbund for Spastikere) og den Internationale Paralympiske Komite er i gang.

Foto: copyright 2014 John Clarke Russ Photography, LLC
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Hvad er Cerebral Parese?

Cerebral Parese (CP) er en ikke-progressiv sygdom, der oftest opstar i den umodne hjerne inden fadslen.
Skaderne kan involvere ét eller flere centre i hjernen og betyder, at de motoriske, kognitive, perceptive,
psykiske og sociale funktioner kan pavirkes. | praksis kan CP komme til udtryk ved fysiske symptomer som
@get muskeltonus?, ufrivillige og pludselige bevaegelser og kommunikative vanskeligheder. Det er dog
vigtigt at pointere, at der er store individuelle forskelle pa funktionsniveauet, fysisk savel som kognitivt,
blandt personer med CP3.

Gross Motor Functional Classification System (GMFCS) bruges til at beskrive de funktionelle fysiske
konsekvenser af CP hos bgrn med CP. GMFCS klassificerer barnets grovmotoriske funktionsnedsaettelse i fem
niveauer, hvor bagrn med mindre funktionsnedsaettelser klassificeres som niveau 1, mens bgrn med svaere
funktionsnedsaettelser klassificeres som niveau 53.

Gang uden begraensninger.

Level 1 Mere avancerede grovmotoriske funktioner som lgb og hop er begraensede.

Gang uden gangredskaber.

Level 2 ; "
Gang udendgrs og i naermiljget er begraenset.

Gang med handholdt gangredskab.

Level 3 Gang udendgrs og i nermiljget er begraenset.

Transport sker i manuel eller elektrisk karestol.

Level 4 Begraensninger ved selvstaendige forflytninger.

Level 5 Mulighederne for selvstaendig forflytning er svaert begraensede, selv ved brug af tekniske
hjaelpemidler.

Fysiske og kognitive udfordringer

For at kunne planlaegge den bedst mulige treening, bar traeneren kende til de motoriske og kognitive
udfordringer som CP kan medfare, og som kan vanskeliggere idraetsdeltagelsen.

Fysiske udfordringer

Barn med CP har ofte darlig fysisk fitness (agility, styrke, kondition, power, balance), hvilket har indflydelse
pa det daglige fysiske aktivitetsniveau®. Dette kan skyldes, at CP kommer til udtryk ved en forsinket motorisk
udvikling. Nedsat ledbevaegelighed og ringe balance er desuden almindeligt hos barn med CP3. Generelt
medfarer CP et hgjere energiforbrug, hvilket skyldes den ggede muskeltonus, hvor musklerne konstant er
spaendte. Derfor er fysisk traethed meget udbredt hos malgruppen®.

Desuden er en raekke diagnoser sasom epilepsi, synsnedsattelse og nedsat hgrelse hyppigere forekomne?®.
Traeneren bar derfor vaere opmaerksom pa om udgveren har andre helbredsmaessige tilstande ud over
hjerneskaden, der bgr tages hensyn til.
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Sekundaere falger
Hjerneskaden kan desuden have en raekke sekundzere falger, som traeneren bgr vaere opmaerksom pa.

Muskulzere fejistillinger

Hos bern med CP er musklernes bevaegeudslag nedsat, hvilket kan medfere muskulzere fejlstillinger.
Fejlstilling i ét led, kan medfere fejlstilling i et andet tilstadende led, safremt denne fejlstilling ikke behandles.
Muskulzere fejlstillinger kan sammen med @get muskeltonus og muskelubalance medfgre skeletale
fejlstillinger i knogler®. Fejlstillingerne kan give anledning til belastningsskader og smerter®.

Hofteluksation

CP kan medfare muskelasymmetri omkring hofterne, som kan veere arsag til hofteluksation; en tilstand
hvor larbenshovedet er uden for hofteskalen. Dette vil pavirke funktionsniveauet og nedsaette muligheden
for at deltage i fysisk aktivitet. Ved hofteluksation er der risiko for, at udvikle fejlstillinger, baekkenskaevhed,
skoliose (s-formet krumning af rygsajlen) og smerter, som har indflydelse pa det samlede funktionsniveau.
Erfaringer viser dog, at hofteluksationer hos bgrn med CP kan forebygges®.

Kognitive udfordringer

Ud over de motoriske funktionsnedsaettelser kan der vaere en raekke kognitive symptomer hos malgruppen.
De kognitive funktioner er afgerende for en persons psykologisk-adfaerdsmaessige manster, hvilket har
indflydelse pa mulighederne for, at deltage i sociale sammenhaenge®.

Barn med CP kan f.eks. have vanskeligt ved at:

« bevare koncentrationen og opmaerksomheden

+ huske indlzerte feerdigheder

« udtrykke sig sprogligt

« genkende genstande, bearbejde synsindtryk og bedemme afstande
+ lgse mange opgaver samtidig?

Paedagogiske overvejelser

| forbindelse med planleegning og afholdelse af traening bar traeneren gare sig nogle paedagogiske
overvejelser, der knytter sig til de fysiske savel som kognitive funktionsnedsaettelser hos malgruppen.
Individuel tilpasning anses dog som det vigtigste, da ikke to personer med diagnosen er ens. Som traener er
det vigtigt at kende sine udgvere, og vide hvordan CP pavirker dem.

Nedenfor beskrives en raekke paedagogiske overvejelser, som traneren ber gare sig i forbindelse med
planlaegning og afholdelse af traening.

Overskuelighed og tydelighed

Pa grund af koncentrationsbesvaer og manglende evne til at lgse mange opgaver samtidig skal traeningens
indhold og struktur veere enkel og forudsigelig for udgveren, bade hvad angar tid og maengde. Formalet
med treeningen bgr vaere klart og forstaeligt. Det er vigtigt, at treeneren fremhaever det vaesentligste, sa
hovedpointerne opfattes. Bade indhold og kommunikation skal derfor vaere sa enkel og tydelig som muligt*.
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Gentagelser

Korttidshukommelse og manglende opmaerksomhed hos malgruppen betyder, at udgverne kan have
vanskeligt ved at huske instruktioner. Dette kan let misfortolkes som vrangvillighed, manglende motivation
og interesse eller ligegyldighed, uden at dette er udgverens intention. Pa grund af korttidshukommelsen kan
det derfor vaere ngdvendigt, at traeneren forklarer nyt stof flere gange far, at forstaelse og lzering kan finde
sted4.

Instruktionsmetode

Traeneren boar kende den enkelte udgvers laeringsstil. Konkretisering i form af visualisering kan vaere
anvendeligt, f.eks. brug af symboler og billeder®.

Pa grund af de individuelle forskelle hos personer med CP bgr traeneren vaere bekendt med og aben overfor
at benytte forskellige instruktionsmetoder, f.eks. demonstration, vejledning af bevaegelse eller video’.

Kommunikation

Talebesvaer som folge af CP kan medfare kommunikationsvanskeligheder. Nogle udavere vil kommunikere
pa alternative mader, f.eks. non-verbal kommunikation (nikke, blinke, pege), transportabel maskinskriver
eller stemmesimulator. Uanset hvordan kommunikationen foregadr, er det vigtigt, at traeneren giver
udaveren tid til at kommunikere og ikke afbryder. Hvis udaveren ikke er i stand til at udtrykke synspunkter
0g meninger verbalt, bar treenere undga at placere udeveren i situationer der kraever verbalt svar. Ved at
tilbringe tid sammen med udgveren vil traeneren fa bedre indblik i, hvordan kommunikationen til udgveren
foregar optimalt’.

CP og forskellige traeningsformer

Studier viser, at bgrn med CP kan indga i fysisk aktivitet, f.eks. styrke- eller konditionstraening, uden at
opleve betydelige bivirkninger®. Den tilgaengelige viden omkring CP og forskellige traeningsformer vil i
folgende afsnit blive praesenteret.

Styrketraening

Muskelsvaghed ses ofte hos personer med CP pga. nedsat aktivitetsniveau som falge af nedsat
funktionsevne®. Det har tidligere vaeret en udbredt opfattelse, at styrketraening forvaerrer spasticiteten, men
undersggelser viser, at styrketraening kan forbedre muskelstyrke og grovmotorik hos bgrn med CP uden at
forvaerre spasticiteten?.

Tung styrketraening kan forbedre en udgvers Rate of Force Development (RFD), som er betegnelsen for, hvor
hurtigt kraften stiger under en muskelsammentraekning. Dermed har RFD stor betydning for en udgavers
power, som i traeningssammenhang er et udtryk for, hvor meget energi de involverede muskler leverer pa
en given tid®. Et studie viser, at RFD er 70 % lavere hos bgrn med CP sammenlignet med bgrn uden CP',
mens et andet studie viser, at svaekket gangfunktion hos personer med CP er associeret med gruppens
lavere RFD™'. Det tyder derfor p3, at en forbedret RFD, som kan forbedres via tung styrketraening, muligvis
kan have en gavnende effekt pa gangfunktionen. | forhold til tung styrketraening skal traeneren dog vaere
opmaerksom pa evt. fejlstillinger, hvor leddene yderligere belastes ved tung vaegt.

Konditionstraening

Undersgagelser viser, at barn med CP har darligere kondition sammenlignet med jaevnaldrende. Dette

kan skyldes, at barnene ofte har svaert ved at indga i aktiviteter med hgj intensitet pa grund af

nedsat muskelstyrke, darlig balance og spasticitet. Der findes dog kun fa studier der har undersagt
traeningseffekterne af konditionstraening for denne malgruppe, men disse indikerer, at det er muligt at opna
konditionsfremmende effekter>.
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Udspaending

Udspaending antages at have en normaliserende effekt pa muskeltonus, og kan derfor bruges til at give
udaveren en oplevelse af kropslig ro. Ved udspaending fares et eller flere led til yderstilling, hvorved muskler,
sener, ligamenter og ledkapsler straekkes. Der er ikke evidens for, at nedsat ledbevaegelighed som fglge af
spasticitet kan mindskes ved udspaending, hvis perioden ikke er laengere end syv maneder. Laengere perioder
er endnu ikke undersagt. Det foreslas dog, at udspaending anvendes til at vedligeholde ledbevaegeligheden?.

Koordinationstraening

Barn med CP har darligere motorisk kontrol sammenlignet med jaevnaldrende normaltfungerende bgrn'?,
hvorfor det foreslas, at koordinationstraening prioriteres hgijt i traeningen af malgruppen. Det er ikke
lykkedes at finde studier, der direkte har malt pa effekten af koordinationstraning hos personer med CP.
Dog viser studier, at koordinationen hos barn med CP kan forbedres ved hjaelp af virtuelle spil'*'4.
Ydermere har et studie undersagt effekten af et gymnastikprogram, der bl.a. indeholdte koordination-
straening. Studiet fandt, at de gymnastiske faerdigheder hos fem barn var forbedret'. Saledes tyder det pa,
at koordinationen hos bagrn med CP er mulig at traene.

Foto: copyright 2014 John Clarke Russ Photography, LLC
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Aldersrelateret traeningskoncept i RaceRunning

Dette afsnit praesenterer en tilpasset udgave af DIF’s Aldersrelateret Traeningskoncept (ATK). Da det
tilpassede koncept tager udgangspunk i det almene ATK, praesenteres dette indledningsvist, hvorefter det
tilpassede ATK beskrives.

DIF’s Aldersrelateret traeeningskoncept

Danmark Idraets-Forbunds ATK malretter sig barn og unge, som traener i idraetsforeninger og klubber. Malet
er at hgjne treenernes kompetencer for varetagelsen af forsvarlig og kompetent traening af bern og unge.
Dette skal gere atleterne bedre forberedt pa den traening de eventuelt matte made senere’®.

ATK arbejder ud fra tre forskellige udviklingstrin; preepubertet, pubertet og postpubertet, som fokuserer pa
forskellige traeningsmetoder og -parametre (Team Danmark, 2006, s. 12).

Den praepubertzere periode

Den praepubertzre periode straekker sig for piger fra ca. 0-11 ar og for drenge fra ca. 0-12 ar. | denne
periode skal barnet udvikle de fundamentale kropslige faerdigheder sdsom agility, balance og koordination.
Sidst i perioden skal de fundamentale idraetsspecifikke og tekniske faerdigheder, f.eks. at labe, springe, kaste
og gribe, traenes. Det er i denne periode vigtigt, at traeningsmiljget er legebaseret’.

Den pubertzere periode

Den pubertaere periode straekker sig for piger fra ca. 11-14 ar og for drenge fra ca. 12-16 ar.

Malet for traeningen i den pubertaere periode er fysisk udvikling. Ferst i perioden fokuseres pa udvikling

af power, mens der sidst i perioden arbejdes med kondition og muskelstyrke med det formal at klargare
barnet til en starre treeningsmaengde. Desuden skal der i denne periode lzegges vaegt pa fortsat udvikling af
idraetsspecifikke faerdigheder og taktisk treening®.

Den postpubertaere periode

Den postpubertaere periode straekker sig for piger fra ca. 15-18+ ar og for drenge fra ca. 16-20+ ar.

| denne periode fokuseres der pa at fortsaette udviklingen af fysikken samt at optimere udviklingen af det
tekniske, taktiske og mentale omrade. Saledes er traeningen i hgj grad malrettet mod konkurrence, og
begynder at ligne en voksen eliteudgvers trening’e.

| figur 1 pa naeste side ses et overblik over hvilke traeningsparametre, der skal fokuseres pa i de forskellige
udviklingstrin.
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/Alder: h

5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Fysisk uciking —
Generel, alsidig udvikling Fortsat alsidig udvikling
Kompetitiv traening

og konkurrence
“Kroppens ABC” Hurtighedsstyrke
“Sportens ABC” Aerob traening
Avanceret
Begyndende ! taktisk traenning
gynden Styrketraening
specialisering
wEvsisk ABC” Introduktion Taktisk Specialisering af
y til taktisk treening  Jtraening]  tekniske taktiske kompetencer
Deltagelse i Begyndende individualisering Udvikling af idraetspsykologiske
andre sportsgrene af fysisk/teknisk traening kompetencer
“Kroppens ABC": Agility, balance, koordination.

"Sportens ABC": Labe, springe, kaste, gribe, sparke samt andre generelle sportsfaerdigheder.
“Fysisk ABC": Hurtighed (1-5 sekunders sprint og lignende), styrke, bevaegelighed og udholdenhed.
Fysisk traening: Generel fysisk traening, fokus pa skulder, albue, ryg og knae og ankelstabilitet.
Hurtighedsstyrke: Udvikling alaktacid power (op til 20 sekunder).

Kompetitiv treening og konkurrence: Traening skal mere og mere vzere rettet mod konkurrence.

Figur 1: Denne model er sammenfattet ud fra de forskellige overblik over treeningsindhold der fremgdr af Team Danmarks bog
“Aldersrelateret treening - mdlrettet og forsvarlig trcening af bern og unge” .

Tilpasset aldersrelateret traeeningskoncept i RaceRunning

Funktionsnedsaettelserne hos udaverne ngdvendigger, at det almene ATK tilpasses RaceRunning. Da den
motoriske udvikling hos barn med CP ikke er alderssvarende?, tager det tilpassede ATK ikke udgangspunkt i
den pubertaere udvikling men derimod den motoriske udvikling.

Det almene ATK tager udgangspunkt i biologisk alder, der er et udtryk for, hvor langt i den fysiologiske
udvikling et barn er'®. | handicapidraet anvendes typisk udgverens traningsalder, der deekker over dennes
tidligere traeningserfaring, uathaengigt af alder™.

Det tilpassede ATK tager hensyn til udgverens traeningsalder, da personer med CP skal bruge laengere tid pa
at indlaere bevaegelser. Samtidig er det ngdvendigt, at personer med begranset traeningserfaring starter
ved et lavere udgangspunkt, saledes at kroppen tilveennes fysisk aktivitet, og skader forebygges. Det er

dog ikke muligt at udelukke udgverens biologiske alder, da muligheden for at arbejde med forskellige
traeeningsparametre afthaenger af den biologiske alder™. | det tilpassede ATK i RaceRunning tages der saledes
udgangspunkt i bade biologisk alder og traeningsalder.
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I ATK - RaceRunning NN

Udviklingstrinene

Det tilpassede ATK i RaceRunning tager udgangspunkt i tre udviklingstrin, som enhver udgver bgr gennemga
uanset funktionsniveau. Trinene er baseret pa det almene ATK, der beskriver traeenérbarheden af forskellige
traeningsparametre ved forskellige aldre. Desuden er modellen baseret pa den tilgaengelige viden om CP og
traening.

Figur 2 viser de vigtigste traningsparametre i hvert enkelt trin. Det skal papeges, at treeningen ikke
udelukkende bgr indeholde disse parametre, da det kan virke demotiverende for udgveren, men at den

dog overvejende skal have fokus herpa. Da malgruppen har svaert ved at huske indlzerte faerdigheder?, skal
eksempelvis koordinations-, grovmotoriske og tekniske gvelser traenes gennem alle trin men dog saerligt pa
trin 1. Pa grund af udspaendings afslappende effekt pa @get muskeltonus® ber der desuden arbejdes med
udspaending pa alle tre trin.

Koordination og grovmotorik
Teknik
Balance

Begyndende styrke/power
med kropsvaegt. Udspanding

Vedligeholdelse af

Begyndende kondition koordination, grovmotorik
og teknik

Styrke/power

Kondition

Figur 2: Udviklingstrin 1, 2 og 3 i ATK for RaceRunning

| figur 3 ses udviklingstrinene afbilledet i en model, der tager hgjde for bade udeverens traenings- og
biologiske-alder. Modellen kan bruges som skabelon til at finde frem til, hvilket udviklingstrin udgveren

Biologisk alder

Traenings alder

Figur 3: Tilpasset ATK for RaceRunning
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I ATK - RaceRunning I

Fundamentale kropslige faerdigheder som koordination, balance og agility skal der saerligt arbejdes med for
puberteten, da denne periode er en af de vigtigste i barns motoriske udvikling®®.

Da CP, som tidligere naevnt, medfarer en forsinket motorisk udvikling®, fastholdes barnene indtil deres 14. ar
pa udviklingstrin 1 uanset treeningsalder, da dette trin netop har fokus pa udvikling af teknik, koordination,
grovmotorik og balance.

Det skal papeges, at traening af de yngste barn skal fokusere szerligt pa legebaserede gvelser. Traening
malrettet konkurrence, for de udgvere der har kompetencerne og lysten til dette, ber ferst finde sted efter
15-16 ars alderen’®.

Figur 3 tager ikke hgjde for udevernes forskellige grovmotoriske funktionsnedsaettelser, som kan klassificeres
ved hjeelp af GMFCS, da alle udgverne skal gennemga de samme tre udviklingstrin og arbejde med det
specifikke indhold til hvert enkelt trin. Det skal dog papeges, at svaerhedsgraden af traeningsindholdet

skal tilpasses den enkelte udgvers specifikke grovmotoriske funktionsniveau. @velseskataloget bagerst i
konceptet indeholder gvelser pa forskelligt niveau, hvor traenerens opgave er at vurdere, hvilke gvelser der
passer til den enkelte udaver.

Afslutningsvist skal det understreges, at der altid skal tages udgangspunkt i den enkelte udgvers behov og
forudsaetninger, da det synes vanskeligt at lave en model, der kan tilpasses samtlige udavere. Modellen skal
saledes ikke forstds som en facitliste, men derimod som en skabelon til at fa traeneren til at reflektere over
og vurdere den enkelte udgvers behov. Ud fra den samlede vurdering af biologisk alder og traeningsalder
opfordres traeneren til at vurdere, hvilket udviklingstrin udgveren befinder sig pa, og dermed hvilken type
traening udaeveren har brug for.




Foto: copyright 2014 John Clarke Russ Photography, LLC




Dvelseskatalog

| gvelseskataloget gives en raekke bud pa gvelser inden for koordination og grovmotorik, balance, kondition,
styrke/power og konkurrencespecifik traeening. Kataloget indeholder gvelser i forskellige svaerhedsgrader,
hvor det bliver traeenerens ansvar at vurdere, hvilke gvelser der passer til den enkelte udaver. Alle gvelserne i
kataloget udfgres pa RaceRunneren.

Koordination og grovmotorik

Lob pa forskellige mader

+  pateeerne

+ hgje knzelaft

« baglaensleb

« hoppe pa ét ben (evt. binde benet med starst kontrol op for at undga kompensation)

« med forskellig teknik (sommerfugl, galop, etbenet-galop, klassisk lab, spastisk klassisk)

« 5 afsaet pa hajre fod, 5 afsaeet med venstre fod (dette kan justeres pa mange forskellige mader og kan
hele tiden tilpasses udgverens niveau).

Primzert til born
« lgb som et dyr (f.eks. hare, fro)
+ Labe sa flot, grimt, skert, hurtigt, langsomt som mulig, osv.

Note:
Alle ovenstdende lgbemader kan udfgres med lukkede gjne for at @ge svaerhedsgraden, ligesom

hastigheden af udfarelsen kan @ges for at @ge svaerhedsgraden. De forskellige lsbemdader kan ogsa
organiseres i en stafet.

Slalom-lgb
Kegler opstilles pa en raekke og udgverne lgber slalom mellem disse. Sveerhedsgraden kan andres ved at
andre afstanden mellem keglerne. Slalom kan ogsa udfgres baglaens.

Ballon-gvelse
Balloner eller vandballoner fordeles ud pa jorden. Udgverne skal forsgge at kare disse over eller traede pa
dem, sa de spraenger.
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Tael skridt
Opstil 2 kegler med f.eks. 100 meters afstand. Udgveren skal nu teelle det antal skridt han/hun bruger pa at
lobe dette stykke. Prov derefter at lgbe samme afstand med flere/faerre skridt.

Drible med bold
Udaveren skal drible bolden med fgdderne samtidig med at vedkommende lgber i RaceRunneren.

To frem og en tilbage

10 Kegler opstilles pa en raekke med f.eks. 5 meters afstand i mellem hver. Udgverne Igber 2 kegler frem, 1
kegle tilbage (lsb baglaens) osv.

Veelte kegler

Kegler placeres tilfaeldigt pa et sterre omrade. Udgveren skal lgbe hen og vaelte keglerne med fgdderne og
kan f.eks. preve at vaelte sa mange kegler som muligt pa 1 min.

Find byttet

Udgveren har bind for gjnene. En hjzelper stiller sig et sted pa banen og skal ved hjzelp af lyde guide
udgveren hen til sig.

Bundet sammen
To udgvere pa ca. samme niveau bindes sammen med en elastik. Udaverne skal tilpasse hastigheden sa de

kan folges ad. Svaerhedsgraden kan haves yderligere ved at binde flere end to udgvere sammen, eller ved at
udgverne ikke kommunikerer.

Fangeleg
Marker et firkantet omrade med kegler som udger banen. Valg en fanger. Det er tilladt at vende
RaceRunneren uden for det firkantede omrade.
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Undga faelderne
Forhindringer (f.eks. kegler, personer) placeres pa banen. Udgveren har bind for gjnene og skal af en hjaelper
- ved hjeelp af lyde - dirigeres uden om forhindringerne.

Balance

Uden haender
Udgveren skal ga eller Igbe uden at holde fast pa RaceRunneren. Enten uden én eller begge haender.

Kegle pa hovedet

Udaveren far en flad kegle pa hovedet og skal forsgge at lgbe sa langt som muligt, uden at denne falder af.
@velsen kan gares lettere ved, at udgveren skal forestille sig at have en kegle pa hovedet som ikke ma falde
af.

Ga pa teer

Udaveren gar pa teeer, hvorved kontakten og statten fra saedet mindskes. Dette vil saette starre krav til
udaverens balance. For at lette svaerhedsgraden kan udgveren starte med at sta pa taeerne uden at bevaege
sig frem.

Note:

For at @ge svaerhedsgraden af ovenstaende balancegvelser kan disse udfgres med lukkede gjne.
En traener/hjaelper bar dog hele tiden observere udgveren og sikre, at denne ikke kommer til
skade.
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I ATK - RaceRunning I

Organiseringsformer
Ovenstaende gvelser kan saettes sammen pa forskellige mader.

Forhindringsbane
Traeneren udvalger forhindringer, som udgverne skal igennem. Hjzelpere kan sta ved forskellige poster,
f.eks. slalom, baglaens lgb eller lsb med kegle pa hovedet.

Stjernelgb

Kraever at der er flere hjaelpere til radighed som kan sta ved posterne. | den ene ende af banen er
stjernecentrum, hvor traeneren star. Udgverne bliver sendt ud til forskellige poster som er placeret
rundt omkring pa banen. Ved hver post er der en opgave som udgveren skal igennem, f.eks. lgbe et
kort stykke pa et ben, lgbe med lukkede gjne, Iabe med kegle pa hovedet osv..

Foto: copyright 2014 John Clarke Russ Photography, LLC
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Konditionstraening

Ud og hjem

Udgverne starter pa samme tidspunkt og samme sted og lgber sa langt de kan pa f.eks. 40 sekunder.
Traeneren flgjter nar de 40 sekunder er gaet, og udeverne stopper, hvor de er naet til. Udgverne vender
RaceRunneren og ved signal starter alle igen, men denne gang fra deres forskellige udgangspunkter. Det
gaelder saledes om at komme farst tilbage til udgangspunktet.

Makkerlob
To udgvere gar sammen og skiftes til at labe én omgang (400 m). Denne gvelse kan evt. gares til en
konkurrence ved at involvere flere par, som kagrer mod hinanden.

10, 20, 30

Udgverne lgber 30 sekunder i langsomt tempo, 20 sekunder i middel tempo og 10 sekunder sa hurtigt som
muligt. Dette gentages 5 gange saledes, at udeveren samlet lgber i 5 minutter. Traeneren kan evt. markerer
overgangen fra ét tempo til et andet ved at flgjte.

Pyramide
Udaveren lgber forskellige tidsintervaller der tilsammen udger en pyramide: f.eks. 30 sek. hurtigt, 1 min.
middel, 2 min. langsomt, 1 min. middel og 30 sek. hurtigt.

Pace
En traener eller hjaelper Igber ved siden af eller lidt foran udaveren og kan pa denne made pace
vedkommende til at holde en bestemt hastighed.

Jagtstart

Udaverne vurderes efter hvor hurtigt de lgber. Den langsommeste starter forst og den hurtigste er til sidst.
Pa den made kan alle vaere med til at konkurrere, og vil give sig fuldt ud for at undga at blive indhentet eller
for at indhente de andre.
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Futtog
En gruppe udgvere lgber langsomt i en raekke efter hinanden. Den bagerste skal overhale og lgbe op og
overtage den forreste plads. Herved er en ny udgver bagerst, som skal overhale osv.

Starttid

Udgveren skal lgbe en given distance pa en given tid. F.eks. skal udeveren lgbe 5x400 meter med en starttid
pa 3 minutter, hvilket betyder, at udgveren har 3 minutter fra farste 400 meter pabegyndes til de naeste 400
meter pabegyndes. Hvis udaveren f.eks. bruger 2 minutter pa at lgbe 400 meter, har vedkommende pause i
1 minut inden anden runde pabegyndes.

Samme gvelse kan udferes med faldende starttid, hvor starttiden falder for hver omgang.

F.eks. er starttiden pa de farste 400 meter 3 minutter, mens starttiden pa de naeste 400 meter er 2 minutter
og 45 sek., saledes at starttiden falder 15 sekunder pr. omgang. P& denne made skal udgveren lgbe
hurtigere og hurtigere for at starte til tiden.

Ski-skydning
Udgverne lgber rundt pa 400 meter banen.
| den ene ende er der er en skyde-post, hvor
udgverne skal kaste pa mal med en artepose.
Hvis udaveren ikke rammer, skal han/hun Igbe en
mindre strafrunde, inden der fortsaettes.
Lad eksempelvis udaverne lgbe fem omgange
og se hvem der kommer farst i mal.

START
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I ATK - RaceRunning I

Styrke-/powertraening

Styrketraening kan bade traenes i og udenfor RaceRunneren. Her vil dog kun praesenteres gvelser der kan
laves i RaceRunneren. Til udgvere pa konkurrenceplan anbefales det dog ligeledes, at udfare styrketraening
uden for RaceRunneren.

Lob med ydre belastning

1: Et bil- eller traktordaek bindes fast til RaceRunneren, sa udgveren skal traekke det efter sig. Belastningen
kan @ges yderligere ved f.eks. at laegge handvaegte eller noget andet tungt ind i daekket.

2: Leb med tung rygsaek/vaegtvest: En rygsaek med hoftespaende fyldes med belastning. Udeveren kan ga/
lobe med denne pa ryggen. Sgrg for at tasken sidder taet til kroppen, sa den ikke generer.

3: En treeningselastik bindes fast til RaceRunneren. Bagved holder en hjaelper i elastikken saledes at
belastning @ges.

4: Vaegtmanchetter spandes rundt om udgverens ankler/skinneben/lar. Udeveren skal ga/lobe med disse.

: T
A R S S AU e ST e

e AN AYTN
LB PR RS I IR ORI a3

Laengdespring

Udgveren laver tre-fem kraftige afsaet, traekker benene op under sig selv og lader RaceRunneren trille sa
langt som muligt. Lav evt. en bane, hvor der med kridt tegnes en streg som viser, hvornar udaveren skal
traekke benene op. Marker med kridt, hvor langt udeveren kan trille. Lad udgveren prgve et par gange og se
om vedkommende kan forbedre sig.
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Bowling

Samme princip som i “la&engdespring”. Udgveren
skal dog lgbe inden for en markeret bane, hvor der
i den ene ende er opstillet bowlingkegler. Udgveren
laver et par kraftige afsaet og skal ved et markeret
omrade traekke benene op under sig selv og styre
hen mod keglerne. Det gaelder om, at ramme sa
mange kegler som muligt.

Sten-saks-papir 4 h
Udaverne inddeles i to hold med ca. 4 mand pa
hvert. De to hold star pa to raekker ved siden af
hinanden. De to forreste dyster i sten-saks-papir.
Vinderen Igber op og runder en kegle ca. 20 meter
derfra. Taberen skynder sig straks, at dyste mod
den naeste i reekken. Det hold der forst far alle

\_ /

Bakkelab
Udaveren lgber op ad en bakke, hvor laengde og haldning bestemmer belastningen.

Acceleration

Hurtig acceleration kan medfare ggede spasmer, som vil forringe praestationen. Udgveren bgr derfor traene
at accelerere sa hurtigt som muligt, uden at spasmerne forringer praestationen. Dette kan gves ved at
foretage en start med efterfglgende ca. 10 meters lgb, hvor der lgbes sa hurtig som muligt uden spasmer.
Nar udeveren er blevet bekendt med denne accelerationshastighed, kan farten gges.

Stafet

Fire udgvere er sammen pa et hold og placeres rundt pa banen med 100 meters afstand. Den ferste udgver
starter med at Igbe. Nar vedkommende nar hen til naeste lagber, overtage denne. Udgverne kan se, hvor
mange runder de kan Igbe pa et givent tidspunkt, eller de kan Igbe et givent antal runder pa tid.

Der kan evt. konkurreres med andre hold.
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Konkurrencespecifik traening

Ove i startblok

Udgveren skal finde ud af, hvilket ben der
startes pa. Udfordringen er at fa det andet ben
hurtigt frem, da spasmerne kan “lase” benet,
hvorved der gar lengere tid inden den naeste
bevaegelse kan finde sted. Udgveren bgar derfor
arbejde med at starte sa hurtigt som muligt,
uden at spasmerne forringer praestationen.

Holde bane

Hvis udaveren kun er i stand til at kigge pa
jorden under lgbet, kan der opstilles kegler,
som udgveren skal holde sig inden for.

Hvis udgveren er i stand til at kigge op under Fot: copyight 2014 John Gl uss Phtograhy. €
lgbet, kan en hjaelper sta 20 meter lengere

fremme, sa udeveren skal kigge pa denne fremfor pa stregerne under lgbet.

Optimering af lgbestil
Udgaveren praver at gennemfare de forskellige typer lgbestile; sommerfugl, galop, etbenet-galop, klassisk
lob, spastisk klassisk. Se pa hvilken lgbestil der gavner udgveren mest.

Start med pistol

Mange udgvere oplever spasmer nar der bruges startpistol, hvilket kan forvaerre praestationen. For at undga
dette, kan pistolen i starten affyres langt fra udeveren, og derefter langsomt affyres taettere og teettere pa
udgveren. Nar udgveren er bekendt med lyden kan spasmerne bruges til at komme frem med.

@ve start uden kendt ledsager

Mange udgvere har en kendt ledsager med til konkurrencer, som hjalper med hvordan RaceRunneren
placeres ved start osv. Dette skal gves uden kendt ledsager, saledes at udgveren selv bliver bevidst om,
hvordan RaceRunneren skal placeres ved start. F.eks. skal udgveren blive bekendt med, hvilken vej de karer
under starten, hvorved der skal kompenseres for dette ved placeringen af RaceRunneren.

Reaktionsovelser

1: Udaverne placeres i hver deres bane forskudt
af hinanden. Den bagerste udgver starter forst
og begynder at lgbe. Den naeste udgver ma forst
starte nar vedkommende ser udgvere passere osv.

2: Traeneren star bag ved udgveren og laver signal
til start, saledes at udeveren udelukkende reagerer
pa lyd.
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Udspaending
Udspaending foretages lettest med hjzelp fra treener, forzeldre eller hjaelper.

Forlar
Foden fgres til ballen og hoften skydes frem. Foden kan evt. holdes af en hjalper. Hold straekket i 30
sekunder.

Baglar
Haelen placeres i underlaget og taeerne fares op. En hjaelper kan evt. presse taeerne op ad. Hold straekket i
30 sekunder.

Bryst

En hjzelper holder fast i udeverens underarm og stetter med den anden hand pa skulderen. Hjzelperen skal
forsigtigt presse sa brystmusklen bliver udspaendt. @velsen kan udferes med bade strakt og bgjet albue.
Hold straekket i 30 sekunder.

Triceps
Saet armen over hovedet og bgj albuen. Placer den anden hand pa albuen og pres let bagud. En hjzelper kan
evt. presse den bgjede arm forsigtigt bagud. Hold straekket i 30 sekunder.

Nakke
Laen hovedet let til siden og laeg hagen mod brystet. @g straekket ved, at presse med en hand. Hold
straekket i 30 sekunder.
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