Fra HÅNDBOLDENS DOMMERKURSUS 2

ANVENDES IKKE LÆNGERE I KURSUSSAMMENHÆNG

Dommeren og fysisk træning

Ved træning forstås en systematisk opøvelse af større færdighed - og ved fysisk træning forstås således en påvirkning af organismen, som resulterer i en større ydeevne, der kan måles i et ydre arbejde.

For at opnå gode fysiske færdigheder - altså større arbejdsevne og øget modstandskraft - må man derfor, også som håndbolddommer, træne grundigt og systematisk.

Enhver dommer - uanset niveau og alder - bør erhverve sig 



- en fornuftig opvarmningsrutine


- en almen god bevægelighed


- en god grundkondition
for at have det godt med dommer-gerningen, men også for at undgå skader af forskellig art.

Dette kursus giver dig viden om, hvordan du kan arbejde med opvarmning, almen bevægelighed og din grundkondition.

1. Opvarmning
Opvarmning er at forberede sig gradvist - fysisk og psykisk - til den aktivitet, man skal i gang med. Det primære formål med opvarmningen er at øge præstations-evnen samt nedsætte risikoen for at få skader. Opvarmning bør betragtes som et helt naturligt indslag i hvilken som helst trænings- og konkurrencesituation.

Når man varmer op stiger musklernes - og dermed kroppens - temperatur. Varmen kommer fra energigivende processer ved muskelarbejdet. Noget af energien bruges til at selve muskelkontraktionen (sammentrækningen) kan fungere, mens resten af energien bruges til varme. Højere temperaturer i kroppen får de kemiske processer til at forløbe hurtigere, og man kan øge energiprocessernes hastighed med 10-15% og dermed også præstationen. Dette betyder også, at jo større   muskelarbejdet er, jo større er varmeproduktionen. 

Derfor er det vigtigt at man i opvarmningen laver øvelser, der involverer de store muskelgrupper i benene, armene, maven og ryggen.

En del af de skader, der opstår i forbindelse med idræt, skyldes ingen eller mangelfuld opvarmning. Sener, bindevæv og muskelfibre i en kold muskel er mindre elastiske end i en varm muskel og               dermed også mere udsat for overbelastninger. Desuden har varme led, muskler og andet væv mindre gnidningsmodstand, hvilket betyder at der vil være en hurtigere og bedre koordineret bevægelse hos en varm person end hos en kold.

Endelig bør det meget kraftig slås fast at dommerens synlige opvarmning i forbindelse med en kamp, har en meget stor positiv psykologisk effekt på kampens spillere, som netop prioriterer kampforberedelse højt.

Et korrekt opbygget aktivt opvarmningsprogram skal have følgende delelementer med i planlægningen:

- alle led og store muskler er med i 

   programmet

- muskelgrupper, der anvendes særligt 

  meget, skal varmes ekstra meget op

- programmet skal have en stigende in-

  tensitet

- programmet skal indeholde løbe,- 

  hoppe-, sving-, styrke og strækøvel-

  ser (OBS! Det er blevet meget almin-

  deligt at udføre strækøvelser i for-

  bindelse med opvarmningen, hvilket er 

  ganske udmærket. Dog er intensiteten 

  ret lille i strækøvelser, og derfor 

  bør disse passager ikke bliver for lan-

  ge, da det primære mål med opvarm-

  ningen er at øge kroppens temperatur).
Eksempel på opvarmningsøvelser,

hvor der bevidst arbejdes med opvarmning 

af de store muskelgrupper
1. Opvarmning af musklerne i benene:

- Roligt løb med variationer (korte 

  skridt, lange skridt, på tå, på hele 

  foden, sideløb, baglæns løb osv....)

- Gadedrengeløb

- Twistløb med samlede ben. Over-

  kroppen holdes i ro.

- Hop. Veksel mellem skøjtehop, ski-

  løb, krydshop, slalom, høje knæløft-

  ninger, hælspark osv...)

2. Opvarmning af musklerne i ryggen:

- Kropopbøjning bagud. Strækfremlig-

  gende kropbøjning bagud med ekstra  

  træk.

- Skyde ryg, svaje i ryggen (lege kat).

3. Opvarmning af musklerne i maven:

- Kropbøjning fremad. Rygliggende 

  kropbøjning fremad med hænderne 

  flettet bag nakken. Højre albue til 

  venstre knæ og venstre albue til højre 

  knæ. Husk let knæbøjning.

- Benløftninger. Liggende på gulvet 

  løftes benene over gulvet.

- Hoftevip. Hænder og fødder rører hin-

  anden. Benene så strakte som muligt.

4. Opvarmning af musklerne i armene:

- Armstrækninger - evt. med klap.

- Armbøjninger i ribbe, bordkant eller 

  med makker, hvor denne står med 

  spredte ben over udførerens hoved. 

  Man tager hinanden i hænderne, 

  hvorefter udøveren med helt strakt 

  krop løfter sig så højt op som muligt. 

  Husk at makkeren skal have strakt ryg.

5. Afslutning:

- Løb (forlæns, baglæns, sidelæns) med 

  indlagte spurter.

- Strækkeøvelser (for bl.a. at være af-

  slappet - men varm - når man går på 

  banen)

2. Almen bevægelighed


Bevægelighedstræning er en træning, der vedligeholder/øger de enkelte leds naturlige bevægelighed og har betydning for musklernes elasticitet og længde. En del af bevægelighedstræningen er stræk- og smidighedsøvelser.

Der er mange gode grunde til at indlægge bevægelighedstræning som et vigtigt indslag i træningen hele året. For det første sikrer god bevægelighed færre skader, og for det andet sikrer god bevægelighed at mange aktiviteter kan udføres med større effekt.

For at kunne ændre løbeform, retning og tempo kræver det at man har en god bevægelighed i leddene samt en god koordination. Koordinationen er samarbejdet mellem muskler, led og centralnervesystemet, og en god bevægelighed gør at man kan lave de ønskede bevægelser (koordinationer), som forekommer i dommerarbejdet. F.eks. kan manglende bevægelighed i fodleddet betyde problemer med opbremsninger og retningsskift. For lille bevægelighed i fodleddet kan også give dommeren en dårlig løbestil.

Bevægelighed betyder at muskler og ledbånd strækkes, fordi bindevævene i disse er elastiske og eftergivelige. 

Derfor er der 3 meget vigtige regler, der skal overholdes, når man træner sin bevægelighed:

- bevægelighedstræning må kun 

  foregå, når man er godt opvarmet


- bevægelighedstræning skal foregå med

                                  langsomme bevægelser

                                - yderstillingerne skal holdes længe - 

                                  mindst 25 sek.

Man bør skelne mellem egentlig bevægelighedstræning som beskrevet ovenfor - og de strækøvelser, der foretages i opvarmningsprogrammer og i udstrækningen efter kamp. 

I opvarmningsprogrammerne ønskes øget kropstemperatur og at man får bevæget og strakt led og muskler. Strækøvelser efter træning/ kamp skal primært bringe bindevævsstrukturerne tilbage til udgangslængden, fordi de under brug bliver kortere.

Eksempler på øvelser til strækøvelser:

Start i udgangsstillingen og stræk så musklen langsomt og hold stillingen i mindst 30 sek.
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Ønsker du yderligere information om strækøvelser/muskelgrupper– læs side 63 - 64

3. Grundkondition

Når man skal yde et fysisk arbejde over længere tid, er det vigtigt at musklerne får tildelt en masse ilt, idet ilt er en vigtig faktor i dannelsen af den energi, der skal bruges til muskelarbejdet.

Ved konditionstræning forstås en           systematisk træning, der har til hensigt at forøge organismens evne til at optage, transportere og udnytte ilten. 

At have en god kondition vil derfor sige  at man har en stor maksimal iltoptagelse.

Hvad er et højt konditionstal ?
Konditionstallet angiver den maksimale iltoptagelse udtrykt i ml. ilt pr. minut pr. kg. 

kropsvægt.

Eksempel:

	Iltoptagelse (ml./min.)
	Vægt (kg.)
	Kondital (ml./min./kg.)

	Mand            4500
	90
	50

	Kvinde          3000
	50
	60


Kropsvægten har altså betydning for konditionstallet, og som eksemplet viser kan en stor veltrænet (stor maksimal iltoptagelse) godt have et lavere konditionstal end en mindre, men veltrænet kvinde.

Idrætsudøvere i idrætsgrene, der stiller store krav til langvarigt hårdt fysisk     arbejde - og hvor udøverne bruger de store muskelgrupper meget - har oftest de højeste konditionstal. Der er tale om idrætter som langrend, løb, cykling, svømning.....

Omvendt har idrætsudøvere i kortvarige, eksplosions- og styrkekrævende idrætter 

ikke så god en kondition, idet de bruger mere tid på at træne andre fysiologiske funktioner.

For at en aktivitet er konditionsgivende må træningen inddrage de store muskelgrupper - specielt benenes. 

Derfor anvendes løb ofte som en god konditionsgivende aktivitet, men aktiviteter som boldspil, svømning, roning og cykling er også anvendelige. 

Ved at belaste de store muskelgrupper, opnås en belastning af de ilttransporterende organer - dvs. lunger, hjerte og kar (kredsløbet).

Konditionstræning er som nævnt udtryk for kredsløbets evne til at optage, transporte og udnytte ilten. Hvor ofte man skal træne afhænger selvfølgelig af, hvad målet er for udøveren, men to gange træning om ugen vil for mange resultere     i en forbedring, men ønskes en kraftig forbedring, må der trænes 3-4 gange pr. uge, da det er et spørgsmål om at kroppen vænner sig til de aktuelle arbejdsbelastninger.


Hvordan træne 

kondition ?
Konditionstræning kan trænes som distance- og intervaltræning.

Distancetræning:

Som navnet antyder, er der her tale om kontinuerligt løb over en længere periode. Man kan opdele distancetræning i følgende former:

a. Kontinuerligt langsom løb:

Tempoet bør tilpasses, så hjertefrekvensen (pulsen) bliver ca. 150. Den kredsløbsmæssige effekt vil for de fleste være lille, men formen kan evt. anvendes af utrænede og til at styrke ledbånd og sener. Desuden kan man med denne træningsform træne udholdenheden i de aktuelle muskler.

Distancerne bør være store (over 60 min.’s løb), men skal selvfølgelig tilrette-

lægges efter behov. Da det er en monoton træningsform, bør aktiviteten henlægges i fri natur.

b. Kontinuerligt hurtigt løb:

Tempoet bør være højst muligt - dvs. der skal arbejdes med en puls på 30-40 slag under maksimalpulsen.

Her ligger virkningen i en øgning af den maksimale iltoptagelse og den aerobe udholdenhed (evnen til at forbrænde/udnytte ilten). For at den ønskede effekt opnås, bør træningstiden være 30-60 min.

c. Naturlig intervaltræning:

Naturlig intervaltræning indeholder elementer af både kontinuerligt og intervalpræget arbejde. Træningsformen har fået sit navn, fordi de omgivelser hvori man dyrker træningen, i høj grad bestemmer variationen i intensiteten.

Træningen foregår normalt i et kuperet terræn - med varighed af 30-60 min. Man forsøger at holde relativ høj fart op ad alle bakker. Dog ikke så høj fart at man “syrer til”, da den samlede træningstid så vil blive for kort. På flade strækninger og ned ad bakke holder man lidt igen, så pulsen kan falde lidt. Terrænet er altså afgørende for træningsudformningen.

Distancetræning:

	Form
	Model
	Varighed
	Intensitet
	Pauser
	Antal gentagelser
	Formål
	Primært energisyst.

	Distancetræning
	Kontinuer.

langsomt løb
	30 min. -

4 timer
	Puls ca. 150
	-
	-
	Lokal/ 

perifér effekt
	Aerob



	
	Kontinuer.

hurtigt løb
	10-90 min.
	Puls ca. 

180-190
	-


	-
	Øgning af max. 

iltoptag
	Aerob

	
	Naturlig int.træning
	30 min. -

2 timer
	Variabel

150-200
	-
	-
	Aerob effekt
	Aerob


Intervaltræning:

Intervaltræning er en serie arbejdsperioder, hvorimellem der er indlagt pauser eller arbejdsperioder med mindre ar-

bejdsintensitet. Intervaltræning opdeles

normalt i lang-, kort- eller kort/kort-intervaller:

	Form
	Model
	Varighed
	Intensitet
	Pauser
	Antal gentagelser
	Formål
	Primært energisyst.

	Interval-træning
	Lang 

interval
	1½-10 min.
	Puls ca.

160-180
	1½ - 5 min.
	2-10
	Aerob 

effekt
	Aerob

	
	Kort

interval
	15-90 sek.
	Puls ca. 180
	15 - 60 sek.
	20-80
	Aerob

effekt
	Aerob

	
	Kort/kort

interval
	5 - 15 sek.
	Max.
	1 - 5 min.
	6 - 15
	Øge hurtighed & acceleration
	Anaerob


Den rigtige arbejdsbelastning kan f.eks. findes ved at måle pulsen i arbejdsperioderne. Pulsen tælles da umiddelbart efter arbejdsperiodens ophør. Man kan til daglig brug godt gå ud fra den regel at den maksimale hjertefrekvens er 220 minus udøverens alder.

Ønskes forbedring - og ikke kun vedligeholdelse - er reglen at den samlede tilbagelagte løbedistance bør være mindst 3000 m. - uanset løbeperiodernes længde. Målt i tid må 30-40 min.’s aktivitet være et minimum.

Eksempel på intervalprogram:


Opvarmning ca. 1200 m. løb i roligt tempo


3 x 400 m. løb, ca. 2 min. pause mellem hvert


4 x 200 m. løb, ca. 1 min. pause mellem hvert


10 x 50 m. løb, ca. 15 sek. pause mellem hvert


10 x 25 m. løb, ca. 8 sek. pause mellem hvert


Afjogning ca. 400-1000 m.


Strækøvelser

Hvordan varmer 


man op?





Hvordan trænes 


bevægelighed?








