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Triatlon — er det ikke bare Ironman?

e Kortdistance triatlon (20min — 2 timer)
— OL disciplin
* Individuelt
e Relay

e Langdistance triatlon (4-9 timers)
— % lronman

— lronman
— Mm.
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Baggrund for etablering af Tri Team SDU

Projektstgttet forbund hos Team Danmark = begraenset gkonomisk tilskud

Begraenset elitebudget hos Dansk Triatlon Forbund e mﬁtmthlq?w
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Manglende struktur pa den “"sene” talentudvikling
Tendens til succes med traeningsgrupper internationalt
— For: atleter spredt over hele landet, enten alene eller i sma grupper

Inspiration fra Team NTNU i Trondhjem (langrend)

Mulighed for optimering ift. eksisterende elite-setup i Farum (uddannelse,
ressourcer og faciliteter)
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Hvad er Tri Team SDU?

Nationalt treeningscenter bestaende af de bedste danske triatleter pa den olympiske distance
samt enkelte langdistanceatleter

Pt. 13 atleter (9 mandlige og 4 kvindelige atleter)
11 atleter konkurrerer internationalt (World Cup eller World Championship Series)

6 atleter har fokus pa OL i Tokyo 2020 (2 kvalificerede til OL i Rio)

To kvindelige internationale atleter
2 traenere (50% og 80% anseettelser) og behandlere (laege, kiropraktor og fysioterapeut)

Sparring med forskere ved Institut for Idreet og Biomekanik
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Hvad er Tri Team SDU?
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Opsummering af vaesentlige opgraderinger ifm. etablering
af Tri Team SDU

Optimale traeningsfaciliteter, skole og lejlighed indenfor 200m
Atleter i daglig sparring med landstraenere pa og udenfor “traeningsbanen”
Kompetitivt treeningsmiljp med hgjt sportsligt niveau.

Teet sparring mellem behandlerteam, atlet og landstreener

Mulighed for at understgtte den enkeltes uddannelsesforlgb i dialog med bade atlet, universitet og Syddansk Elite

I”

Understgttelse af “trivsel” hos den enkelte i form af lejlighed, studie, felles bil, kostordning, Isbende dialog mv.

Involvering i relevante forskningsprojekter ved Institut for Idreet og Biomekanik
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Atlet karakteristika — Tri Team SDU

20-27 ar

e Landsholdstatus hos 11 ud af 13 atleter

e Gennemsnitlig traeningsvolumen: 20 — 30 timer/uge
pa og omkring campus

e Opstart pa uddannelse ifm. optag pa Tri Team SDU

e Studiebelastning varierende (50-100 %)

* Flytning i egen bolig ifm. opstart ved Tri Team SDU
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Begivenhedsrig periode i livet

Udfordrende periode —
sammenfald af begivenheder

Alder

Sportens udvikling

Personlig udvikling

Social opbakning

Uddannelse og
erhvervsmaessig
udviking

10

Foreldre
Soskende
Venner

15 20 30 35

Folkeskole

10

15 20 25 30 35

Efter Wylleman og Stambulova (2003). Skiftene i figuren kan variere noget i forhold til alder.




Og nar foregaende figur krydres med nedenstaende
kan det give udfordringer....

Ny tilvaerelse uden foraeldre
— Nye fokusomrader: kost, studie, sgvn, indkgb, t@jvask osv.

e Benharde prioriteringer: triatlon, studie, keereste, familie
e |dentitetskriser - Sarbarhed ved kun at veere triatlet — er det meningsfyldt?
e Kompetitivt miljg — sideeffekter: atleter keemper om de samme pladser til OL

* Forventninger fra traener, forbund, Team DK, studie m.fl.

”Praeventivt” arbejde for opstart pa Tri Team SDU / elitestatus
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Dje for "den hele atlet” i en treeningstung sport
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Sidelgbende uddannelse — hvorfor?

— Sarbar identitet uden uddannelse og med snaevert fokus
— Afvekslende omgangskreds

— Forberedelse til livet efter triatlon — et trygt perspektiv
— Atleterne ytrer behov for studie for at trives

— Enkelte atleter er ikke under uddannelse...
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Tilbagevendende udfordring!

Prioritering af studie
VS.

Prioritering af sport

Sveert at acceptere at bade studie og sportskarriere ikke altid kan
udfgres til perfektion.
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Eks. pa ugeskitse - Ingenigrstudie
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Eks. pa ugeskitse - Ingenigrstuc
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Eksempler pa determinanter for balance, treeningsparathed og
dermed afviklet traening




Eksempler pa determinanter for balance, treeningsparathed og
dermed afviklet traening




Afviklet traeeningsplan — tilsyneladende god balance

g Andreas Schilling
January 2018 « » Tody G Q
MONDAY TUESDAY WEDMNESDAY THURSDAY FRIDAY SATURDAY SUNDAY =

o 29 SUMMARY
Fitness Fatigue Form
66 c1L 129 atL -45 158
Total Duration 26:15 26:18
|
Total TSS 53 936
‘Swim Duration 70710
Swim Distance 28500 28000 m
Bike Duration 11:30 11:30
Bike Distance 260 337 km
Fun Duration 6:156:18
Run Distance 86.587.8 km
Strength Duration 1:20 1:20
El. Gain 1879 m

Work 2678 k)




Eksempler pa determinanter for balance, treeningsparathed og
dermed afviklet traening




Afviklet traeningsplan — manglende balance ®

Fitness Fatigus om
101 cn 73 ATL 28 1sB

Total Duration 16:40 9:08
I

Total TSS 212 365
‘Swim Duration 420315
Swim Distance 17500 13300 m
Bike Duration 8:00 4:21
Run Duration 4:20 1:30
———

Run Distance 58.5 24.0 km

Bike 129 km
El. Gain 800 m
work 3051




Eksempler pa determinanter for balance, treeningsparathed og
dermed afviklet traening




Konstant fokus pa opretholdelse af "balance”
atlet-treener interaktion og fortrolighed

Abenhed: vi siger tingene som de er!

Kommunikation: atleten kommunikere dagligt omkring traening og "tilstand”
— Bedste praestationer i perioder med taet dialog
— Motivation — jeg bliver motiveret af atleter der investerer!

Selvstaendighed og ansvarlighed: atleten skal “uddannes” til at vaere i stand til at
treeffe fornuftige beslutninger pa og udenfor traeningsbanen!

Determination: atleten er en del af “processen” og bidrager hertil

Drenge vs. piger....



"Feelles veerdigrundlag”

e Udarbejdelse af faelles vaerdisaet i samarbejde med Team DK

e Kan forhabentlig veere med til at skabe:
— balance i miljpet og for individet

— en feelles forstaelse og respekt traener-atlet, treener-traener og atlet-
atlet

— at atleterne i fellesskab arbejder i samme retning



Vi har et godt sammenhold

Vi kommunikerer aerligt og abent med
hinanden

Vi hjeelper hinanden i og udenfor sporten

Vi bevarer de gode relationer pa trods af at vi
ogsa er konkurrenter

Vi behandler andre som vi ogsa selv vil blive
behandlet




Vi har et professionelt milj@

Vi agerer professionelt i og udenfor sporten
Vi kommer forberedt til tiden

Vi overholder aftaler

Vi er positivt tilstede til traening

Vi hjaeelper hinanden med at bevare fokus
Vi overholder “spillereglerne”




Vi bidrager til Tri Team SDU’s gode ry

* Vier gode rollemodeller

e Vitager afstand til snyd og doping




Konklusion

Vi har endnu ikke fundet det ideelle setup hvor studie,

elitekarriere, “det mentale” og restitutionen harmonerer optimalt
— men vi neermer os ©

Ovenstaende afbalancering er i hgj grad individuel, og den teette
dialog mellem traener og atlet er i den sammenhang et essentiel.
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Afsluttende kommentar

Vi ma ikke glemme den fysiske tilstedeveerelse i en verden med IT

Frank Dick



https://twitter.com/frankdickcoach/status/971346919543984128
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