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Indledende overvejelser!

G&r du og drgmmer om at 2012 skal blive din bedste saeson nogensinde? 53 er det en god ide — grundigt, at overveje:
HVORDAN - Skal det ske?

| mit arbejde som personlig traener/coach benytter jeg ganske enkle hv-ord som pejlemaerker i processen — at skabe bevidsthed om
muligheder og begraensninger i rammer for traening!

- HVAD / HVOR / HVORHEN

- HVORFOR

- HVORDAN / HVILKE

- HVORFOR, HVORFOR, HVORFOR?

Her fglger en raekke spgrgsmal du med fordel, kritisk kan, overveje inden planlaegning af DIN kommende szason! (ja jeg har skrevet
om dette emne tidligere.....men det "bare” et udtryk for hvor vaesentligt jeg synes det er!

%‘ |

e




LunekildeCoaching.com

For du gar igang!

For du giver dig i kast med traening med henblik pa at deltage og/eller konkurrere i (langdistance) triathlon finder jeg det relevant
og interessant samt, ikke mindst, afggrende for en positiv oplevelse......... hvorvidt du kan svare ja til fglgende spgrgsmal(BEM/RK!
Det er overordnede betragtninger, jeg ved udmaerket godt der er dage hvor traeningen maske ikke forekommer fantastisk SJOV):

- Giver traeningen dig GLADE?
- Bibringer traeningen dig TILFREDSHED
- Er triathlontraening en passion for dig?

Hvorfor nu det — fordi traening med det mal at kunne gennemfgre en langdistance-triathlon er en tidskreevende og laengere-
varende proces. Derfor er det vaesentligt for en god oplevelse, og dermed succes at:

LYSTEN DRIVER VZARKET!

Hvis dit eneste mal med deltagelsen er at kunne skrive IRONMAN”" pa CV-et — drop det og kast dig over en sportsgren der bibringer
dig gleede og tilfredshed. Lysten skal drive vaerket — dyrk den idraet du har en passion for — det er LEG!

”Det er sveert/umuligt at kontrollere udfaldet af en konkurrence, - hvorfor sa ikke prgve at ggre processen SJOV!”
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Indledende overvejelser!

Triathlontraening er komplekst og tidskraevende. Traning med henblik pa Langdistance-triathlon er rigtigt tidskraevende. Derfor et

det vaesentligt at g@re sig en raekke overvejelser fgr planlaegning at traening.
Det vil vaere oplagt at indlede overvejelserne med Madlet med traeningen:(hvad)

e Hvad er det egentligt du gerne vil, Hvad er dit ambitionsniveau?

o Vil du”bare” gennemfgre en landistance triathlon, - eller har du et tidsmal/tidramme du gnsker at

gennemfgre konkurrencen indenfor?
o  Ermaélet en toppraestation — teenker du konkurrenceorienteret?
o  Hvilken distance - Er konkurrencen Ironman, %-lronman eller ITU-langdistance(Nice-distance)?
e  Definer KLART dit mal!
o Hvad er dit mal kortsigtet/langsigtet?
=  Resultatorienteret
- Proces/udviklingsorienteret
e Hvad vil du gerne udvikle og hvordan?

Nar malet indledningsvis er defineret er det vigtigt at ggre sig klart:
e  Erdet realistisk?
For at klarleegge realismen i mélsaetningen ma du kritisk vurdere dine forudsaetninger:

e  Hvad er din treeningsbaggrund og indgangsvinkel, hvor er du, hvor starter du?
o Hvor mange ar har du dyrket udholdenhedsidraet?
o Hvor mange timer har du i gennemsnit traenet ugentligt i det seneste ar, de seneste maneder?
o  Svpmning kan veere en Hurdle
. Hvad er dit svsmmeniveau, Kan du svgmme?
e  Har du en skadeshistorie?
o Hvilken betydning kan de have?
o  Erdeten begraensning i forhold til dit ambitionsniveau?
e Hvad er dit genetiske potentiale og "talent”?
e  Hvad/hvordan er din mentale attitude/indstilling?
e  Hvad er dine styrker og svagheder?
o Generelt
o  Triathlonorienteret
= F.eks, har du en "meget” svag disciplin?

Herudover er det vigtigt at analysere de ydre faktorer det kan have indflydelse pa dine MULIGHEDER og BEGRANSNINGER:

Den vaesentligste faktor er:

e  TID, - vurder kritisk hvor meget tid har du, realistisk til radighed til din traening.(veer altid forsigtig/konservativ ved

planlaegning/fastsaettelse af tid til radighed!)
o Hvor meget tid vil du bruge pa triathlon?
o  Hvor meget tid kan du(realistisk) bruge pa triathlon?
o  Hvordan disponeres din traeningsuge bedst muligt <> din hverdag?
e  Fleksible omgivelser/bagland.....diskuter dit ”projekt med dine narmeste (kone/kareste, bgrn.....)
e  Motivationsgrad og motivationsform!
e @Pkonomi
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| forhold til tid til radighed bgr du(efter min mening) i seerdeleshed inddrage overvejelser omkring:

e  Arbejde
e  Studier
° Familie

e  Sociale relationer

. Hvile

e Restitution

. Eventuelle gvrige interesser/hobbies
e  Kostindtag(tid til at spise)

o Sgvn(tilstraekkelig sgvn)
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Traening med henblik pa langdistance-triathlon er et omfattende og komplekst projekt. Du kommer rigtigt langt med kontinuitet i
DIN traening. For kunne skabe den forngdne kontinuitet i traeningen, der sikrer fortsat udvikling, og dermed glaede ved traening er
det afggrende at du skaber balance i DIT LIV.

Din mal, din mdlsaetning, din ambition mé ngdvendigvis sattes i forhold til:
Dine forudseetninger:

e  Traeningsbaggrund

e Genetisk potentiale

e  Motivation, lyst og vilje (teenk herunder hvad/hvorfor)
e Mental attitude

Tid
Ydre pavirkninger, faktorer — som:

e Arbejde

e Studier

e Familie (situation+forpligtelser)
e Sociale relationer

e  Sgvn/Hvile/restitution

e  Andreinteresser

o Kost

Fornuftig ssmmenhang mellem ovennzevnte 4 elementer i forhold til DIN traening er forudsaetningen for succes!
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Er der sammenhang mellem dine krav og forventninger i forhold til din kapacitet nar du kritisk og konstruktivt betragter dine
muligheder i forhold til dine begraensninger?

Det mest centrale element er formodentligt - Motivationen!(hvorfor)

e  Hvad er din motivation for, din lyst og vilje til at dyrke langdistance-triathlon?

e Hvad betyder traeningen for dig, hvad giver det dig?

e  Hvad vil du (evt) opgive?

e  Hvordan er du som person, f.eks. er du "typisk” selskabspapeggje eller enspaender?

Supplerende kan det vaere vaesentligt at skabe overblik over de traeningsmaessige rammer, f.eks:

o Vejrforhold (f.eks. skandinavisk vinter!)

e  Adgang til Fitnesscenter

e  Lyst til/muligheder for spinning

e  Lyst til/mulighed for MTB

e  Lyst til/mulighed for turbotraening

e Traeningslejr (treening u.varme himmelstrgg
e Evt. fysiske tests behov?

Dette var en raekke af de overvejelser jeg finder overordentlig vigtige — listen er formodentligt ikke komplet! Jeg haber dog at
spgrgsmalene har givet anledning til refleksion......hos dig!

Har du behov for sparring og/eller vejledning om strukturering og planlaegning af dine ideer er det maske en god ide at booke et
mgde hos www.lunekildeCoaching.com med henblik pa optimering af din traeningsplan!

Mail: lunekilde@lunekildecoaching.com Mobil: 004522432455




