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• ATHLETES

• COACHES

• EXPERTS



…

Men hvad er ”marginaler”..?





5.6.



0.08 s



The team/The individual player

The team behind the team



(Extreme Economic Budgets)…

Optimization on all parameters…

Research and development and innovation…

Analysis and statistics…

Long term planning…

Going to the limits…

Cooperation and coordination between all 

involved parties…

High level of competence…

What characterizes Formula 1?



PAP 

RULES (CALL ROOMS)

TIME

INTENSITY

REST PERIOD

”P-A-P”

MUSCLE TEMP.

CORE TEMP.

GLYKOGEN STORES

DIET (+2 DAYS)

SURROUNDINGS

CLOTHING

BLOOD & MUSCLE ”MILIEU”

FORCE 
PRODUCTION/

FATIGUE 
DEVELPOMENT

STRETCHING



(In particular with 
warm muscles….:)



(Asmussen & Bøje 1945)

Fast 
Arbejde
(kJ) nås
Hurtigst
Muligt 
På cykel



Nedkøling af lårene [90 min i 20°C vand] medførte ift. normal situation  
lavere muskel temperatur (~27.3 vs. 35.8°C)  og nedsat power i afsæt på kraftplatform

(Ferretti et al. 1991)



(Bishop 2003)



Optimering i de 3 faser…
Indspil fra omgivelser…

Øget metabolsk arbejde 
(mere varme) inden der 
”gåes” på vand.
Eks cykling, passiv varme.
Med/uden ekstra tøj

Lille vindue, 
svært praktisk med ekstra tøj.
Intensitet i ”recovery”
(CP, Lac, Varme…)

(Bishop)



INTENS UDHOLDENHEDS SPORT- BANECYKLING

…

(Craig & Norton 2001)

4000-m hold forfølgelses løb
~4 min max: ~75% aerob / ~25% anaerob
VO2, Metabolitter (Laktat, P, ROS, K+ etc.)



However, this specific rider is starting in 4th position due to 

his relatively low level of starting power. 

This creates additional challenges during each lead and shift 

during the race.

The rider is generally , in terms of performance, the “aerobic 

type”…

He must get faster if he is to continue on the team!

The Danish 4000 m team pursuit team are a top 3 

team in the world…





Start

First lead

Craigh and Norton 2001



”Self made” continuum of anaerobic training adaptation 

SSC trainingAnaerobic interval training

↑cycle performance

Sprint cycling on track

Prowler

5-20 s Wingate 

Heavy strength training

High velocity strength training

Approach to problem: 8 weeks of strength 

and sprint training intervention followed by 

a mainly aerobic training camp in South 

Africa



Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday Sunday

Specific

strength

training

Sprint

training on 

track

Heavy 

strength

training

Specific

strength

training

Heavy 

strength

training

Morning

Road

cycling

Sprint

training on 

track

Sprint

training on 

track

Specific

strength

training

Afternoon



Specific strength training:

Wingate sprint training, 3-6 x 5-10 s

Prowler, 3-5 x 7-13 s

Jump squat (0-50 kg load), 3-5 x 3-5 jumps

Sprint training on track:

2-4 x 15-30 s

Heavy strength training:

Single leg squat

Leg press

Single leg deadlift

Sprint start exercise

Knee extension (occlusion training)

Core exercises 

80-105 % of 1 RM



6 mio. Indbyggere

~100.000 Badmintonspillere

1.000 mio. Indbyggere

~100.000.000 Badmintonspillere



Morning based strength training 

improves afternoon physical 

performance

Rugby players

Training at 9:00 and testing at 15:00

3 experimental groups:
• Control
• Sprint (20 min)

• 5x40 m max sprint, 1 min rest
• Weights (20 min)

• Squat, 3x50% (3RM) + 3x80% + 3x90% + 3x100% 
• Bench pres, ditto

Cook et al. 2013



3x50% af 1 RM
3x60% af 1 RM
3x75% af 1 RM
3x85% af 1 RM

The Danish U20 national ice hockey team is currently ranked as number 5-6 in the world

In preparation





PCT time window pre comp., hours PAP time window pre comp., minutes 

SETTING THE SCENE FOR A DISCUSSION:
POST ACTIVATION POTENTIATION TRAINING (PAP) & PRE CONDITIONING TRAINING (PCT) in practical settings –

Are these phenomenon's present, if so, what are the mechanisms and is the effort worthwhile?  

Ratio between conditioning volume (performance) and recovery time (fatigue)

24 
h

12 
h

9 h 6 h 3 h 10 min 8 min 6 min 4 min

Possible mechanisms explaining PAP effect?
• Recruitement of higher order motor units

• Increased phosphorylation
• Muscle temperature

• Hormones?
• ???

Possible mechanisms explaining PCT effect?
• Fluid retention – stiffness of the MTC

• Hormones (Testosterone)
• Neural mechanisms?

• ???

Exercises/Conditioning activities

Large(r) volume 
High(er) intensity
Weights 
Sprint
Jumps

Low(er) volume 
High intensity
Minimize eccentric component
Jumps
Sprints
Throws
(Weights)

Comp.

Continuum





PRÆSTATIONSANALYSE I HOLDSPORT



OPPONENT ANALYSIS PAUSE-VIDEO (GK) MATCH-REPORT (+/-)TENDENCIES

+1tIn-game +2t-1d

HALF-TIME STATS

In-game

MODTAGER

TID IFT. KAMP

LEVERANCE SCOUTING

-2d

PRÆSTATIONSANALYSE I HOLDSPORT

VIDEO-
COACH

LANDS-
TRÆNER

ASS. LANDS-
TRÆNER

MÅLMANDS-
TRÆNER

MÅLMANDS-
TRÆNER LANDS-

TRÆNER

ASS. LANDS-
TRÆNER

LANDS-
TRÆNER

ASS. LANDS-
TRÆNER

LANDS-
TRÆNER

ASS. LANDS-
TRÆNER

DATA- ELLER VIDEO 
OPSAMLING

AUTOMATISK ELLER MANUELT

DATAMANAGEMENT

DATABASER

DATAVISUALISERING

ANALOGT ELLER DIGITALT

DATAVISUALISERING

ANALOGT ELLER DIGITALT

DATAMODEL

EVT. 
SPILLERE



Til det kommende OL i Tokyo 2020 anser Team Danmark det som væsentligt, at hvert forbund har gjort sig 
overvejelser omkring at skulle præstere efter rejse til ny tidszone og akklimatisering til forventet varmt og fugtigt 
klima.

Graden af forberedelse indenfor de to områder afhænger af flere forhold, bl.a. 
- Om konkurrence er ude eller inde og sidstnævnte med eller uden aircondition 
- Om konkurrenceformatet er som vanligt, eller væsentlig anderledes under OL
- Varighed, tidspunkt på døgnet, og hvor lang en periode konkurrencerne strækker sig over
- Transport til og fra venues
- Hvornår man ankommer til Tokyo  ift. konkurrencestart, om der er precamp, og i så fald hvor

Overvejelser:
Har I overvejet strategier for tilvænning til ny tidszone?
• Døgnrytme, kost, lyseksponering, medicinering
Har I en plan for hvad, hvordan og hvor meget der skal 
trænes i dagene efter ankomst (før og under 
konkurrencerne)?
• Ankomst kort/længere tid før konkurrence?
• Er der planlagt precamp på stedet eller et andet sted?
Har I taget højde for konkurrenceform og 
konkurrencetidspunkt?
• Tidligere / senere konkurrence-tidspunkt end vanligt?
• Transport til og fra Venues
Har I en strategi for restitutionstiltag før, under og efter 
konkurrence?
Har I en strategi for ernæring under, rejse, træning og 
konkurrence?
• Kost, væske, kosttilskud, sportsprodukter
• Hvad kan man købe/få på stedet? Hvad skal medbringes?

Overvejelser:
Har I overvejet hvilke omgivelser/forhold I 
kommer til at træne og konkurrere under?
• Tilvænning til øget varmestress
• Tilvænning til høj luftfugtighed
• Strategier ift. brug af / eksponering til 

Airconditioning under transport / på Venues / 
på værelser

• Strategier for afkøling af kroppen inden/under 
træning og konkurrencer

• Justering af opvarmningstid og intensitet ift. 
de gældende forhold

• Valg af beklædning ift. temperaturegenskaber 
relateret til bl.a. materialets egenskaber og 
farve

http://www.teamdanmark.dk/Eksperter/Fysisk-traening/Restitutionskoncept.aspx
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