
 

 

   
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

I PRATIK SOM 

SPORTFYSIOLOG OG FYSISK TRÆNER 
 

 

Analyse og fortolkning af load-monitorering hos håndbold Kvindelandsholdet 
Jeg fik som opgave at assistere min praktikvejleder Line Hovgaard Hansen, fysisk træner for det kvindelige 

håndboldlandshold, i at skabe overblik over samlet hold-load såvel som individuelt load for landsholdsspil-

lerne under de sidste fire slutrunder. Formålet hermed var at muliggøre en prospektiv tilgang til den fysiske 

load før og under OL, retrospektivt baseret på tidligere data.  

 

Et sekundært formål var at udføre en kort gennemgang af litteraturen på load monitorering, for at sikre de 

brugte metoder stemmer overens med de videnskabelige anbefalinger. Line har primært benyttet sig af selv-

rapporteret RPE (sRPE) som en estimering af internal load, bl.a. fordi det metoden er nemt forståelig for 

både spillere og trænere. Litteraturgennemgangen bekræftede sRPE som hyppig metode i elite holdsport, 

samt gode korrelationer til puls samt mere udstyrs- og datadrevne metoder som GPS, accelerometer (ex-

ternal load) kombineret med puls målinger (internal) (Bourdon et al., 2017 - Monitoring Athlete Training 

Loads : Consensus Statement). 

 

Forløbet omfatter undervisning i følgende træningsformer: Spinning, TRX, step, vandaerobics, puls- og cir-

keltræning, styrketræning, plyometrisk træning, yoga/mobilitetstræning, pilates og afspænding. Muskulo-

skeletale- og fysiologiske tilpasninger adresseres i øvrigt i relation til den enkelte træningsform.  

 

 

 

 


