
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
  

Konklusioner og perspektiveringer
Team Darnmarks og DHF'søvnstrategi ser ud til at have påvirket enkelte individer over de sidste 4 
slutrunder, men har ikke haft en gennemgående effekt når man sammenligner med hele truppen. 
Projektet har medført, at der fremadrettet bliver investeret mere i de spillere de ikke får sovet nok 

under slutrunderne.

Velocity based træning har i vores tilfælde fungeret til at vise atleter der ikke nødvendigvis tror de er 
stærke, til oftest at vise at der skal mere belastning på, for at  opnå den ønskede træningseffekt. 
Fremadrettet bliver velocity based træning brugt i Team Danmark for hurtigt at kunne estimere 

effektiviteten af et overstået træningsprogram.

Metoder, teorier og analyseværktøjer
Arbejdsopgaven er primært blevet løst ved kompetencer opnået statistik kurser, samt 
selvvalg projektopgave og kandidat specialet. Opgaven er løst i samarbejde med min 

vejleder og andre Team Danmark medarbejdere, som har givet mig sparring i forhold til 
produktet.

Arbejdsopgaven er med udgangspunkt blevet løst med følgende kompetencer: Kritisk og grundig 
læsning af videnskabelig litteratur og viden om træningsfysiologi.

Arbejdsopgaver
At behandle data vedrørende kvindehåndboldlandsholdets søvnmængde 

under slutrunderne fra 2019-2022 som følge af en søvnstrategi der løbende 
er blev igangsat.

At benytte velocity based training til at bestemme intensiteten og 
identificere forbedringer i relevante styrkeøvelser blandt atleter.
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