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Traningsoptimering
— konsten att hitta balansen mellan nedbrytning och
aterhamtning for maximal prestationsutveckling

De flesta aktiva och tranare inom elitidrotten 4r intresserade av traningsoptimering och att hitta

den perfekta kombinationen av hard traning och bra aterhamtning vilket tillsammans leder till
maximal prestationsutveckling. Fragor kring detta vicker alltid intresse inom elitidrotten medan
begreppen 6vertraningssyndrom och idrottsrelaterad utbrandhet istillet vacker heta kanslor och
diskussioner. Varfor dr det pa det viset? Ar det helt enkelt si att oklarheter och begreppsforvirring
leder till onodiga missforstand och lasningar nir forskarnas definitioner méter verkligheten?

54

PETER HASSMEN

QUEENSLAND UNIVERSITY
OF TECHNOLOGY

lli
HENRIK GUSTAFSSON
OREBRO UNIVERSITET

GORAN KENTTA

IDROTTSHOGSKOLAN |
STOCKHOLM

Syftet med all traning som utfors

pa elitniva dr att 6ka den tranande
individens prestationsformaga. Malet
ar latt att uttrycka i ord, men betydligt
krangligare att uppnd. Grundprincipen
ar dock enkel: for att 6ka prestations-
formdgan mdste traningen genomforas
P4 en niva som stressar kroppens
organ utover den niva de dr vana vid
sd att en successiv anpassning sker till
en hogre niva. Den fysiska triningen
utfors i enlighet med vad som inom
traningslitteraturen brukar benimnas
superkompensationsprincipen. For-
battringen av prestationsformagan

ar ett direkt resultat av en vil avvigd
process som omfattar hog kvalitet
bade pa traningsinsatsen och dterhamt-
ningen med hinsyn tagen till indivi-
dens fysiologiska och psykologiska
forutsdttningar. En successiv okning

av traningsbelastningen 4r sidlunda en
forutsittning for att idrottaren inte ska
stagnera i sin prestationsutveckling.
Det ir dven sjilvklart att individens
tekniska, taktiska och mentala skicklig-
het kommer att paverka prestationsfor-
magan. Vi viljer dock att inte fordjupa
oss i dessa faktorer i denna artikel utan
istallet koncentrera oss pa den fysiska
traningen samt dess relation till den
nodviandiga dterhimtningen.

Tréningsprocessen

All elittraning ar forenad med akut
trotthet, vilken ar ett naturligt och
onskvirt tillstdnd efter ett traningspass.
Elittraning handlar om att standigt
pressa gransen framfor sig sa att krop-

pens reaktion leder till en anpassning
(eller kompensation 4 la superkom-
pensationsprincipen) till en ny och
hogre niva. Darmed ar det mojligt att
hivda att 6vertraning — dven om detta
begrepp dr vardeladdat — utgor en

del av den normala traningsprocessen
inom all elitidrott. Idrottarens och tra-
narens framsta mal dr att hitta en niva
dar traningen bryter ner i tillrackligt
hog grad for att resultatet efter ater-
himtningen blir en prestationsforbatt-
ring. Samtidigt galler det att se till att
nedbrytningen inte ar for stor eftersom
det da finns risk for att den adaptiva
traningsprocessen successivt Overgar
till negativa maladaptiva konsekvenser
som overbelastningsskador, nedsatt
aterhamtningskapacitet, samt en for-
samrad prestationsformdga. Det ar inte
konstigt att denna balansgang mellan
for litet, lagom respektive for mycket
ibland anses vara "more art than sci-
ence”; vilket ocksa kan tolkas som att
den vetenskapligt grundade kunskapen
pd omradet ar otillracklig.

Den akuta trotthet som uppstér
efter ett hart traningspass ackumule-
ras efter hand som traningsveckorna
rullar pa. Detta ar skilet till att en
genomtankt traningsplanering innehal-
ler en periodisering av omvixlande
latta, moderata, harda eller extra
harda veckor (som i sin tur innehéller
traningspass av olika hardhet) vilka
planeras pa ett satt som forhoppnings-
vis i slutanden leder till adaptation och
prestationsforbattring (Bompa, 1999).
Vilket forstds forutsitter att aterhamt-
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ningen matchas mot trianingen pa ett
smart satt (Kenttd & Hassmén, 1999).
For att det tillstdnd idrottaren befinner
sig i ska klassificeras som akut trotthet
bor aterhamtningen efter traningspas-
set eller traningsperioden vara kortare
dn 72 timmar.

Mainga elitidrottare inkluderar i sin
traningsplanering perioder med extra
hard traning dar kroppen medvetet
Overbelastas i en grad som gar dnnu ett
steg utover den vanliga nivan. I dessa
fall dr nedbrytningen betydligt storre
an aterhamtningen, vilket innebar att
den nodvindiga tiden for reparation
och aterhamtning avsevart overstiger
den tidigare nimnda 72 timmars perio-
den. Detta tillstind kdnnetecknas dven
av att prestationsformédgan temporért
minskar; termen nedtrining anvands
darfor ofta for att beskriva denna typ
av extra hard traning. Forutom mins-
kad (eller i mildare fall av nedtraning,
endast stagnerad) prestationsformaga
dr symtom som storre dn normal
traningstrotthet, muskelomhet och
humorforandringar de fraimsta teck-
nen pa detta overbelastningstillstdnd

(Urhausen & Kindermann, 2002). Pa
engelska anvands begreppet ”over-
reached” for att indikera att idrottaren
ar nedtranad. Fullstindig dterhdmtning
ar fortfarande mojlig inom rimlig tid,
men tar till skillnad fran den normala
traningstrottheten ndgot langre tid
(mer 4n 72 timmar, men i vissa fall
flera dagar och upp till tva veckor).
Hard nedtraning infor ett mas-
terskap som foljs av ett antal dagar
med reducerad traning som mojlig-
gor dterhdmtning (sk tapering) med
avseende pé en formtopp ar manga elit-
idrottare valbekanta med (toppning).
Svéarigheten ligger dock i att bryta ner
tillrackligt mycket (vad dr den opti-
mala graden av nedtraning?), men inte
mer 4n att de inplanerade dagarna av
reducerad traning ar tillrackliga for
fullstandig aterhamtning sd att den
efterstravansvarda toppningen uppnas.
Ar nedbrytningen (6verbelastningen)
bara aningen for stor, i kombination
med en aningen for otillracklig dter-
hamtning, d4 kommer idrottarens pre-
stationsformdga inte att vara pa topp
vid det onskade tillfallet. Sker detta

Skillnaden inom elitidrotten &r harfin. Fér optimal prestationsutveckling kravs hard traning och balanserad aterhdmtning. Foto: Pressen Bild

under en kortare tidsperiod i samband
med ett masterskap kanske ingen storre
skada ar skedd, mojligtvis med undan-
tag av en missad medalj — vilket i och
for sig kan vara traumatiskt. Men sker
denna 6verbelastning mer kontinuerligt
under atskilliga veckor och kanske till
och med manader riskerar idrottaren
att utveckla ett 6vertraningssyndrom,
vilket enligt definitionen vi anvan-
der oss av kraver minst tva veckors
aterhamtning (och upp till atskilliga
manader).

Varje hart tranande elitidrottare
kommer periodvis att befinna sig i
ett nedtranat tillstdnd dadr traningen
bryter ner mer dn dterhamtningen kan
kompensera for, men s linge denna
nedtrining sker planerat och med stor
kdnnedom om kroppen och psyket
tillhor dven detta normal elittraning.
Det ar forst nar nagonting gar fel, nar
traningen i alltfor hog grad overstiger
det som aterhimtningen kan repa-
rera som problem riskerar att uppsta,
kanske genom att idrottaren utvecklar
ett overtraningssyndrom. Latt nedtra-
ning dr ddrmed i de flesta fall oproble-
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matiskt. Det ar forst ndr nedtraningen
tas till sina mest extrema varianter som
risken dr stor for ett begynnande over-
traningssyndrom. Det dr ocksd viktigt
att inse att gransen nar hard nedtri-
ning overgdr i ett Overtraningssyndrom
inte dr knivskarp och statisk. Snarare
ror det sig om en zon dir dagsform
och 6vriga stressorer i individens liv
paverkar hur stor traningsbelastning
som dr mojlig att hantera. Det blir
ddarmed extra viktigt att noga folja
hur individen svarar pa traningen och
aterhamtningen i perioder med hard
nedtrianing. Detta fordrar noggranna
instrument och metoder vilka gor det
mojligt att detektera de forsta tecknen
pd att idrottaren nirmar sig en negativ
brytpunkt, for att darigenom mojlig-
gora en finjustering av belastning och
aterhimtning.

I figur 1 har vi forsokt att sche-
matiskt visa hur akut trotthet som
ackumuleras, tillsammans med tillrack-
lig och adekvat dterhamtning, leder till
den onskade prestationsforbattringen
(enligt superkompensationsprincipen),
samt hur perioder dar idrottaren ar
nedtranad (traningen bryter ner mer dan
aterhimtningen kan reparera) tempo-
rart leder till prestationsférsimring,
men till prestationsforbattring niar och
om dterhamtningen okar och traningen
minskar (toppning). Langst till hoger
i figuren dr dock skillnaden mellan
traning och aterhimtning s stor att
idrottaren behover en lingre period av
aterhamtning for att komma tillbaka
(minst tvd veckor — och i allvarliga fall
nar balansen mellan traning och dter-
hamtning blivit totalt felaktig manga
manader), detta refererar vi till som
overtraningssyndrom. I de fi fall nar
detta inte leder till triningsminskning
(eller avbrott) utan idrottaren fortsit-
ter att konstant bryta ner kroppen och
psyket riskerar denna utbranningspro-
cess att leda till utbrandhet, ndgot var
forskning har visat att 1-5% av idrot-
tarna riskerar att raka ut for under sin
idrottskarridr (Gustafsson, Kentti, &
Hassmén, 2005).

Det vi annu i dag vet relativt lite
om dr tidsaspekten av det som beskrivs
i figur 1. Alltsa nidr den normala
traningstrottheten dvergar i ett nedtra-
nat tillstdnd respektive nar detta i sin
tur overgdr i ett Overtraningssyndrom
(och i virsta fall i utbrandhet). For
att avgora ndr ett stadium gar over i
ndsta ar det nodvandigt att utveckla
battre matmetoder och instrument. I
dagslaget gar det relativt bra att avgora
ndr en idrottare ordentligt “klivit 6ver
gransen” och istallet for att fortsitta
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Figur 1. Mdjliga effekter dver tid av ackumulerad tréning.
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Figur 2. Tréningen sker inom den optimala zonen nar traning och aterhamtning balanseras under en
viss bestamd tréningsperiod (exempelvis fyra veckor).
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Figur 3. Traningen sker inom den ovre riskzonen nar traning och dterhamtning inte balanseras

under en viss bestamd traningsperiod.

trana borde dgna sig 4t dterhamtning.
Men oftast dr detta endast mojligt

nar det redan gatt alltfor langt och ett
overtraningssyndrom redan utveck-
lats. Vad varje tranare och idrottare
onskar ar istillet markorer vilka kan
uppticka att idrottaren dr pa vag att
bli 6verbelastad (graden av nedtrining)
eller haller pa att utveckla ett dvertra-
ningssyndrom. Mer forskning kravs for
att avgora tidsaspekten, men vi anser
anda att den kunskap som finns idag
fran var egen och andras forskning
kan hjilpa tranare och idrottare att
utveckla sina traningsstrategier. Ett
forsta steg ar att huvudsakligen trana

i den optimala zonen (dar traning och
aterhamtning 6ver en traningsperiod ar

i balans) och endast under avgriansade
och i forvig inplanerade perioder trina
i den Ovre riskzonen (dar traningen ar
betydligt storre an dterhimtningen),
respektive huvudsakligen undvika den
undre riskzonen (dar dterhamtningen
ar betydligt storre dn traningen) utom
vid tillfallen ndr hérd traning i den ovre
zonen kompenseras med ldttare traning
i den undre zonen (dvs. vid toppning).

Optimal zon

Vi utgdr darmed fran att varje hart
satsande elitidrottare i huvudsak
efterstravar att trana i den optimala
zonen. Skilet att vi valt att tala om en
zon istallet for en absolut grans mellan
optimal respektive for 1dg eller hog
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traning dr att vissa pass kommer att
vara sa harda att dterhamtningen ar
otillracklig, medan andra pass ar latt-
tare vilket gor att aterhamtningen kan
kompensera for den tidigare 6verbe-
lastningen. Det handlar salunda om
att beakta en langre traningsperiod
och inte enskilda traningspass. Vissa
idrotter arbetar utifrdn cykler med
fyra traningsveckor dar lattare och
hérdare pass genomfors inom hardare
och ldttare veckor. Flertalet av dessa
fyraveckorsperioder kommer under ett
ar att genomforas inom den optimala
zonen (medan ndgon eller ndgra
fyraveckorsperioder, eller delar darav,
genomfors inom det vi lingre fram
i artikeln valt att beskriva som den
undre respektive ovre riskzonen).
Erfarenheten har dock visat att det
ar ldttare sagt an gjort att halla sig
inom den optimala zonen da det inte
bara handlar om att hantera traning
och dterhamtning utan ocksa om
att manga andra stressorer forutom
sjdlva traningen kan gora att vagen
tippar over pd fel sida av den optimala
zonen. Det dr dirfor nodvindigt att ta
hidnsyn till idrottarens totala livssitua-
tion och inkludera samtliga stressorer
som paverkar den totala stressbelast-
ningen. Nu talar vi inte langre enbart
om traningsbelastningen utan samt-
liga stressorer (inklusive traning och
tavling) som belastar individen fysiskt
och psykiskt (se vidare Kenttd &
Hassmén, 1999). Den totala belast-
ningen bestimmer vilken aterhimtning
som ar nodvindig for att individen ska
befinna sig inom den optimala zonen
dar traningen ar tillrackligt hard for
att overbelasta systemet, men dar ater-
hamtningen ar tillracklig for att denna
overbelastning endast r sa pass kort-
varig att den sammanlagda effekten
av traningsstress och ovrig stress plus
aterhamtning leder till prestationsfor-
battring (enligt superkompensations-
principen), se figur 2.

Ovre riskzon

Nir den genomforda traningen
tillsammans med ovriga stressorer
belastar individen i en utstrackning
dar kraven overstiger de tillgangliga
resurserna, och dar aterhimtningen
inte kan kompensera traningens ned-
brytande effekter, dd okar risken for
ett Overtraningssyndrom. Observera
dock att vi hir talar om ”risk” och
inte forutsatter att ett overtraningssyn-
drom alltid utvecklas. Lat oss ocksa
tydliggora att ett traningspass akut
kan overbelasta kroppens system, men
ett traningspass kan inte resultera i ett

overtraningssyndrom. Detta gor det
nodvandigt att beakta traning (och
Ovriga stressorer) och aterhimtning
over tid. Den ackumulerade effekten
av den genomforda traningen och
Ovriga stressorer visavi dterhamt-
ning ar det som avgor om individen
utvecklar ett overtraningssyndrom.
Nir traning sker i den 6vre riskzonen
(nedtraning) maste dairmed uppmark-
samheten Oka sd att tecken vilka kan
indikera att traningen dr for hard for
den tillgédngliga dterhdmtningen tidigt
kan upptickas. Ju hardare nedtra-
ningen ar, desto storre ar riskerna for
ett begynnande overtraningssyndrom
och dirmed kraven pa den aktive

och tranaren att uppmarksamma och
forsta tecken pa att nagot haller pa
att gé fel i traningsprocessen. Grafiskt
skulle det kunna liknas vid situationen
i figur 3 dar individen konstant ligger
over den optimala zonen, antingen
beroende pa for mycket traning och
Ovrigt som utgor en pafrestning, eller
otillracklig aterhamtning (aterigen, det
ar forhallandet mellan traning, 6vriga
stressorer och dterhimtning som
avgor slutresultatet).

Upprepade perioder med obalans
mellan traning och aterhdmtning
under en langre tidsrymd kan gora
att individen overgér fran att vara
nedtranad till att utveckla ett over-
traningssyndrom, vilket dirmed ofta
utgor kulmen pa en langre period med
upprepade varningsflaggor som inte
uppmirksammats, alternativt neglige-
rats, av idrottaren eller trinaren. Det
ar inte ovanligt att idrottaren — som
inte planerat eller &r medveten om
att han/hon ar nedtrianad — upplever
stagnation i prestationsutvecklingen
och darfor “kompenserar” detta med
annu hardare traning. Eller som var
forskning visat, inte tilliter sig att
vila for att komma forbi denna plata.
Bristen pa dterhimtning snarare dn
traningsbelastning verkar darmed
vara en avgorande faktor for utveck-
lingen fran att vara nedtranad till ett
fullt utvecklat 6vertraningssyndrom.

I denna ovre riskzon kan idrottaren
befinna sig under en langre tid; det ar
salunda inte ett enda trianingspass som
leder till att personen blir nedtranad
vilket sedan kan 6verga i ett dvertra-
ningssyndrom. Ofta ar det en kom-
bination av faktorer dir traningen
tillsammans med en rad psykosociala
faktorer sammantaget overbelastar
systemet under lang tid vilket om inget
gors for att hava denna nerdtgdende
spiral kan resultera i ett 6vertranings-
syndrom.

Utbrandhet

Problem uppstar som beskrivits ovan
ndr belastningen ar sd stor att ater-
hamtningen tar mer 4n tva veckor; i
litteraturen forekommer beskrivningar
av idrottare som kriavt manga mana-
ders dterhamtning innan deras overtra-
ningssyndrom ar hivt och de kan borja
trana i ndgorlunda normal omfattning
igen (Kreider, Fry & O’Toole, 1998).
En idrottare som utvecklat ett dver-
traningssyndrom dr dock ofta fortsatt
hogt motiverad, vilket gor att traningen
riskerar att fortsitta i oférminskad
omfattning — eller till och med 6ka for
att kompensera den nedgdng i presta-
tionsformagan som idrottaren upplever.
Detta i sin tur 6kar risken for en total
kollaps av hela systemet dir en tydlig
signal pd detta ar en fullstindig forlust
av motivationen och ett avstindsta-
gande fran den aktivitet som tidigare
kanske utgjorde den storsta och vikti-
gaste delen av livet. I brist pa ett battre
namn har detta kallats utbrandhet
(eller utmattningssyndrom) och kan ses
som den allvarligaste konsekvensen av
en langvarigt ”felbalanserad” tranings-
process. Enligt pionjarerna pd omréa-
det mdste man brinna for nagot (dvs.
vara hogt motiverad) for att kunna bli
utbriand, nagot som indikerar att hogt
motiverade individer som verkligen ar
hdngivna och brinner for nagot tillhor
en riskgrupp for utbriandhet. Detta
giller dirmed i hog grad idrottare

men ocksa andra personer involverade
inom idrotten. I var forskargrupp har
vi dgnat en hel del tid 4t att undersoka
tranare och idrottsledare vilka minga
gdnger har en utsatt position som
passar "perfekt” for att branna ut sig.

Undre riskzon

Den undre riskzonen innebdr att idrot-
taren inte belastar systemet tillrackligt
och ddarmed inte uppnar en optimal
prestationsutveckling. Observera dock
att traning i denna zon kan ingd i en
traningsprocess som inleds med mycket
hdrd traning i den 6vre riskzonen
(nedtrianing), vilken sedan kompenseras
med traning i den undre riskzonen for
att uppna en toppning infor en sarskilt
viktig tavling. Men om traningen i

den undre riskzonen inte 4r planerad
men anda pagar under avsevard tid, da
kommer traningsbelastningen inte att
vara tillracklig for bibehallen presta-
tionsféormdaga utan denna kommer

att minska. En idrottare som inte dr
tillrackligt hogt motiverad kommer
antagligen att trana storre delen av
tiden i denna zon, till skillnad fran en
hogmotiverad idrottare som istéllet
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riskerar att trana for mycket i den Gvre
riskzonen.

Ett annat exempel pa en idrottare
som medvetet eller omedvetet viljer att
trana i den undre riskzonen ar en som
ndgon ging utvecklat ett 6vertranings-
syndrom vilket gor att personen helst
undviker detta tillstand i framtiden.
Exemplen ar dock &tskilliga pa idrot-
tare som flera gdnger under karridren
utvecklat ett overtraningssyndrom utan
synbart negativa konsekvenser (bort-
sett fran langre perioder av nedsatt
prestationsformdga). Tyvarr finns det
aven exempel pd idrottare som blir
”branda” (utan att vara utbrinda)
av denna upplevelse och utvecklat
en overdriven radsla for att hamna i
samma plagsamt upplevda situation
igen. Dessa idrottare tenderar att bli
mer dterhdllsamma och forsiktiga i
sin traning. I analogi med figurerna
2 och 3 exemplifieras detta i figur 4.
For en tranare kan detta upplevas som
att idrottaren ar lat eller omotiverad,
vilket kanske leder till konflikter vilka
i sin tur bidrar till att 6ka stressen
som pdverkar idrottaren. Kdnner sig
idrottaren “tvingad” att folja tranarens
program och aterigen oka traningen till
en niva som inte kan balanseras med
tillracklig dterhamtning kanske kraven
fran tranaren ar den faktor som far
vigen att tippa Over och ett nytt over-
traningssyndrom ar ett faktum.

Aterhamtning den viktigaste delen i
traningsplaneringen?
Naturligtvis ar traningen och ratt tra-
ningsbelastning den enskilt viktigaste
faktorn for en optimal prestationsut-
veckling. Men hur stor roll spelar ater-
hamtningen egentligen? Véra studier
visar att inplanerade vilodagar tillsam-
mans med regelbundna mentala ”time
outs” ar mycket viktiga forebyggande
atgarder. Inplanerade vilodagar later
sjalvklart i alla traningsprogram, men
faktum &dr att ndr vi intervjuat eliti-
drottare som utvecklat 6vertranings-
syndrom (och dven utbrandhet) ar det
forvanansvirt vanligt att traningsbe-
lastningen i sig inte ar sarskilt anmark-
ningsvird. Inte heller framstir 6vriga
faktorer som skulle kunna bidra till
ett Overtraningssyndrom som sarskilt
dramatiska. Flertalet (om 4n inte alla)
har dock fortsatt att trana utan nagra
riktiga vilodagar under langa perioder,
i en del fall har de ovanpd detta regel-
bundet tavlat eller spelat matcher flera
ganger i veckan under méanader i strack
utan avbrott for dterhamtning.

Aven en mattlig triningsmingd,
speciellt i kombination med omfat-
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Figur 4. Traningen sker inom den undre riskzonen nar traning och aterhamtning inte balanseras

under en viss traningsperiod.

tande tdavlingsverksamhet, utgor en

risk for stora och i vissa fall karridr-
avslutande problem — OM tid for vila
och dterhamtning (fysisk och psykisk)
saknas. Det ar helt enkelt svart att
trana och tavla sig in i ett Overtranings-
syndrom, forutsatt att idrottaren ges
mojlighet till vila och dterhamtning
(Kellmann, 2002). Om daremot ater-
hamtningen begransas eller pa annat
satt forsamras okar risken snabbt for
att individen utvecklar ett 6vertranings-
syndrom. En (och ibland tvd) vilodagar
i veckan mojliggor héard traning under
veckans Ovriga dagar. Observera dock
att vila fran hard traning inte enbart
innebir fysisk vila. Minst lika viktigt ar
att helt koppla bort idrottandet for att
aven ladda batterierna mentalt. Detta
underldttas om begreppet aterhimtning
ges en legitimitet inom idrotten och ses
som en viktig del av hela traningspro-
cessen, vilken allts3 inte bara bestir av
traning utan dven dterhimtning. Sjalv-
klart bor dven dterhamtningen optime-
ras for att uppnd basta mojliga effekt
(se vidare Kenttd & Hassmén, 1999).

Slutsatser
Det rader komplexa samband mellan
den totala stress (inklusive tranings-
stress) som idrottaren dr utsatt for
och den dterhimtning som genomfors
vilket innebar att kunskapsbyggnaden
maéste ske tviarvetenskapligt. Genom
okade kunskaper och battre moni-
toringinstrument ar det mojligt att
utveckla bade traningsmetoder och
idrottarnas prestationsformaga, samt
pa ett battre sitt reglera och balansera
traning och aterhamtning. Nyckeln till
en optimal prestationsutveckling ar
aterhamtningen, det ar forst nar den
ar optimal som traningsbelastningen
kan oka till de nivder som kravs for att
konkurrera med varldseliten.

Vi vill med denna artikel visa pa
en modell som beskriver traning i den
optimala zonen, samt indikera vad

som kan hinda vid traning i det vi valt
att kalla den 6vre respektive undre
riskzonen. Virt syfte var dven att reda
ut en del av den begreppsforvirring
som pldgat omradet och forsvarat
kommunikationen mellan forskare och
tillaimpare. Vi kommer i en uppféljande
artikel i Svensk Idrottsforskning visa pa
enkla och praktiska metoder vilka kan
anvindas av aktiva och tranare for att
hitta ratt i jakten pa nya medaljer.
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