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1.  INTRODUKSJON

Av  Celia  Marcén
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utvikling,  med  vekt  på  treneropplæring  for  å  forbedre

622085-EPP-1-2020-1-ES-SPO-SCP)  som  utgir  seg  for  å  promotere

trening  og  BMX).

BMX  Training  to  Win  er  et  Erasmus+  Sport  medstiftet  prosjekt  (ref.

idrettsutøvere  (de  fleste  BMX-trenere  er  tidligere  ryttere  uten  spesifikke

Utdanning  og  utvikling  (Italia),  Malta  Street  Sports  Association

klubben  og  institusjonen  for  høyere  utdanning  Fundación  Universidad

De  prosjektspesifikke  prosjektmålene  er:

kvaliteten  på  idrettens  karriereutvikling  og  sikkerhet  for  unge

utdanning  i  og  gjennom  idrett  med  spesielt  fokus  på  ferdigheter

Federation  (Slovakia),  det  internasjonale  senteret  for  fremme  av

Prosjektet  er  koordinert  i  fellesskap  av  BMX  School  Zaragoza  sports

6

PROSJEKT.

Det  portugisiske  sykkelforbundet  (Portugal),  slovakisk  sykling

program  for  trenere  og  trenere,  legger  til  vitenskapelig

Lokale  partnere  i  Spania  er  det  spanske  sykkelforbundet

ungdom  (fysisk,  mentalt  og  sosialt).

San  Jorge,  begge  fra  Spania.  Partnernes  partnerland  er

•  Mål  1.-  Å  designe  en  BMX  integrert  trening

Utdanningsinstitusjoner  fra  Latvia.

•  Mål  2.-  Å  fremme  BMX-fordeler  for  barn  og

(Malta),  og  foreningen  "styret  for  latvisk  idrett

bevis  og  studier.

Aragonese  sykkelforbund  og  Zaragoza  Deporte  Municipal.

1.  INNLEDNING.  BMX-TRENINGEN  FOR  Å  VINNE
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Å  oppnå  disse  ambisiøse  målene  innebærer  en  vitenskapelig  analyse  av

7

støtte  deres  faglige  og  pedagogiske

(et  gratis  kurs  med  åpen  tilgang).

ryttere.  Denne  analysen  vil  resultere  i  et  komplett  treningsprogram

ryttere;  faktisk  har  mange  land  ikke  en  offisiell  BMX-spesifikk

BMX-ryttere  er  vanligvis  selvtrent  eller  trent  av  andre/tidligere

utvikling.

ville  resultere  i  høyere  kvalitet  i  opplæringen  av  unge  ryttere,  tar

ledere  og  andre  interessenter)  vet  om  BMX-trening  og

miljø,  er  det  nødvendig  med  utdanning  for  trenere  og  trenere.  Dette

trenger  som  BMX-samfunnet  (idrettsutøvere,  trenere,  familier,

BMX  fra  ulike  perspektiver,  starter  med  å  analysere  treningen

trenerprogram  eller  sertifikat.  Så  for  å  etablere  en  profesjonell

angående  ytelse  men  for  og  integrert  utvikling  av

av  sporten  deres.

Den  er  bygget  opp  i  to  store  kapitler  med  utfyllende  materiale.  Først,

ta  vare  på  deres  sikkerhetspraksis,  og  forsterke  de  gunstige  effektene

hva  er,  etter  deres  mening,  de  viktigste  aspektene  å  forbedre  ikke  bare

2020-1-ES-SPO-SCP),  det  fysiske  og  psykososiale  testbatteriet  til

Denne  håndboken  viser  resultatene  av  den  andre  intellektuelle  produksjonen  av

evaluere  BMX  ytelse.

BMX  Training  to  Win-prosjektet  (BMX  Training  to  Win:  Ref.  622085-EPP-  1-

en  introduksjon  om  det  europeiske  prosjektet  er  gjort  og  deretter  BMX

Kapittel  for  ytelsesevaluering  og  de  psykososiale  faktorene  i  BMX

Ytelsen  er  omfattende  utviklet.  Hver  av  disse  delene  inneholder  en

•  Mål  3.-  Å  stimulere  doble  karrierer  for  BMX-ryttere
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Bare  25  %  av  de  som  deltok  i  denne  studien  er  kvinner;  den  gjennomsnittlige

erfaring  i  sporten,  generelt,  er  13,2  år,  mens  gjennomsnittet

erfaring  i  BMX  er  9,7  år  (Min.  2,  Maks.  34;  SD=  6.7).

8

1.1.  Deltakere

mesterskap  uten  å  ha  oppnådd  fremragende  posisjoner)  til  høyt

Cup  i  Anadia  (Portugal)  i  september  2022  og  tilhører  lag  fra

ytelse  (etter  å  ha  vunnet  medaljer  i  internasjonale  mesterskap),

hoveddeler  vises  tabell-  og  figurindeksen,  samt  en  spesifikk

Tabell  1  beskriver  sammensetningen  av  utvalget  som  deltok  i  dette

landene  som  deltar  i  prosjektet  (Spania,  Portugal,  Latvia  og

studere.

seksjon  for  å  beskrive  partnerskapet  (koordinatorer  og  partnere).

Deltakerne  i  denne  forskningen  var  28  BMX-utøvere,  med  en  gjennomsnittsalder

Slovakia).  Deres  nivå  varierer  fra  regionalt  (deltakelse  i  nasjonalt

introduksjon,  det  brukte  testbatteriet,  resultatene,  konklusjonene,

beregnet  ut  fra  den  beste  utøverens  resultater.

på  17,82  år  (min.  14,  maks.  48;  SD=  6,7),  deltar  i  den  europeiske

anbefalinger  for  opplæring,  og  til  slutt  referansene.  Etter  disse  to
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Land

Alder

Sportslig  nivå

Kategori

Kjønn

Erfaring  innen  BMX

F

Internasjonal

Tabell  1.  Deltakernes  beskrivelse.

Hunn

10.7

53,5

10.7

ÿ  5  år

21.5

ÿ  29

6-9  år

Slovakia

7.2

Mesterskap

ÿ  10  år

ÿ  17

32.1

17.8

10.7

14.3

64,3

Mann

14.3

67,8

39,4

28.6

Opptreden

Utfordring

10.7

39,3

32.1

Portugal

nasjonal

Elite

17-29

11

75

19

9

3

2

18

4

7

3

25

Latvia

7

15

5

3

9

8

Spania

3

21

Junior

11

Høy

15-16

4

Regional

Junior

6

25

9

%
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ramme

Verden/

Å  forbedre

Mesterskap

Verden /  Europa

europeisk

LangsiktigKortsiktig

Topp  16

Å  nyte

nasjonal

Verden/

europeisk

Mesterskap

Å  være  olympisk

Finalist

10

Mål/  Tid

F  (%)F  (%)

17  (39,7)

3  (11,5)

6  (23,0)

3  (11,5)

6  (13,9)

8  (18,6)

6  (13,9)

8  (30,8)

2  (7,8)

1  (3,9)

0 3  (11,5)

Når  idrettsutøvere  ble  spurt  om  deres  kort-  og  langsiktige  mål,  de

En  av  de  begrensende  faktorene  for  sportsprestasjoner  er  forekomsten  og

funnet  ut  at  de  fleste  deltakerne  visualiserer  seg  selv  på  kort  sikt  som

6  (13,9)

å  være  finalister  i  verdens-  eller  europamesterskap  eller  cuper  (tabell  2).

0

Tabell  2.  Deltakernes  kort-  og  langsiktige  mål.
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viktig  på  grunn  av  muligheten  for  mer  alvorlige  skader  enn  ved  andre

(4,3%),  samt  den  nevnte  rytteren  som  aldri  hadde  blitt  skadet

sport  (på  grunn  av  fall,  krasj,  etc.).  23  ryttere  svarte  at  de  hadde

(4,3  %).

pådro  seg  en  skade  i  sporten  sin,  med  bare  en  rytter  som  svarte  i

Bilde  1.  Kvinnelige  ryttere  i  aksjon.

deltakerne  hadde  hatt  lettere  skader,  56,6  %  hadde  moderate  skader,

negativ  (95,7  %  har  fått  en  BMX-skade  av  ulik  alvorlighetsgrad).  13  %  av

alvorlighetsgraden  av  skadene.  I  en  høyrisikosport  som  BMX  er  dette  enda  mer

21,8  %  hadde  alvorlige  skader  og  ett  tilfelle  av  alvorlig  skade  ble  rapportert

Machine Translated by Google



Av  Noel  Marcen  og  Juan  Rabal
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EVALUERING

2.  BMX-YTELSEN
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for  å  komme  i  mål  i  første  omgang.  BMX-løp  ble  inkludert  i

flere  hindringer:  startporten  er  forhøyet  5  –  8  meter  høy,  variasjon  av

Rytterne  prøver  å  opprettholde  sykkelkraften  og  maksimal  hastighet.  De

OL  i  Beijing  2008.  BMX-spor  varierer  mellom  300  –  400

tekniske  og  betingede  krav  påvirker  disse  fasene  (1).

hopp,  pumper  og  svinger.  Et  typisk  spor  kan  kategoriseres  i  tre

1.  3

2.1.  Introduksjon

2.1.2.  Determinanter  for  fysisk  ytelse.

2.1.1.  BMX

ytelsesdeterminanter  i  BMX  er  evnen  til  å  produsere  høy

og  skråning;  2)  Blandet  sentralfase.  Ryttere  kombinerer  pedalperioder  med

individuelle  løp  for  å  kvalifisere  seg  til  de  påfølgende  heatene  der  8  ryttere  konkurrerer

ikke-tråkkede  handlinger  mens  du  overvinner  hindringer;  og  3)  Utholdenhetsfase.

mekanisk  kraftutgang  under  pedalfasen.  Evnen  til  idrettsutøvere

nevromuskulære  og  muskel-skjelettsystemer  vil  bestemme  denne  kraften

meter,  løp  varer  30  -50  sekunder  og  restitusjonsperioden  mellom  heatene

produksjon.  Rytterne  må  bruke  høye  kraftnivåer  på  pedalslaget  kl

er  vanligvis  15-30  minutter.  Banen  kombinerer  skitt  og  asfalt,  bl.a

BMX-løp  er  en  veldig  teknisk  sport  hvor  tolkning  av  taktisk

situasjoner  er  en  nøkkel  for  ytelse.  Den  tekniske  evnen  til  å  overvinne

hindringer  er  avgjørende  for  å  holde  farten  under  løypa  (2–4).  Den

ulike  faser:  1)  Akselerasjonsfase.  Bestemmes  av  rampehøyden

er  også  en  svært  krevende  disiplin.  En  av  de  viktigste  fysiske

Sykkel  motocross  (BMX  race)  er  en  sykkeldisiplin  som  kombinerer  en

2.  BMX  YTELSESVURDERING
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Flere  biomekaniske  faktorer  kan  være  involvert  i  bevegelsesstyrke:  1)

sørge  for  at  rytterne  møter  de  påfølgende  heatene/finalen  på  sitt  beste

nevrale  kontroll,  mengde  og  hastighet  av  motoriske  enheter  som  rekrutteres  vil  påvirke

fysiologiske  veier  involvert  i  BMX-løp.  Gjenvinningskapasitet  vil

disiplin.  Forfatterne  hadde  som  mål  å  karakterisere  et  utvalg  ryttere  på  nasjonalt  nivå

evner.

sammentrekning,  2)  muskeltverrsnittsareal,  i  stedet  for  muskelvolum,

3)  arrangement  av  muskelfibre,  fibertype  og  penneringsvinkel,  4)

2.1.3.  Kraft  –  Styrke

muskellengde,  er  en  muskel  mer  effektiv  i  hvilelengden,  5)  ledd

fra  ulike  europeiske  land  og  for  å  etablere  et  forhold  mellom  flere

betingede  elementer  til  nøkkelaspekter  i  idrettens  prestasjoner.  Nærmere  bestemt

Styrke  er  evnen  til  å  utøve  kraft.  En  sport  som  BMX  innebærer  akselerasjoner

vinkel,  dreiemomentet  som  kan  utøves  avhenger  av  leddvinkelen,  6)

Målet  var  å  evaluere  1)  Kraft-Velocity-profilen  for  underkroppen,  2)  Hopp

evne,  3)  Sykkelkraft  utøvd  i  et  ergometer,  4)  Starttid  og  5)

(dvs.  endring  i  hastighet)  til  ensemble-rytter-sykkelen.  Akselerasjonen  er

muskelkontraksjonshastighet,  7)  styrke-til-masseforhold  og  8)  kroppsstørrelse  (5).

Laktatakkumulering  i  en  all-out  innsats.

høy  kontraksjonshastighet.

Løpsinnsatsen  varer  rundt  30-50  sekunder,  og  er  nøkkelen  de  første  5-10  sekundene

nært  knyttet  til  kraft  og  masse.  I  de  siste  årene,  sportsprestasjoner

da  det  er  tiden  som  trengs  for  å  få  en  god  plassering  i  første  hinder.  Og  dermed,

har  fokusert  på  Power,  som  evnen  til  å  utøve  kraft  i  høyere  hastigheter.

Hovedmålet  med  denne  batteritesten  var  å  fortsette  å  studere  dette

de  glykolytiske  og  fosfagene  systemene  er  de  viktigste

2.1.4.  Mål
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Portugal

nasjonal

15

U16

0

Elite

0

Slovakia

land  og  kategorier  U16,  Junior  og  Elite,  både  menn  og  kvinner.

0

0

2

•  Kraft-hastighetsprofil

2 0

Helsinki-erklæringen.  Hver  deltaker  ble  informert  om  arten  av

0

2.2.2.  Batteritest

Brasil

3

3

Materialer  og  metoder

Tabell  3.  Utøveres  fordeling.  Nasjonalt  forbund  og  kategori.

0

0

Tester  ble  valgt  etter  anbefalinger  fra  forskningslitteratur

0

4

•  Antropometriske  og  ytelsesdata

0

0

•  Hopp  batteri

Hver  prosedyre  ble  utført  i  samsvar  med  prinsippene  til

føderasjon

1

•  Wingate-test  på  WattBike

Junior

et  batteri  av  ytelsestest  ble  utført  med  ryttere  fra  fem

0

studie,  frivilligheten  til  deltakelsen  og  eventuelle  potensielle  bivirkninger

0

0

1 0

Latvia

2

2

(1,6,7):

virkninger  og  signerte  et  informert  samtykkeskjema.

1

0

3 0

0

1

2.2.1.  Emner

I  september  2021,  etter  BMX  European  Cup  i  Anadia,  Portugal,

Kvinne  Mann  Kvinne  Mann  Mann  Kvinne  Mann

Spania

2.2.

Machine Translated by Google



TESTBESKRIVELSE.  Før  hver  økt  foreslo  trenere  og  ledet

en  passende  generell  oppvarming  for  utøverne.

16

i  knebøy  stilling,  knærne  i  90°,  avstand  fra  trochanter  til  gulv).

målt.  Atletens  kjønn,  kategori  og  nivå  (rangering)  var

Antropometriske  data  ble  samlet  inn  for  å  karakterisere  forsøkspersonene  og

indeks  (BMI)  og  benlengde  (to  mål  1:  trochanter  –  tåspissen,  og  2:

registrert.

2.2.2.1.  Antropometriske  og  ytelsesdata

Materiale:  antropometrisk  tape,  stadiometer,  skala.

fullføre  noen  ytelsestestberegninger.  Høyde,  vekt,  kroppsmasse

•  1  All  out  lap  –  laktattest

Dag  1.

•  Start  testen

Machine Translated by Google
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Gross  et  al.  (2019)  studerte  kraft-hastighetsprofilen  på  nasjonalt  nivå  BMX

bevegelseshastigheten  til  idrettsutøvere  og  tillate  å  etablere  en  teoretisk  optimal

ble  utført  etter  anbefalinger  fra  Morin  et  al  (2016)  (8).

submaksimalt  motbevegelseshopp  (rundt  70  %  av  deres  beste)  og  deretter

høyde.  Denne  testen  er  basert  på  forholdet  mellom  styrken  og

Etter  den  generelle  oppvarmingen  ble  utøverne  bedt  om  å  utføre  en

En  test  for  å  studere  Force-velocity-profilen  til  U16-,  junior-  og  eliteutøvere

rytterens  kroppsvekt,  lengde  på  underekstremiteter,  starthøyde  og  hopp

nevromuskulært  system  og  dets  evne  til  å  generere  kraft.

ryttere  (7).  For  å  analysere  Force-Velocity-profilen  er  det  nødvendig  å  måle

forhold  Kraft-Velocity.  Denne  tilnærmingen  brukes  til  å  karakterisere

Bilde  3.  Hoppbatteri  1  (Anadia  Portugal).

2.2.2.2.  Kraft-hastighetsprofil

Machine Translated by Google
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profil  og  Force-Velocity  ubalanse  ble  beregnet  og  analysert.

Bilde  4.  Hoppbatteri  2  (Anadia  Portugal).

Det  beste  hoppet  (høyest)  av  hver  tilstand  ble  registrert.  Kraft-Velocity

1.12.1.0  (Microgate,  Bolzano,  Italia).

CMJ  med  40  %  av  kroppsvekten.

OptogaitTM-  systemet  (Microgate,  Bolzano,  Italia)  og  Optogait-programvaren

bevegelseshopp  (CMJ),  2)  en  CMJ  med  20  %  av  kroppsvekten  lagt  til  og  3)  a

Materiale:  Stativ  med  stang  og  støtfangerplater.  Hopp  ble  registrert  med

3  maksimale  hopp  ble  utført  under  3  forhold:  1)  en  vanlig  teller

Machine Translated by Google



70  %  +  1'  lett  tur  +  5"  ved  100%  nivå  1  (Sprint  1)  +  1'  hvile  +  5"  ved  100%

rundt  70  %  av  deres  beste)  og  deretter  3  maksimale  SJ  og  CMJ  var

submaksimalt  knebøyhopp  og  et  submaksimalt  motbevegelseshopp  (begge

nivå  foreslått  av  sykkelen  (avhengig  av  kroppsvekt)  (Sprint  2)  +  5´

Sprint  2_5" (rpm);  7)  Gjennomsnittlig  kadens_30” (rpm).

utført.  De  høyeste  hoppene  av  hvert  slag  ble  registrert.

er  en  mye  brukt  test  i  sykling  (9)  og  den  er  allerede  brukt  i  BMX

Materiale:  Hopp  ble  registrert  med  OptogaitTM-  systemet  (Microgate,

(6).  Hovedmålet  med  denne  testen  er  å  måle  evnen  til  glykolytikumet

Bolzano,  Italia)  og  Optogait  programvare  1.12.1.0  (Microgate,  Bolzano,  Italia).

og  fosfaensystemer,  ved  å  måle  kraften  som  genereres  i  en

ergometer.  Instruksjon  til  idrettsutøvere  er  å  utføre  en  fullstendig  test  med  en

varighet  på  30".  Følgende  variabler  ble  registrert:  1)  Powerpeak1

Kraft-hastighetstesten  er  ikke  tilstrekkelig  for  ryttere  under  16  år.  I  stedet  et  hopp

Etter  en  generell  oppvarming  inkluderte  protokollen:  10´  lett  tur  +  5”  kl

Sprint  1_5" (W);  2)  Powerpeak2  Sprint  2_5” (W);  3)  Powerpeak  30” (W);  4)

Deretter  ble  de  generelle  oppvarmingsutøverne  bedt  om  å  utføre  en

19

hvile  +  Wingate  test.  Wingate-testen  består  av  en  30”  maksimal  sprint.  Dette

gjennomsnittlig  effekt  30” (W);  5)  MaxCadence  Sprint  1_5” (rpm);  6)  MaxCadence

Materiale:  WattBike  (WattBike  Atom,  WattBike  LTD.,  Storbritannia)

batteritest  ble  foreslått.  Utøvere  fullførte  3  CMJ  og  knebøyhopp  (SJ).

Dag  2.

2.2.2.3.  Hopp  batteri

2.2.2.4.  Wingate  test  på  WattBike
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2.2.2.5.  Start  testen.  5  meter  rampe.  Første  15m.

20

Dag  3.

Materiale:  ProStart  gate  og  lasersensorer  (ProStart,  Sainte  Soulle,  Frankrike).

En  spesifikk  oppvarming  ble  foreslått  og  ledet  av  trenere.  Idrettsutøvere

starter  ble  utført  av  hver  utøver,  instruksjoner  skulle  starte  som  den

ville  være  med  i  en  konkurranse.  En  lasersensor  ble  plassert  på  15  meter.  De

utført  så  mange  starter  som  de  føler,  og  når  den  var  klar,  begynte  testen.  3

Bilde  4.  Wingate-test  på  WattBike  (Anadia,  Portugal).

raskeste  forsøk  ble  registrert.
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2.2.2.6.  All  out  –  laktattest.

Materiale:  Lactate  Scout  (Lactate  Scout  4,  EKF  Diagnostics,  UK).

Til  slutt,  etter  starttesten,  ble  det  utført  en  en  runde  all-out  test.

Bilde  5.  All-out-laktat  test  1  (Anadia,  Portugal)

krysse  målstreken,  2)  1'  restituere,  og  3)  5're  restituere.

Laktat  ble  registrert  på  tre  forskjellige  tidspunkt:  1)  umiddelbart  etter
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U16  Mean  (SD)  JUNIOR  Mean ELITE  gjennomsnitt  (SD)

(SD)
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2.3.  Resultater  og  diskusjon

BMI

BMI:  Kroppsmasseindeks

24,6  (1,3)

Vekt  (kg)

22,8  (3)

18,2  (2,2)

67,5  (12,8)

180,9  (7,1)

72,2  (6,8)

22,2  (2,6)

25,3  (3,8)

Bilde  6.  All-out-laktat  test  2  (Anadia,  Portugal).

172,0  (6,5)

Alder  (år  gammel)  15,9  (0,5)

Tabell  4.  Idrettsutøveres  demografiske  data.  Gjennomsnitt  (Standardavvik,  SD).

Høyde  (cm)

73,0  (7,8)

171,7  (9,3)

Machine Translated by Google



BMI

BMI
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ELITE  gjennomsnitt  (SD)

Mener ELITE  gjennomsnitt  (SD)JUNIOR  Mean

(SD)  N=1

176,8  (8,2)

(SD)  N=7 N=3

Tabell  6.  Kvinnelige  idrettsutøveres  demografiske  data.  Gjennomsnitt  (standardavvik,

70,7  (15,7)

164,8  (5,7)

U16  gjennomsnitt  (SD)

182,4  (6,1)

JUNIOR  Mean

U16

73,1  (6,7)

63,1  (6,1)

(SD)

BMI:  Kroppsmasseindeks

BMI:  Kroppsmasseindeks

22,0  (2,7)

Alder  (år  gammel)  15,7  (0,5)

N=8

25,3  (3,8)

N=6

Høyde  (cm) 172,0  (6,5)

23,2  (2)

24,6  (1,3)

73,0  (7,8)

Alder  (år  gammel)  16,0  (0,4)

Vekt  (kg)

Høyde  (cm)

18,5

66

SD).

18,2  (2,2)

22,8

Tabell  5.  Menn  idrettsutøveres  demografiske  data.  Gjennomsnitt  (standardavvik,

170

SD).

Vekt  (kg)

22,4  (3,7)
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(W)

(W)
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U16.  Gjennomsnittlig  (SD)  JUNIOR  +  ELITE.  Gjennomsnittlig  (SD)

CMJ  (cm)

2,2  (0,1)

SJ  (cm)

gjennomsnittlig  effekt  30" (W)

Tid  15m  (sekunder)

Powerpeak  30" (W)

Gjennomsnittlig  kadens_30"

2,3  (0,1)

(%SFVopt)

*  Viser  betydelige  forskjeller  mellom  grupper

(rpm)

(rpm)

W/kg  30"

(rpm)

CMJ:  Motbevegelseshopp;  SJ:  Knebøyhopp;  FV-Ubalanse:  Kraft-hastighetsubalanse

161,7  (6,2)

41,4  (6,1)  *31,7  (5,2)

FV-Ubalanse

175,4  (14,6)  *

30,8  (24,8)

137,7  (18,2)

Powerpeak  Sprint  1_5"

1320,3  (192,9)  1596,2  (234,6)

MaxCadence  Sprint  2_5"

90o

1432,0  (273,4)  1643,1  (217,8)

883,3  (141,9)  959,2  (117,5)

162,7  (7,5)

47,9  (25,3)

14,95  (1,34)

169,5  (8,6)  *

Tabell  7.  Idrettsutøveres  prestasjonsdata.  Gjennomsnitt  (Standardavvik,  SD).

Powerpeak2  Sprint  2_5"

21,96  (2,36)  *

148,7  (16,8)

MaxCadence  Sprint  1_5"

32,2  (6,6)

1490,2  (216,1)  1662,4  (240,1)

47,6  (6,8)  *
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(rpm)

W/kg  30"

1_5" (rpm)

2_5" (rpm)

25

34,7  (3,5)

31,4  (26,2)

U16.  Gjennomsnittlig  (SD)  JUNIOR  +  ELITE.  Gjennomsnittlig  (SD)

2,2  (0,9)

Powerpeak  30" (W)

CMJ  (cm)

165,3  (6,6)

Tid  15m  (sekunder)

Gjennomsnittlig  kadens_30"

37,0  (3,5)

2_5" (W)

154,8  (14,6)

SJ  (cm)

46,1  (26,4)

(W)

ubalanse

CMJ:  Motbevegelseshopp;  SJ:  Knebøyhopp:  FV-Ubalanse:  Kraft-hastighet

1585,6  (124,2)  1713,6  (187,9)

49,4  (4,8)  *

90o

MaxCadence  Sprint
164  (5,1)

(%SFVopt)

183,4  (12,4)  *

gjennomsnittlig  effekt  30" (W)  963,5  (41,7)

1431,5  (16,2)  1647,2  (188,9)*

MaxCadence  Sprint

43,2  (4,4)  *

Powerpeak  Sprint  1_5"

987,2  (87,7)

174,2  (5,7)  *

1558,0  (129,9)  1690,  (169,2)

145(18,3)

Tabell  8.  Prestasjonsdata  for  idrettsutøvere  for  menn.  Gjennomsnitt  (standardavvik,

14,9  (1,9)

SD).

2,24  (0,8)

22,5  (1,8)  *

*  Viser  betydelige  forskjeller  mellom  grupper

Powerpeak2  Sprint

FV-Ubalanse
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Kraft-hastighet  ubalanse

CMJ:  Motbevegelseshopp;  SJ:  Knebøy:  FV-Ubalanse:

26

46,4  (25,8)

Tid  15m  (sekunder)

Gjennomsnittlig  kadense_30" (rpm)

gjennomsnittlig  effekt  30" (W)

CMJ  (cm)

FV-ubalanse  90o  (%SFVopt)

SJ  (cm)

28,1  (3,9)

Powerpeak  30" (W)

1202,5  (2,1)

W/kg  30"

MaxCadence  Sprint  1_5" (rpm)  158,5  (4,9)

Powerpeak2  Sprint  2_5" (W)

MaxCadence  Sprint  2_5" (rpm)  156,5  (2,1)

27,8  (5,3)

1141,5  (61,5)

127,5  (6,3)

2,37  (0,05)

729(8,4)

Maksimal  laktatkonsentrasjon  var  rundt  14-17  mmol/l.

Tabell  9.  Kvinnelige  idrettsutøveres  prestasjonsdata.  Mener

(Standardavvik,  SD).

U16+  Junior  N=7

Powerpeak  Sprint  1_5" (W)

16,4  (2)

1137,5  (273,4)
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gjennomsnittlig  kadens_30"  ÿÿ

makttopp

Powerpeak

peak2_5"

MaxCadencia1_5"

Powerpeak2_5"

AvgPower  30"

MaxCadencia  Sprint

makt

2_5"

Powerpeak_30"

makt gjennomsnitt

SJ  CMJ  W/kg  Powerpeak1_5"

ÿ  Viser  korrelasjon.  (>0,7);  ÿÿ  Viser  sterk  korrelasjon  (0,8);  *  betyr  en  negativ  korrelasjon

CMJ:  Motbevegelseshopp;  SJ:  Knebøyhopp:  FV-Ubalanse:  Kraft-hastighetsubalanse

Korrelasjon  uttrykker  forholdet  mellom  variabler.  Sterkere  korrelasjon,  sterkere  relasjon

mellom  disse  variablene.

Tabell  10.  Korrelasjoner  mellom  ytelsesvariabler.

30"

Tid  15m

Sprint1_5"

30"
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profil,  som  viser  en  ubalanse  lavere  enn  60  %,  og  betyr  et  høyt  underskudd

presterte  bedre:  Toppeffekt  30”  rundt  1350  W  vs  1600  W;  bety  makt

28

hastighetsprofil  i  hopp,  og  som  det  er  nevnt  kan  dette  være

identifisere  om  en  idrettsutøver  har  mangel  på  styrke  eller  bevegelseshastighet  i  en

hastighet  profil  resultater,  kan  trenere  enkelt  identifisere  behovene  til  deres

idrettsutøvere  og  justere  treningsprogrammet.  Når  idrettsutøvere  viser  en  kraft

knyttet  til  kraften  i  sykling  for  BMX-ryttere.  Avhengig  av  kraften

i  styrke.

spesiell  ballistisk  bevegelse.  I  denne  nåværende  studien  analyserte  vi  kraften

være  repeterbar  på  banen.  Mateo  (2011)  foreslo  den  kraften  i  en  BMX

sykkel  kan  analysere  den  fysiske  tilstanden,  men  det  er  ikke  klart  at  resultatene  kan

Petruolo  (2020)  analyserte  ytelsen  til  junior-  og  eliteryttere  i  en  5

ekte  rase  kan  være  rundt  85  %  av  den  beste  kraften  i  en  laboratorietest  (11).

andre  sprint,  en  Wingate-test  og  CMJ.  Totalt  sett,  ryttere  i  nåværende  studie

Gross  et  al  (2019)  analyserte  kraft-hastighetsprofilen  på  12  nasjonalt  nivå

30"  850  W  vs  960  W;  peak  power  sprint  5”  1500  W  vs  1660  W;  men  istedet,

BMX-ryttere.  Disse  forfatterne  etablerte  en  sterk  korrelasjon  mellom  kraft

hastighetsprofil  høyere  enn  100  %,  betyr  det  at  de  har  et  hastighetsunderskudd.

presterte  litt  dårligere  i  CMJ  59  cm  vs  48  cm  (6).

Hvis  de  viser  en  fv-profil  lavere  enn  100%  betyr  det  at  de  mangler  styrke.

og  dreiemoment,  og  mellom  maksimal  kraft  i  hopp  og  maksimal  kraft

Forskning  innen  BMX  er  knapp,  men  de  fleste  publiserte  studier  (2,10–18)  analyserte

Det  merkes  at  nesten  hver  eneste  rytter  presenterte  en  ubalanse  i  FV

biomekanikken  til  sykling,  og  mer  spesifikt,  kraftuttaket  til  ryttere.

i  pedalsprint  (7).  Ved  å  analysere  kraft-hastighetsprofilen  er  det  mulig  å

Effektanalyse  i  dette  prosjektet  ble  utført  i  en  laboratoriesykkel,

BMX  ikke-spesifikk,  slik  det  ble  gjort  i  andre  studier.  Tester  i  et  laboratorium
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2.4.1  Innledning
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Herman  (2009)  inkluderte  elite  BMX-ryttere  på  høyt  nivå  i  en  sykkelkraft

vs  30"  test.  Daneshfar  (2020)  konkluderte  også  med  at  relativ  toppkraft

nåværende  studie:  1290  vs  1596  W;  og  131  vs  148  rpm  sammenlignet  en  runde

Bicycle  Motocross  (BMX)  er  en  sykkeldisiplin  som  består  av  racing

over  en  bane  med  hopp,  svinger  og  andre  hindringer  over  en

korrelert  med  løpstid  og  at  gjennomsnittlig  tråkkfrekvens  korrelert  med  gjennomsnitt

studie  (16).

Målet  til  rytterne  er  å  nå  målstreken  i  best  mulig  posisjon

kraft  (1).  Lignende  resultater  som  presenterer  studien.  «Cadence  har  vært

hvor  8  ryttere  per  heat  løp  rundt  banen.  De  8  beste  rytterne  av  disse

kadenser  høyere  enn  210  rpm  (17).

fremhevet  som  en  av  nøkkelfaktorene  som  bidrar  til  kraftproduksjonen».

viste  lavere  toppeffekt  og  lavere  kadenser  enn  de  som  er  inkludert  i

ryttere.  Toppeffekten  i  Wingate-testen  var  lik  funnene  i  nåtiden

Elitryttere  i  Ryland  et  al  (2017),  nådde  litt  lavere  effekttopper  i

(4,10).  En  konkurranse  starter  med  en  individuell  tidsprøve  som  avgjør

studien  var  gjennomsnittlig  kraft  i  vår  studie  litt  høyere  enn  funnene  i  Zabala

en  10  sekunders  sprint  (12).

studere.  Disse  deltakerne  viste  en  toppeffekt  høyere  enn  2000  W  og

2.4.  Treningsanbefalinger

Daneshfar  (2020)  gjennomførte  en  felttest  med  sub-elite-ryttere.  Deltakere

avstand  mellom  300  og  400  meter  som  varer  ca.  40-45  sekunder;  de

seeding  brukt  i  følgende  løp.  Dette  etterfølges  av  en  serie  heat)

Zabala  utførte  i  2008  en  Wingate-test  i  laboratorium  med  spansk  elite
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resultater  fra  de  tilgjengelige  studiene  viste  VO2Max-verdier  nær  55  ml·kg

En  analyse  av  175  verdenscuprenn  på  4  forskjellige  arenaer  i  løpet  av  2012

korrelasjon  mellom  en  rytters  posisjon  1  sekund  etter  start  og  deres

sesong  utført  av  Rylands  og  Roberts  viste  en  moderat  sterk

posisjon  ved  første  sving  er  rapportert  av  en  rekke  forfattere

aerobt  og  anaerobt  metabolsk  stress  under  løp  (3,21).

sluttposisjon,  og  en  sterk  korrelasjon  mellom  en  rytters  plassering  8-9

fordi  det  er  vanskelig  å  overkjøre  motstandere  under  løpet  (2,4,10,14,20).

Dette  utgangspunktet  gir  noen  nøkler  til  å  forstå  orienteringen  av

sekunder  inn  i  løpet  og  deres  sluttplassering  (19).  Disse  resultatene

kondisjonstrening  hos  BMX-syklister.

Forskning  til  dags  dato  på  den  fysiologiske  profilen  til  bmx-ryttere  er  begrenset.  De

1·min-1  i  BMX-syklister.  Pretruolo  et  al.  fant  VO2Max-verdier  på  55,7±4,8

tyder  på  at  de  første  8-9  sekundene  av  et  løp  har  en  betydelig  innvirkning  på

2.4.2  Fysiologisk  profil

det  endelige  resultatet,  med  atletene  som  har  de  raskeste  begynner  å  ha

Den  fysiske  innsatsen  som  kreves  under  BMX-racing  har  blitt  karakterisert

heat  konkurrerer  i  et  siste  løp  for  å  avgjøre  de  generelle  plasseringene.  Dette  gjør

som  svært  krevende  til  tross  for  den  relativt  korte  varigheten.  Tidligere  vitenskapelig

ytelse  i  flere  løp  viktig  og  ikke  bare  sette  den  raskeste

størst  sjanse  for  å  havne  på  de  3  beste  plassene.  Denne  informasjonen  er  god

gang  ved  en  anledning.

utgangspunkt  for  å  forstå  en  av  de  avgjørende  ytelsene

studier  om  energibidraget  til  BMX-ryttere  fremhevet  både,

faktorer  i  BMX-racing.  Viktigheten  av  å  starte  og  være  i  et  godt
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relatert  til  den  anaerobe  kapasiteten  til  idrettsutøvere.  Petroolo  et  al.  fant  en

1)  (21,22).  Til  tross  for  at  litteraturen  antyder  at  BMX-syklister  oppnår  en

1)  landeveissyklister  eller  terrengsyklister  (65,3±7,0  mL·kg-1·min.

forhøyet  middelverdi  for  laktat  i  blodet  etter  de  4  varmene  (12,9±1,6  mmol·L

ikke  fullført  mellom  heatene.  Den  intermitterende  karakteren  av  innsatsen

forhøyet  Vÿ  O2peak  (94,3±1,2%)  under  simulerte  BMX-konkurranser,

1)  (6).  Disse  funnene  ligner  på  de  som  er  rapportert  i  en  fersk  studie  om

internasjonale  BMX-syklister  (14,5±4,5  mmol·L-1)  (18).  Utførelsen  av

sammenligninger  med  andre  sykkeldisipliner  ser  ut  til  å  indikere  at

de  forskjellige  varmene  endret  bikarbonatkonsentrasjonen  i  blodet

som  kreves  under  de  forskjellige  heatene,  og  kravene  til  tekniske  ferdigheter,

kan  også  forklare  forbedringen  i  tidsytelse  mellom  heatene  (6).

aerobic  system  er  ikke  en  begrensende  faktor  for  ytelse,  potensielt  pga

prøve  ([HCO3-])  på  slutten  av  hvert  simulert  løp.  Hydrogenion

For  å  forstå  den  intermitterende  karakteren  av  kraftproduksjon  når  du  tråkker  inn

BMX,  figur  1  beskriver  analysen  av  kraft  etter  tid  under  en  "all  out"

den  "asykliske"  karakteren  til  denne  disiplinen  6  og  tråkkeanstrengelse  på  mindre  enn  14

konsentrasjonen  (H+)  i  blodprøven  var  høyere  i  starten  enn  ved

tur  på  en  BMX-bane.  Behovet  for  å  produsere  kraft  topper  i  områdene  av

mL·kg-1·min-1  hos  BMX-syklister,  er  disse  resultatene  lik  de  som  er  rapportert

avslutt  i  hver  "moto".  Petroolo  et  al.  (2020)  fant  en  forbedring  i

av  Louis  et  al.  og  Novak  og  Dascombe  (52,4±5,9  mL·kg-1·min-1)

sekunder  (18).

(6,18,21).  Disse  verdiene  er  imidlertid  lavere  sammenlignet  med  de  som  er  registrert  i

Tradisjonelt  har  studiet  av  blodparametere  som  laktat  vært

tidsytelse  mellom  heatene.  Som  diskutert,  metabolitter  utvinning  var

elite  (69,6±11,5  mL·kg-1·min-1)  og  juniornivå  (61,9-69,4  mL·kg-1·min.
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treningsprotokoller  knyttet  til  anaerob  kapasitet,  samt  elementer  av

større  vekt  på  anaerobe  egenskaper,  bekreftet  av  forhøyet

kraft  og  makt.

Den  fysiologiske  profilen  til  BMX-syklister  på  elitenivå  som  er  beskrevet,  fremhever  en

effektverdier  registrert  under  Wingate-  og  sprinttestene.  Den  forhøyede

2.4.3  Opplæringsmetoder

registrerte  anaerobe  og  kraftegenskaper  er  sammenlignbare  med  sport

På  grunn  av  de  fysiologiske  kravene  til  BMX-racing,  bruk  av  høy  intensitet

krever  et  stort  bidrag  av  eksplosiv  kraft.  Den  aerobe  metabolismen

intervalltreningsmetoder  (HIIT)  kan  optimalisere  idrettsutøvernes

har  mindre  innvirkning  sammenlignet  med  andre  sykkelmodaliteter,  som

ytelse  og  akselerasjon  av  sykkelen  i  løpets  første  2-3  sekunder  (1).

bekreftet  av  VÿO2max  og  laktatterskelverdier.  Attributtene  notert  i

Figur  1.  Gjennomsnittlig  effektverdier  registrert  med  1-sekunders  intervaller  i  BMX-løpet.

BMX-syklister  indikerer  behovet  for  integrasjon  av  sportsspesifikke

Utdrag  fra  Daneshfar  et  al  (2020)  (1).

2.4.3.1  Høyintensiv  intervalltrening

sporet  hvor  du  kan  tråkke  ser  ut  til  å  være  avgjørende.  Spesielt  toppeffekten
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av  varighet  med  høy  intensitet.  I  idrettsgrener  som  BMX  hvor

samt  restitusjonsvarigheten  og  intensiteten  mellom  seriene.  De

svar  på  HIIT  (23,24).

konkurransen  gjennomføres  "all  out"  for  å  utvikle  spesifikk  trening

av  Bucheit  et  al  (2013)  (23,24).

arbeidsintervallets  intensitet  og  varighet,  avlastningsintervallintensitet  og

HIIT  er  en  treningsmetode  for  løpere,  svømmere,  roere  og  syklister

Bruken  av  denne  metodikken  kan  brukes  til  å  forbedre  maksimal

manipulering  av  noen  av  disse  variablene  kan  påvirke  den  akutte  fysiologiske

øke  dens  spesifisitet  selv  om  den  også  kan  brukes  på  et  ergometer.

metoder  på  banen,  bør  lignende  intensiteter  nås.  Resept

intensitetsinnsats  (23,24).

opptreden.  Disse  intervallene  kan  utføres  på  selve  banen  til

nevromuskulære  egenskaper,  og  evnen  til  å  gjenta  spurter  eller  korte  høye

varighet,  treningsmodalitet,  antall  repetisjoner,  antall  serier,  som

Figur  2.  Variabler  for  å  foreskrive  høyintensiv  intervalltrening.  Utvunnet

oksygenopptak,  økt  sprintprestasjon,  utvikling  av

kan  dra  nytte  av  (25).  Fordelene  det  gir  er  bruk  av  korte  perioder

for  HIIT  består  av  manipulering  av  opptil  ni  variabler,  som  inkluderer
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akselerasjonen  og  kraftutviklingen  til  BMX-rytteren.  Hoved

Sprint  intervalltrening  (SIT)  er  en  treningsmetode  som  har  som  mål  å  forbedre  seg

av  rette  på  banen,  samt  komplette  simuleringer  av  kretsen

til  tross  for  nedgangen  i  ekstern  kraftproduksjon  (%des  =  21%)  (26).

med  sykkelergometre  som  også  kan  tillate  kontroll  av  pedalkraften.  Opplæring

kardiopulmonale  tilpasninger  i  deres  maksimale  oksygenforbruk.  De

fremkaller  en  større  muskel-O2-ekstraksjon  med  påfølgende  sprint-repetisjoner,

Målet  ville  være  å  gjøre  innsats  på  under  10  sekunder  maksimalt

tilpasninger  til  oksygenforbruk  (23).  Louis  et  al.  fant  at  under  en

treningsmodaliteter  som  løping,  hos  trente  idrettsutøvere  som  bruker  restitusjon

HIIT  metode  kan  planlegges  utført  både  på  selve  banen  og

ispedd  2  min  passiv  restitusjon  viste  at  treningsmetoden

34

andre  hviler  med  intensiteter  over  maksimal  aerob  hastighet  kan  være  en  strategi

2.4.3.2.  Sprint  intervalltrening.

fysiologiske  tilpasninger  for  BMX-ryttere.

varighet  intervallarbeid  (15-30  sekunder)  over  flere  sett  med  30-60

strategier  mellom  sett  eller  repetisjoner  kan  være  fordelaktig  å  øke

kan  være  den  mest  spesifikke  og  effektive  treningen  for  å  oppnå  det  optimale

Varigheten  av  et  BMX-løp  er  omtrent  30-45  sekunder.  Kort

endre  tider)  kan  få  BMX-rytterne  til  å  nå  intensiteter  for  å  oppnå

treningsøkt  som  består  av  6x30  sekunder  alle  syklesprinter

for  BMX-syklister  å  øke  sitt  maksimale  oksygenopptak.  I  noen

Ytelsen  til  repetisjonene  i  sporet  (tilpasse  kretsene  til

løp  oppnådde  rytterne  94,3  ±1,2  %  av  VO2max.  Intervall
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av  kraften  som  produseres  over  en  pedalsyklus  genereres  under  etappe

kontinuumet  av  syklusfrekvenser,  med  den  relative  innflytelsen  til  hver

egenskaper,  aktiverings-avspenningskinetikk  og  muskelkoordinasjon  på  tvers

forlengelse  (dvs.  nedslaget),  mens  15-20  %  produseres  under  etappe

Mens  et  grunnlag  for  tradisjonell  styrketrening  vil  gi  maksimalt  utbytte

faktor  som  er  frekvensavhengig.  Muskeltverrsnittsareal  og  fiber

av  ankelen,  kneet  og  hoften,  og  ved  overkroppshandlinger  som  overføres

fleksjon  (dvs.  oppslaget).  Denne  kraften  er  et  produkt  av  fellesspesifikke  handlinger

sammensetningen  ser  ut  til  å  være  de  mest  fremtredende  egenskapene  som  påvirker

kraft  over  hoften.  Toppen  av  forholdet  mellom  kraft  og  pedalhastighet

sykkelkraft,  er  det  et  klart  biomekanisk  avvik  mellom

acykliske  bilaterale  bevegelser  (f.eks.  knebøy  og  olympiske  løft)  ofte

maksimal  muskelkraft  og  kraft-frekvensforholdet.  På  grunn  av

forekommer  vanligvis  ved  en  'optimal  kadens' (dvs.  'optimal  frekvens')  på  120-

implementert  i  praksis  og  de  sykliske  ensidige  kravene  til  sprint

sykling.  Sykkelbasert  styrke-  og  krafttrening  forblir  sannsynligvis  avgjørende  for

rollen  til  muskelfibersammensetning  for  å  bestemme  maksimal  forkorting

130  rpm.  For  BMX-ryttere  er  det  ikke  bare  viktig  å  bygge  kraft  raskt

men  å  få  posisjon  over  motstandere  gir  deg  en  taktisk  fordel  under

hastighet  og  aktiverings-avslapningskinetikk,  er  det  fortsatt  uklart  hvordan

disse  egenskapene  kan  forbedres  med  trening  (29).  Omtrent  80–85  %

hendelsen.

Syklisk  kraft  i  sykkelsprint  er  interaktivt  begrenset  av  kraft-hastighet

hastighet.  Selv  om  styrketrening  er  nyttig  for  å  forbedre  sprintingen

syklister  (27),  ser  sprinttrening  ut  til  å  være  mer  effektiv  for  å  forbedre  seg

sprint  og  kraften  som  utvikles  i  den  (28).
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Målet  med  Sprint-treningen  er  å  forbedre  startfasen,  som

så  vel  som  de  forskjellige  rette  banene.  Bruk  av  simulerte  løpsstarter

med  andre  ryttere  vil  det  være  fordelaktig  å  inkludere  teknisk-taktisk

aspekt  er  relevant  i  BMX  fordi  det  er  nødvendig  å  utføre  mer  enn

opplæring  er  fortsatt  grunnlaget  for  langsiktig  kraftutvikling  innen

Motstandstrening  kombinert  med  sykkelbasert  styrke  og  kraft

ett  løp  i  samme  konkurranse.  Basert  på  kunnskap  fra  løpet

å  komme  seg  mellom  spurtene  (31).  Akkurat  som  HIIT-treningsmetoden,  RSA

sprintsykling.  Kort  sprinttrening  har  vist  seg  å  være  en  likeverdig

selv,  bør  BMX-ryttere  trene  akselerasjon  fra  start  også

reakselerasjon  av  pedalene  under  selve  løpet.  Det  vil  si  evnen  til

effektiv  metode  som  styrketrening  for  å  få  styrke  og  kraft  i

sprint  ved  start  og  re-sprint  under  løpet  innenfor  dets  varighet.  To

og  SIT-metoder  kan  gjøres  på  selve  sykkelen  på  bane  eller  på  sykkel

ergometer.

underekstremitetene  hos  syklist  (30).

sentrale  anbefalinger  i  RSA  treningsmetode:  det  er  viktig  å  inkludere

Evnen  til  å  produsere  best  mulig  gjennomsnittlig  sprintytelse  over

litt  trening  for  å  forbedre  ytelsen  på  enkeltsprint  (f.eks.  "tradisjonell"

maksimere  overføringen  av  generell  nevromuskulær  styrke  og  kraft  til

sprinttrening  og  styrke/krafttrening);  og  noe  høy  intensitet  (80-

spesifikk  sprint  sykling  kraftproduksjon.  Isokinetisk  sykling  kan  være  en

en  serie  spurter  (ÿ10  sekunder),  atskilt  med  korte  (ÿ60  sekunder)

spesielt  effektivt  middel  for  å  maksimere  overføringen  av  generell  styrke  til

restitusjonsperioder  har  blitt  betegnet  som  gjentatt  sprintevne  (RSA)  (31).  Dette

90  %  maksimalt  oksygenforbruk)  intervalltrening  for  å  forbedre  evnen

sykkelspesifikk  kraft  og  kraftproduksjon  ved  en  gitt  pedalhastighet  (29).
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2.4.3.3.  Styrketrening

37

tilgjengelige  studier  indikerer  at  idrettsutøvere  i  denne  disiplinen  kan  dra  nytte  av

Foreløpig  er  begrensede  vitenskapelige  studier  tilgjengelig  med  styrketrening

bestemmende  for  prestasjonen  under  kort  sykkelsprint  (20).

styrketrening,  fordi  maksimal  styrke  er  en  muskel

protokoller  for  å  optimalisere  ytelsen  for  BMX-ryttere.  Sannheten  er  at

være  en  variant  å  vurdere.

ryttere  med  høyere  hopphøyde  er  raskere  på  banen  (37).  Verdiene

ytelsesfaktorer  for  optimal  BMX-sykkelytelse  (6,19,32).

sekunder)  og  evnen  til  å  sprinte  i  8-9  sekunder  er  viktig

funnet  for  elite  BMX-ryttere  er  verdier  rundt  55  cm  hopp  CMJ  (Pretruolo

Tidligere  studier  viste  at  styrketrening  (trening  utenfor  banen  i

(tradisjonell  og  hastighetsbasert  trening),  plyometrisk  (tradisjonell,  assistert

et  al.  58,6  ±7,7  cm  og  Rober  et  al;  50,9  ±  9,7  cm).  Styrketrening

gym)  kan  forbedre  syklistenes  evne  til  å  oppnå  toppeffekt  og  forbedre  deres

og  motsto  plyometriske)  og  olympiske  løft  har  vist  seg  å  være  gode

sprintevne  som  oppnår  krafttopp  og  tråkkfrekvens  (33–35).  Også  i

treningsmetoder  for  å  forbedre  vertikalhoppparameteren  hos  idrettsutøvere  (38–

landeveissyklist,  styrketrening  kunne  oppnå  sykkeløkonomien  og

40).  Motstandstrening  er  en  effektiv  metode  for  å  styrke  muskler

elementer.  Evnen  til  å  spurte  på  flaten  (uten  startrampen)  kunne

styrke  og  hoppprestasjoner  hos  unge  idrettsutøvere  (41).

pedalegenskaper  (34,36).  På  den  annen  side  nådde  høyden

i  CMJ  har  blitt  studert  i  BMX-ryttere  (6)  og  i  noen  tilfeller  viser  det  det

Toppeffektutvikling,  kraftutvikling  under  Wingate-testen  (30
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2.4.3.4.  Motstandstrening  -  Øvelsesvalg
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manipulere  sykkelen  og  for  luftferdigheter  og  så  olympiske  og  andre  gratis

neglisjert  i  vektrommet.  En  høy  grad  av  bevegelseskunnskap,

kroppen  spiller  en  stor  rolle  i  kraftproduksjonen  både  under  sykling  og

over  maskinvekter.

dynamisk  stabilitet  og  effektiv  bruk  av  kinetiske  kjeder  kreves  for  å

pumping  rundt  banen,  derfor  bør  ikke  overkroppen  være  det

Hastighetsbasert  motstandstrening  kan  være  mer  effektivt  enn

stor  kraftutvikling  (RFD).  Atleten  må  prøve  å

prosentbasert  trening  i  maksimal  styrkeforbedring,  der

tid  og  en  stor  maksimal  styrke  er  ikke  nødvendigvis  forbundet  med  en

maksimere  utførelseshastigheten  mot  lasten  (20).  Prioriteten

hastighetsbasert  motstandstrening  er  mer  egnet  for  idrettsutøvere  i  sesongen,

mens  prosentbasert  trening  er  mer  egnet  for  allmennidretten

Målet  med  styrketrening  bør  være  å  kunne  bruke  maksimalt

innbyggertall  (45).

vektøvelser  som  knebøy  og  benkpress  skal  prioriteres

mulig  kraft  på  kortest  mulig  tid  (forbedrer  RFD).  Dette  betyr

Til  tross  for  oppfatningen  om  at  beinstyrke  er  viktig  for  å  sykle  overdelen

at  vektløfting  må  gjøres  med  størst  mulig  intensjonalitet

BMX-racing  har  unike  egenskaper  sammenlignet  med  annen  sykling

disipliner.  På  grunn  av  den  korte  varigheten  og  tekniske  kravene  til

og  flytte  lastene  så  raskt  som  mulig.  Hastighetsbasert  trening  kan  være

sport,  fart-styrke,  styrke-fart,  eksplosiv  kraft  og  styrke  er

et  positivt  forslag  til  intensitetskontroll  hos  denne  typen  idrettsutøvere  (38,43,44).

viktig  (42).  Startløp  i  BMX  trenger  mye  kraft  på  kort
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utvikling  av  trunkstabilitet  som  grunnlag  for  kraftoverføring

Øvingsforslaget  som  er  utviklet  nedenfor  tar  utgangspunkt  i  perspektivet

knebøy  eller  utfall)  og  hoftehengsler  (f.eks.  dødløft,  hoftestøt...).  I  tillegg,

For  å  bygge  styrke  i  underekstremitetene  bør  vi  velge  øvelser  som

-  Utvikle  kraftøvelser  som  involverer  flerledd.

horisontale  og  vertikale  vektorer),  samt  knedominerende  øvelser  (f.eks.

Utvalget  av  øvelser  beskrevet  nedenfor  er  tenkt  noe  spesifikke

pedaling  er  hovedsakelig  et  produkt  av  hofte-  og  kneekstensjon  (46).  Fra

-  Bruk  frivekter  i  stedet  for  maskiner.

forbedre  styrken  til  dytt  og  drag  med  de  øvre  lemmer  (in

(overføring  av  krefter,  stabilitet  på  sykkelen,  forstyrrelser...).

horisontal  skulderadduksjon/abduksjon  (42).  Generering  av  kraft  mens

av  utviklingen  av  grunnleggende  bevegelsesmønstre.  Målet  er  å

mellom  lemmer  vil  bli  oppmuntret.

39

flere  øvelser  som  antas  å  påvirke  ytelsen  på  disse  områdene.

-  Øk  stabiliteten  og  styrken  til  kjernemuskulaturen

oppmerksomhet  bør  rettes  mot  fleksjon/ekstensjon  av  hofte  og  kne  og  til

bør  fokusere  på:

til  sportens  styrke,  kraft  og  tekniske  krav.  Spesifikk

(pumpeteknikker,  svinger...).

et  gym  styrketreningsperspektiv,  styrke-  og  kondisjonstrenere

-  Øk  styrken  til  overekstremiteten  for  å  kontrollere  sykkelen

hoppevne.

-  Forbedre  styrke  i  nedre  ekstremiteter  for  mer  pedalkraft  eller

Med  tanke  på  de  forskjellige  ferdighetene  knyttet  til  BMX-racing,  er  det
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Bilde  8.  Markløft  fra  gulv  eller  hengende.

og  kneforlengelse,  samt  behovet  for  å  holde  vektstangen  med  din

involvere  forlengelse  av  ankelen,  kneet  og  hoften.  De  grunnleggende  bevegelsene  vil  være

Bilde  7.  Knebøy  med  vektstang.

hender,  noe  som  gjør  det  til  et  ideelt  valg  for  BMX-utøveren  (Bilde  8)  (42).

knebøyen  og  markløftet  (bilde  7).  Markløftøvelsen  involverer  hofte

40
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Bilde  9.  Enkeltbens  dødløft.

10).  Disse  øvelsene  kan  brukes  med  hele  spekteret  av  belastninger  for

øvelser  som  utfall,  enkeltbens  dødløft  eller  box  step-ups  (bilde  9  og

redusere  mulige  ubalanser  og  asymmetrier  mellom  sidene  (47,48).

effektivt  forslag.  De  krever  god  intermuskulær  koordinasjon  og

Med  utgangspunkt  i  bilaterale  øvelser  kan  vi  utvikle  styrke  med  ensidig

styrke  på  hver  av  underekstremitetene  (høyre  og  venstre  side)  samt

For  akselerasjonsfasen  av  sykkelen  kan  olympisk  vektløfting  være  en

styrkeutvikling.  Denne  typen  trening  kan  bidra  til  å  utvikle

Bilde  10.  Box  step  up.
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bevegelse  og  har  en  biomekanisk  likhet  med  pedalfasen,

Andre  tilpasninger  for  ikke-vektløfters  idrettsutøvere  som  BMX-ryttere  kan  være

øvelser,  spesielt  den  konsentriske  fasen,  kan  være  et  effektivt  alternativ

Som  vi  har  diskutert  i  tidligere  avsnitt,  utviklingen  av  plyometrisk

i  sin  tur  høye  kraftutviklingshastigheter  (RFD)  og  enorm  teknikk,

over  og  under  knærne  (bilde  11).  Vi  må  utvikle  denne  typen

Bilde  11.  Heng  kraften  ren  med  forskjellige  startposisjoner.

både  rensing  og  snatch  kunne  utføres  fra  hengende  posisjoner

Bilde  12.  Motbevegelseshopp  og  bokshopp.

innenfor  styrketreningsprogrammene  til  BMX-ryttere  (Bilde  12).

øvelser  med  maksimal  løftehastighet  for  å  øke  kraften.

høye  trekk  og  hopp  trekker  på  skuldrene.

som  i  starten  (42).  For  å  oppnå  mer  passende  vinkler  i  løpet  av
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kropp.  Det  kan  være  interessant  å  bruke  grepsbredder  som  de  som  brukes  ved  håndtering

materiale,  ensidig  og  i  andre  vektorer,  er  et  effektivt  alternativ  for

skyvestyrke.  Denne  øvelsen  og  dens  derivater  med  andre  typer

Øvre  ekstremitetstrening  hos  BMX-ryttere  bør  ikke  være  en  mindre  viktig  del

kroppen  selv,  manualer,  vektstenger  eller  andre  treningsenheter  som  kettlebells.

Trekk-  og  roøvelsene  er  foreslått  som  øvelser  for  forbedring

Benkpress  er  en  av  øvelsene  som  idrettsutøvere  bruker  mest  for  å  forbedre  seg

hopp  eller  pumping.  Øvelser  for  øvre  ekstremiteter  kan  utvikles  med

utvikle  det  grunnleggende  skyvemønsteret  (bilde  13).

trening.  I  BMX  er  evnen  til  å  kontrollere  kroppen  sin  en  grunnleggende  ferdighet

sykkelstyret.

Forslaget  er  at  dette  vil  redusere  spesifisiteten  til

generere  og  motstå  kreftene  som  oppstår  i  tekniske  elementer  som  f.eks

relativ  styrke  (styrke  i  forhold  til  kroppsmasse)  (42).

kan  vurdere  en  lat  pull-down  et  levedyktig  alternativ  til  pull-up,  vår

spesifikk  trekkstyrke  hos  BMX-utøveren  (bilde  14).  Selv  om  noen

av  treningsplaner.  Evnen  til  å  kontrollere  sykkelen  gjør  at  de  kan

for  optimal  teknikk.  Opptrekket  er  en  utmerket  demonstrasjon  av

Hensikten  er  å  bevege  seg  bort  (skyve)  eller  nærme  seg  (dra)  en  vekt  til

Bilde  13.  Benkpress.
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Bilde  14.  Trekk  opp  og  vektstang  rad.

Trunk  muskeltrening  forbedrer  kjernestabiliteten  (51).  Kjernestabilitet  gir

kohesjonen,  overføringen  og  integreringen  av  de  øvre  og  nedre  lemmer

ekstremitet  når  du  sykler  over  lengre  tid,  da  kjernen  er  mer  motstandsdyktig

ryggraden  for  å  redusere  unødvendige  "energilekkasjer"  og  torsobevegelse  under

jobber  samtidig  med  å  stabilisere.  Swiss  ball  (fitball)  er  et  godt  element

skape  et  støttepunkt  for  de  fire  lemmernes  styrke  og  etablere  en  kanal  for

handlinger.  I  mellomtiden  kan  kjernetrening  øke  stabiliteten  og  stivheten  i

Sterke  kjernemuskler  fungerer  som  nav  i  den  biologiske  motorkjeden,  som

bedre  ferdighetsytelse  (49,50).

kontroll  av  bevegelse  og  kraft  til  terminalsegmentet  innen  atletisk

(49).  Med  andre  ord  optimaliserer  kjernetrening  overføringen  og  totalt  sett

utøvelse  av  ytre  belastninger.  Denne  mekanismen  kan  hjelpe  idrettsutøvere  å  oppnå

aktivering  av  kroppsmuskulaturen  som  tradisjonelle  øvelser  (crunch,  sit-up),

grunnlaget  som  strøm  genereres  fra  i  sykling.  Forbedret  kjerne

å  fremme  trunkstabilitet  med  ulike  øvelser  (bilde  15).

klarer  å  involvere  musklene  foran  og  bak  på  stammen

stabilitet  og  utholdenhet  kan  fremme  større  justering  av  den  nedre

til  tretthet  (52).  Kjernestabiliseringsøvelser  er  like  effektive  i
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Med  tanke  på  datoene  for  konkurransene  i  henhold  til  Union  Cycliste

Bilde  15.  Kjernestabilitetsøvelse  (planke)  i  sveitsisk  ball  og  en  variasjon.

programmeringen  foreslått  av  Cowell  og  medarbeidere  (42),  i  saken

Cowell  et  al.  (2012)  (42).

2.4.4  Periodisering

Figur  3.  Årlig  treningsplan  for  Supercross  BMX-sesongen.  Uttrukket  av

hovedytelsesfaktor  i  BMX.  Av  denne  grunn,  valg  av  øvelser

nivåer  uten  å  glemme  å  understreke  eksplosiv  styrke  som  er

forbedre  RFD.

av  senior  BMX-rytter.  Hovedideen  er  å  oppnå  høy  maksimal  styrke

Internasjonal  verdenscupsesong  for  BMX.  Det  er  på  sin  plass  å  fremheve

(motstandsøvelser,  plyometriske  øvelser...)  bør  rettes  mot
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dette,  mens  man  samtidig  foredler  den  tekniske  ferdigheten  som  kreves  for

Modeller  for  langsiktig  idrettsutøverutvikling  (LTAD)  kan  hjelpe  til  med  å  strukturere  en

forberede  dem  for  fremtidige  faser.

vektløfting.  Fysisk  modne  idrettsutøvere  bør  påta  seg  høy  intensitet

ung  idrettsutøver  trening  (53).  Uavhengig  av  kronologisk  alder  (biologisk

motstandstrening  for  å  maksimere  nevromuskulære  tilpasninger  til  motstand

trening,  noe  som  fører  til  endringer  i  fysisk  ytelse.

alder  er  viktigere  hos  ungdomsidrettsutøvere  å  oppdage  fornuftige  faser  av

muskel-skjelettvekst),  etter  et  innledende  fokus  på  grunnleggende

bevegelsesteknikker,  som  knebøy  og  hoftehengsel,  styrke

treningstype.  Dose-respons-forhold  for  viktige  treningsparametere

BMX  er  for  tiden  sporten  valgt  av  mange  barn,  som  sporten  de

praksis  i  barndommen  og  ungdommen.  Av  denne  grunn  ser  det  ut  til

utvikling  kan  da  periodiseres  innenfor  et  LTAD-program  (53).  Som

hensiktsmessig  å  skrive  ned  en  rekke  svært  nyttige  anbefalinger  for

styrke  grunnleggende  underbygger  makt,  er  det  viktig  først  å  utvikle

BMX  skoletrenere  som  ønsker  å  trene  styrke  med  sine  utøvere  og

Motstandstrening  er  en  effektiv  metode  for  å  øke  muskelstyrken  og

indikerer  at  ungdomstrenere  først  og  fremst  bør  implementere  motstand

treningsprogrammer  med  færre  repetisjoner  og  høyere  intensitet  til

forbedre  fysiske  ytelsesmål  for  ungdomsidrettsutøvere  (41).

hoppprestasjoner  hos  ungdomsidrettsutøvere,  moderert  av  sex  og  motstand
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Idrettsutøvere.  Ekstrahert  av  McQuilliam  et  al.  (53).  Grå  områder  refererer  til  en  lavere

påført  ved  sammenstøt  på  banen  og/eller  kollisjon  med  rytterens

ofte  involverer  flere  deltakere,  skjedde  ofte.  Skader  var

Figur  4.  Anbefalinger  for  motstandstrening  i  frivekt  for  ungdom

kroppen  ved  en  kollisjon  (42).

hastighet,  repetisjoner  repetisjoner,  RM  repetisjon  maksimum.

sammenligne  forekomsten  av  skader  i  perioder  med  trening  og  i  konkurranse.

egne  eller  andre  syklister  (54).  Det  er  foreløpig  ingen  data  tilgjengelig  for

forbedre  taktiske  ferdigheter  i  løpet.  Risikoen  for  skade  kan  reduseres

nødvendig  for  å  trene  innledende  starter  og  kurver  med  andre  syklister  til

Skader  i  BMX  er  mer  tilstede  enn  i  andre  sykkelsporter  (54–57).  De

2.4.5  Skaderisiko

Det  er  bemerkelsesverdig  at  det  å  konkurrere  med  7  andre  ryttere  gjør  det

Hjernerystelser  og  skrubbsår  er  den  vanligste  typen  skade.  krasj,

hindringer  funnet  på  en  bane  og  gjennom  hypertrofi  trening  for  å  beskytte

gjennom  ferdighetsutvikling  for  å  sikre  at  ryttere  er  kompetente  over

høyere  enn  rapportert  i  1989  i  studien  av  Brøgger-Jensen  et  al.  (54,57).

fokus,  grønne  områder  refererer  til  et  større  treningsfokus.  PHV  topphøyde

forekomsten  observert  i  Rio  de  Janeiro  Olympic  Games  (2016)  var  seks  ganger
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2.6.  Konklusjoner

2.5.  Utdanningsanbefalinger

hopp  og  det  generelle  styrkenivået.

bevegelseshopp  (CMJ)  ytelse  og  krafttoppen  på  5  sekunder  og

BMX-trenere  må  forstå  det  grunnleggende  om  fysisk

sensorer  osv.

verktøy:  2D  videoanalyse,  3D  sensoranalyse,  effektmåler,  hastighetsbasert

ytelse  i  BMX.  Det  ble  funnet  en  sterk  korrelasjon  mellom  telleren

toppeffekt  på  5  og  gjennomsnittlig  kraft  på  30  sekunder  spurter  også

BMX-ryttere  i  denne  studien  presenterte  et  godt  generell  nivå

styrketreningsmetodikk  er  grunnlaget,  med  fokus  på  viktigheten

30  sekunders  sprint  og  med  gjennomsnittlig  kraft  i  30  sekunders  sprint.  De

determinanter  i  atletisk  ytelse,  og  spesielt  i  denne  sporten.  Klassisk

(VBT);  High-Intensity  Interval  Training  (HIIT);  Sprint  intervalltrening

Så  vidt  forfatterne  kjenner  til,  er  det  kun  én  studie  med  høyt  nivå

bedre  enn  andre  vitenskapelige  studier  med  BMX-ryttere  på  nasjonalt  nivå.

trening  har  dukket  opp.  Trenere  vil  ha  nytte  av  Velocity-basert  trening

simulering.  Det  er  nødvendig  å  fremheve  behovet  for  å  forbedre  kraften  i

av  kraft  og  styrke.  I  løpet  av  de  siste  årene  har  nye  tilnærminger  i  styrke

ytelse  i  forbindelse  med  kraftanalysen.  Data  registrert  er  lignende  eller

bør  være  opplært  til  å  bruke  den  forskjellige  biomekaniske  vurderingen  på  riktig  måte

kraft  og  høyere  kadenser,  som  viser  at  disse  variablene  er  nøkkelen  til

korrelert  med  tidsprestasjonen  i  den  første  15-meterstarten

internasjonale  ryttere.  I  denne  studien  presenterte  rytterne  betydelig  høyere  topp

(SIT);  og  gjentatte  sprint  evne  (RSA)  metoder.  I  tillegg  trenere
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3.  DE  PSYKOSOSIELLE  FAKTORENE  TIL  BMX-ytelse

3.1.  Introduksjon  til  idrettspsykologi

Men  når  det  gjelder  studier  og  intervensjon  av  sportspsykologi

Blant  de  brede  intervensjonsområdene  innen  idrettspsykologi,  noen  forfattere

bare  fremhevet  at  profesjonelle  syklister  har  høyere  enn  normative

oppgi  at  i  det  konkrete  tilfellet  med  sportstrening:  idrettsutøvere  trenger

brukt  på  sykling  mangler  sterke  vitenskapelige  bevis.  Nærmere  bestemt  har  de

disse  høye  nivåene  av  selvtillit  letter  ytelsen.  Videre  har  de

idrettskonteksten.  Derfor  fungerer  det  på  de  spesifikke  ferdighetene  og

alder,  og  disse  intervensjonene  bør  inkludere  deres  miljø  (trenere

omfattende  ferdighetstrening  for  å  håndtere  deres  eksistensielle  utfordringer

Idrettspsykologi  samler  kunnskap  om  mennesket  i

sportsprestasjon  gjennom  bruk  av  ulike  psykologiske  teknikker,

Selv  om  det  er  sant  at  systematiske  gjennomganger  av  forskning  som  studerer

humørprofiler,  at  pre-konkurranse  angstnivåer  påvirker  ytelse  og

opprettholde  et  langsiktig  fokus  (Henriksen,  et  al.,  2014).

studier  de  siste  årene  har  vist  forbedring  av

bedre  ytelse  (Spindler,  et  al.,  2018).

kompetansen  til  hver  av  agentene  som  utgjør  denne  konteksten.  En  rekke

og  lagkamerater,  blant  andre),  og  at  disse  intervensjonene  bør

(Lochbaum,  et  al.,  2022).

reflekterer  de  studiene  som  er  utført  så  langt  innen  idrettspsykologi

har  fremhevet  hvordan  visse  lederegenskaper  er  forbundet  med

psykologiske  krav  til  sykling  har  dukket  opp,  disse  anmeldelsene

som  reflektert  i  konklusjonene  fra  en  nylig  publisert  systematisk  oversikt
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som  vurderingen  av  andre  har  på  idrettsutøveren,  mentale  evner  eller  gruppe

denne  sporten.  Det  er  bare  noe  forskning  som  har  fokusert  på  veldig  spesifikke

at  bare  førstnevnte  kunne  forklare  mer  enn  9  %  av  variansen  i  termer

variabler  som  attribusjonsstil,  selvtillit  og  motivasjon,  funn

i  BMX  er  det  få  studier  som  reflekterer  alle  de  psykologiske  kravene  og  behovene  til

som  psykologiske  egenskaper  som  stresskontroll,  motivasjon,  virkningen

og  dets  forhold  til  startposisjonen,  fordelen  med  visualisering

Derfor  vet  vi  ikke  spesifikt  de  psykologiske  ferdighetene  og

av  utøverens  prestasjoner  i  testen.

aspekter  som  oppfatningen  av  angst  gjennom  hjertefrekvensvariasjoner

2018;  Daneshfar,  et  al.,  2021;  Gautheur  og  Descas,  2014).  Paquet,

til  forbedring  av  sportscoaching  og  trening.

samhold.  For  dette  formålet,  spørreskjemaet  for  psykologisk

utforskning  av  den  psykososiale  profilen  til  BMX-utøveren  vil  bidra

prosesser  og  utbrenthetssyndrom  (Mateo,  et  al.,  2012;  Di  Rienzo,  et  al.,

Å  utføre  effektive  psykologiske  intervensjoner  i  sammenheng  med  sport,

praksis  (psykologisk  teknikk),  samt  studiet  av  motiverende

teknikker  som  påvirker  BMX-ytelse  og  racing.  Derfor  dette

fremhever  blant  annet  som  sentrale  elementer  for  idrettsprestasjoner,  f.eks

og  Llantada  (2001)  ble  brukt.

for  å  oppfylle  kravene,  men  også  kravene  til  hver  av  de  forskjellige  modalitetene

For  dette  formålet  har  vi  vurdert  de  faktorene  som  tidligere  litteratur

Bertucci  og  Hourder  (2006)  fokuserte  på  forholdet  mellom  en  av

egenskapene  og  mulige  differensierende  variabler  ikke  bare  til  sport,

Kjennetegn  involvert  i  Sports  Performance  (CPRD)  av  Gimeno,  Buceta,

de  mest  brukte  testene,  Wingate-testen  og  visse  psykologiske

det  er  nødvendig  å  integrere  generelle  prinsipper  for  psykologi,  identifisere
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konklusjoner,  og  anbefalinger  for  å  forbedre  ytelsen  og

Til  slutt,  i  en  høyrisikosport,  virket  det  nødvendig  å  vurdere  tilbøyeligheten

når  det  gjelder  vurderingsinstrumenter  og  vilkår  for  idrettsformen.  De

deres  treners  lederskapsmodell  (LSS-1).

Leadership  Scale  ble  brukt,  i  deres  versjon  av  idrettsutøvernes  preferanser  om

(Arias,  Cardoso,  Aguirre,  Arenas,  2016:26).  Denne  spesifisiteten  ville  være  slik

idrettsutøvere  når  det  gjelder  denne  variabelen  (Marcén,  Gimeno  og  Gómez,  2012).

Formål  ble  risikotaking-inventaret  for  høyrisikosport  tatt  i  bruk

svømming,  rytmisk  gymnastikk,  judo,  fotball  og  til  og  med  sportshenvisning.

familien  og  det  nære  miljøet,  ikke  bare  for  sportslige  prestasjoner,  men

Tidligere  litteratur  fremhever  foreldres  støtte,  eller  mer  generelt,  den  til

CPRD  spørreskjema  har  blitt  brukt  på  tennis,  paddle  tennis,  kajakkpadling,

En  annen  nøkkelfaktor  har  å  gjøre  med  lederstilen  som  treneren

livsstilssport  i  Kina.  I  denne  forskningen,  en  kort  skala  som  måler

mot  risikotaking  og  forebyggende  atferd  til  BMX-utøvere.  For  dette

(2019)  konkluderte  med  at  foreldres  aksept  er  en  nøkkelfaktor  i  BMX  og  annet

De  følgende  avsnittene  beskriver  testbatteriet  som  brukes,  resultatene,

også  for  en  integrert  og  sunn  utvikling  av  unge  idrettsutøvere.  Ding

Det  er  ingen  studier  om  disse  variablene  i  BMX  Race  eller  lignende  idretter

den  "ideelle  treneren".  For  dette  formålet,  Chelladurai  og  Salehs  (1980)  Sports

høyytelsesidrettsutøvere  ble  også  brukt  for  å  identifisere  oppfatningen  av

(Woodman  et.  al,  2013).

familiestøtte  og  som  ble  utviklet  spesielt  med  teknisk  og

øvelser,  i  dette  tilfellet  spørre  deltakerne  om  deres  modell  av

opplæring  av  idrettstrenere  og  avslutte  med  det  bibliografiske

(konkurransemessig  risikosport).
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referanser  brukt  og  anbefalingene  for  forbedring  av

blitt  valgt.

forbedring  av  prestasjoner  og  opplæring  av  sportstrenere.

Opptreden

instrumenter  utviklet  og  validert  spesielt  i  en  idrettssammenheng  har

bibliografiske  referanser  brukt  og  anbefalingene  for

Psykologiske  ferdigheter  i  idrettsprestasjoner  har  blitt  ansett  som  en

For  å  få  innsikt  i  dette  psykososiale  miljøet,  vurdering

ytelse  og  opplæring  av  sportstrenere  og  konkluder  med

3.2.1.  Spørreskjema  over  psykologiske  egenskaper  for  idrett

3.2.  Psykososialt  batteri:  Spørreskjemabeskrivelse

Bilde  17.  Trenerdemonstrasjon.
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beskrevet  nedenfor.

studien  fant  de  statistisk  signifikante  forskjeller  i  henhold  til  kjønn

idrettsutøvere  (Mahamud  et  al.,  2007)  og  derfor  i  utviklingen  av

nye  elementer  som  dekket  problemer  som  ikke  var  dekket  i  originalen

medierende  faktor  mellom  de  fysiske,  tekniske  og  taktiske  evnene  til

lovende  og  talentfulle  idrettsutøvere  og  kvinner  fra  Gipuzkoa.  I  dette

lovende  og  talentfulle  kategorier  (viser  lavere  poengsum  for  lovende

Et  mye  brukt  vurderingsverktøy  for  å  utforske  disse  evnene,  egenskapene,

psykologiske  profiler  av  ulike  idretter  og  er  sammensatt  av  55  elementer  som

blitt  brukt  i  ulike  undersøkelser  og  applikasjoner  i  studiet  av

sportstalent  (Ramírez  og  Andreu,  2021).

Dette  ble  utviklet  med  utgangspunkt  i  "Psykologiske  ferdigheter

Som  et  eksempel  på  bruken  av  dette  spørreskjemaet  kan  vi  finne

i  summen  av  skalaene  som  er  analysert,  samt  forskjeller  mellom

prestasjonsevaluering,  motivasjon,  mental  evne  og  teamsamhold.

Relatert  til  Sporting  Performance,  heretter  "CPRD" (Gimeno,  et  al  2001).

Disse  fem  skalaene  og  forholdet  etablert  i  deres  poengsum  er

analyser  5  psykologiske  ferdigheter  i  sport:  stresskontroll,  påvirkning,

og  sportslige  ferdigheter  er  spørreskjemaet  Psykologiske  egenskaper

oversatt  og  tilpasset  til  spansk  og  deretter  fullført  med  26

program,  som  hadde  som  mål  å  analysere  disse  psykologiske  ferdighetene  i

idrettsutøvere)  i  skalaen  for  mentale  evner  (Ramírez  og  Andreu,  2021).

forskning  utført  i  Gipuzkoa  Sports  Talent  Development

Inventory  for  Sport" (PSI)  (Mahoney,  et  al.,  1987).  Dette  instrumentet  ble

Stressmestring:  beskriver  egenskapene  til  idrettsutøverens

versjon  (Mahamud,  Tuero,  &  Márquez,  2017).  CPRD-spørreskjemaet  har
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praktisert,  derfor  vil  det  være  en  av  variablene  å  betale  spesielt

potensielt  stressende  situasjoner.  En  høy  poengsum  på  denne  skalaen  indikerer  det

målsetting  og  måloppnåelse,  idrettens  betydning  vedr

Motivasjon:  inkluderer  graden  av  motivasjon  for  å  trene  og  forbedre  seg  selv,

svar  på  kravene  fra  trening  og  konkurranse,  så  vel  som  i

eller  sportsgruppe  som  tar  hensyn  til  det  mellommenneskelige  forholdet  til

Påvirkning  av  ytelsesevaluering:  beskriver  egenskapene  til

poengsum  indikerer  tilstedeværelsen  av  høye  nivåer  av  motivasjon.

andre  aktiviteter,  og  kostnad/nytte-forholdet  til  denne  sportsaktiviteten.  En  høy

utøveren  har  psykologiske  ressurser.

til  antecedenser  som  kan  føre  til  en  taksering.  En  høy  poengsum  indikerer  en

fantasi  og  kognitiv  funksjon).  En  høy  poengsum  indikerer

ytelse  (målsetting,  prestasjonsanalyse,  atferdsøving  i

ytelse  eller  vurderer  å  bli  evaluert  av  betydelige  andre,  samt

kjønnsforskjeller,  ikke  bare  generelt,  men  også  når  det  gjelder  modalitet

idrettsutøverens  respons  på  situasjoner  der  idrettsutøveren  vurderer  hans  eller  henne

Mental  evne:  alle  de  psykologiske  ferdighetene  som  kan  støtte  sport

(selv  eller  andre).

Teamsamhold:  utforsker  integreringen  av  utøveren  i  laget  hans  eller  hennes

Tidligere  litteratur  utført  med  samme  instrument  (CPRD)  viser

tilstedeværelsen  av  disse  ferdighetene.

oppfatning  av  høy  kontroll  over  virkningen  av  en  mulig  negativ  evaluering

oppmerksomhet  til  (Arias  et  al.,  2026).  Fradejas  &  Espada-Mateos  funnet  høyere

ånd".  En  høy  score  indikerer  høy  grad  av  integrering  i  gruppen.

individualistisk  holdning,  og  betydningen  han  eller  hun  legger  til  "team

medlemmer  av  gruppen,  nivået  av  tilfredshet  i  gruppearbeid,  den
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forventet  ikke  å  finne  siden  innvendig  kjørefelt  ble  antatt  å  være  mer

sport)  skåret  betydelig  høyere  på  denne  samme  "team  cohesion"-skalaen.

Videre  mental  evne  og  team  samhold  forholdet  hos  menn  med

2014),  ble  det  observert  en  statistisk  signifikant  sammenheng  mellom  alder

negativt  spådd  innledende  ytelse.  De  anbefalte

I  studien  utført  ved  et  nasjonalt  høyytelsessenter  (Marcen,

score  hos  menn  i  stresskontroll  og  påvirkning  av  ytelsesevaluering.

praktiserte,  idrettsutøvere  som  driver  individuelle  idretter  (eller  individuelle  begivenheter  innenfor  en

fysisk  ytelse  og  angstoppfatning  hos  ekspert  BMX-utøvere,

angående  alder,  men  det  var  betydelige  forskjeller  i  selvtillit

forholdet  mellom  spørreskjemaskalaen  og  idrettsnivå  viste  en

og  skalaen  "påvirkning  av  ytelsesevaluering".  På  samme  måte

sportsmodalitet,  men  ikke  hos  kvinner.  Ingen  signifikante  forskjeller  ble  funnet

kan  score  høyere  i  motivasjon,  mens  de  som  er  amatører  gjør  det  i

forholdet  mellom  spørreskjemaskalaene  og  kjønn  viste

Di  Rienzo  et  al.  (2018)  om  Påvirkning  av  startgjerdeposisjon  på

prestasjonsevaluering"  skala  og  idrettsnivå.  Analyser  av  det  mulige

I  tillegg,  blant  kvinner  som  er  profesjonelt  engasjert  i  sport,  har  de

kjøring  fra  innerbanen  sammenlignet  med  utvendig  bane.  Noe  de

hos  menn  i  henhold  til  modaliteten  som  praktiseres  (i  skoleidrett).

statistisk  signifikant  positiv  korrelasjon  mellom  "påvirkning  av

Esteban,  Olmedilla,  Mendez,  Tobal,  2020).

skåret  betydelig  høyere  enn  kvinnelige  idrettsutøvere.  Om  modaliteter

fant  at  angstskåre  (somatisk  og  kognitiv)  var  høyere  før

betydelige  forskjeller  i  "team  cohesion"-skalaen,  hvor  mannlige  idrettsutøvere

stresskontroll  og  evaluering  av  påvirkning  av  ytelse  (Ruiz

gunstig.  Tilstandsangst  (somatiske,  bekymrings-  og  konsentrasjonsforstyrrelser)
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ytelse  og  psykologisk  arbeid.

forbedret  seg  betydelig  etter  MI-trening.  De  anbefaler  søknaden

bekymring  under  BMX-initiering.

dets  utseende  blant  idrettsutøvere.  Det  er  en  negativ  sammenheng  mellom

men  det  viste  en  liten  trend  til  forbedring.  Til  tross  for  dette,  muskelkraft

individualiserte  intervensjoner  rettet  mot  å  begrense  slik  somatisk  angst  og

dynamikk  i  BMX-utøvere  fant  at  fysiske  og  psykologiske  krav

av  MI  som  en  gratis  treningsmetode  i  tillegg  til  fysisk  trening

opplevelse  av  en  handling  (f.eks.  følelse,  hørsel  og  se)  oppstår  i

årstid.  Omgivelsene  skal  oppfatte  mulige  tegn  og  symptomer  på

trening  (mentale  bilder,  en  form  for  simulering)  hvor  hele  det  fysiske

demonstrere  relevansen  til  variablene  den  måler  for  BMX

(konsentrasjon,  reflekser  og  engasjement)  går  igjen  i  all  trening  og

treningsprogram  for  mentale  bilder  på  BMX-ytelse.  De  brukte  MI

betydelig  forbedring  i  slutttiden  til  syklistene  etter  MI-trening,

Disse  studiene,  til  tross  for  at  de  ikke  har  brukt  CPRD-spørreskjemaet  som  et  verktøy,

sinn  og  har  vist  seg  å  påvirke  faktisk  ytelse.  Det  var  nei

idrettsutbrenthet  samt  motivasjonstendensen  knyttet  til  det

utføre  intervensjoner  rettet  mot  å  redusere  dette  syndromet  ved  utbruddet  av

Gautheur  og  Descas  (2014)  om  utbrenthetssyndrom  og  motiverende

konkurranser  blant  eliteidrettsutøvere,  noe  som  fører  til  å  føle  seg  utbrent

kompetansen  bør  styrkes.

utbrenthet  og  indre  motivasjon,  slik  at  idrettsutøverens  selvbestemmelse  og

for  å  forbedre  idrettsprestasjoner.

Daneshfar,  Petersen  &  Gahreman  (2021),  evaluerte  effekten  av  en  4-ukers
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3.2.2.  Lederskap  i  Sports  Scale

I  en  studie  utført  spesielt  med  BMX-utøvere,  ble  det  funnet  at

Disse  dimensjonene  kan  grupperes  i  tre  faktorer  (Loughhead  og  Hardy,

tilfredshet  og  idrettsengasjement.

foretrukket  mer  av  student-idrettsutøvere  som  deltar  i  individuelle  idretter  enn

Med  en  flerdimensjonal  tilnærming  er  lederskapseffektivitet  en

punkt  Likert-skala.  Empirisk  forskning  viser  at  disse  fem

positive  tilbakemeldinger)  gjenspeiles  i  40  elementer,  som  besvares  med  en  5-

idrettsutøvere  fant  ut  at  lederskapsdimensjonen  ved  demokratisk  oppførsel  var

studier.  Calvo  &  Topa  (2019)  om  lederskap  og  motivasjonsklima  med

og  nødvendig  atferd  (Moen,  et  al.  2014).  Disse  tre  atferdene  utgjør

motivasjon,  opplevd  kompetanse  og  prestasjoner  (Chelladurai,  1993).

dimensjoner  er  vesentlig  relatert  til  atlettilfredshet,  iboende

funksjon  av  tre  samvirkende  aspekter  ved  lederatferd:  faktisk  foretrukket

faktisk  lederatferd  (LSS-3).

(autokratisk  vs.  demokratisk  atferd),  og  motivasjonsfaktorer  (positive

student-idrettsutøvere  i  lagidretter;  bekrefter  funn  fra  andre

2005):  direkte-til-oppgave-faktor  (opplæring  og  instruksjon),  beslutningsstilfaktor

lederatferd  (LSS-1),  nødvendig  lederatferd  (LSS-2),  og

et  oppgaveorientert  motivasjonsklima  forutsi  spilleren  betydelig

de  tre  versjonene  av  Leadership  Scale  for  Sport  LSS:  foretrukket

fotballspillere  fant  ut  at  coaching  og  instruksjonslederstil  og

instruksjon,  demokratisk  oppførsel,  autokratisk  oppførsel,  sosial  støtte  og

Pitts,  Nyambane  &  Butler  (2018)  om  foretrukket  ledelse  i  student

tilbakemelding  og  sosial  støtte).

Disse  tre  versjonene  kan  på  sin  side  resultere  i  fem  dimensjoner  (coaching  og
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uavhengighet  i  beslutningstaking  og  vektlegging  av  personlig  autoritet.  Den

vurderte  trenerens  lederatferd  med  høyere  score  på

strukturere  og  koordinere  idrettsutøveraktiviteter.  Den  består  av  13  elementer

rettet  mot  idrettsutøvers  prestasjoner  ved  å  legge  vekt  på  instruksjoner  og

de  idrettsutøverne  som  var  mer  fornøyd  med  sine  sportsprestasjoner

Autokratisk  oppførsel  oppfatter  den  ideelle  trenerens  oppførsel  fra

Sosial  støtte  oppfatter  den  ideelle  treneratferden  som  å  fokusere  på  brønnen

støtte,  og  positive  tilbakemeldinger  (Moen,  et  al.,  2014).

består  av  5  elementer  som  "min  ideelle  trener  forklarer  ikke  handlingene  sine".

dimensjoner  av  coaching  og  instruksjon,  demokratisk  atferd,  sosial

med  de  oppnådde  poengsummene.  Beskrivelsen  av  disse  fem  dimensjonene  er

gruppemål,  øvingsmetoder,  taktikker  og  spillstrategier.  Den  består  av

åpner  for  større  medvirkning  av  utøverne  i  beslutninger  vedr

atferd  (LSS-1)  og  vil  reflektere  poengsummene  for  hver  dimensjon  direkte

Versjonen  som  brukes  i  dette  prosjektet  utforsker  de  foretrukne  lederskapene

Demokratisk  oppførsel  oppfatter  den  ideelle  treners  oppførsel  som  en  slik

Trening  og  instruksjon  oppfatter  ideell  treneratferd  som  atferd  altså

lager".

9  elementer  som  "min  ideelle  trener  lar  utøverne  være  en  del  av  avgjørelsen

presentert  nedenfor.

Positive  tilbakemeldinger  oppfatter  at  trenerens  oppførsel  forsterker

trengte  i  hans  eller  hennes  idrett".

mellommenneskelige  forhold  til  medlemmer.  Den  består  av  8  elementer  som  f.eks

som  "min  ideelle  trener  instruerer  hver  idrettsutøver  individuelt  om  ferdighetene

være  av  individuelle  idrettsutøvere,  en  positiv  gruppeatmosfære,  og

"min  ideelle  trener  er  oppmerksom  på  idrettsutøvernes  velvære".
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har  en  høyere  oppfatning  av  foreldrestøtte  sammenlignet  med  den  mannlige  gruppen.

konkurranser  jeg  stoler  på  at  jeg  vil  gjøre  det  bra";  og  med  elementet  "i  dette  øyeblikk,

5  elementer  som  "min  ideelle  trener  forteller  idrettsutøveren  når  han/hun  gjør  en  god  innsats

generelt  og  sport  spesielt,  med  dens  kontinuitet  og  engasjement,  og  i

negativ,  eller  likegyldig)  som  barn  vil  ha  med  fysisk  aktivitet  i

idrettsutøver  ved  å  anerkjenne  og  belønne  gode  prestasjoner.  Bruk  består  av

fortsatte  med  å  studere  den  mulige  sammenhengen  mellom  foreldrestøtte

Trenerledelse  er  relevant  både  på  trening  og  i  konkurranse,  og  påvirker

praksismodeller,  av  den  opplevde  støtten  eller  hindringene,  samt  av

deres  holdning  til  det.  Denne  påvirkningen  bestemmes  av  imitasjonen  av

jobb".

3.2.3.  Foreldrestøtte  (familie)  i  sportsskala

I  studien  utført  i  et  nasjonalt  høyytelsessenter  med  mer

kan  utvikles  (Marcen,  et  al.,  2012).

effekt  (González-García,  Martinet  og  Nicolas,  2020).

både  intensiteten  og  retningen,  positiv  eller  negativ,  til  utøverens

bidrag  av  økonomiske  og  menneskelige  ressurser  slik  at  idrettsaktiviteten

av  sport  og  type  praksis),  men  også  i  forholdet  (positivt,

med  CPRD  ble  funnet  for  følgende  elementer:  "Jeg  har  en  tendens  til  å  stole  på  meg  selv  til  og  med

Familiemiljøet  spiller  en  avgjørende  rolle  ikke  bare  i  initiering  (valg

i  de  vanskeligste  øyeblikkene  i  en  konkurranse";  element  "i  de  fleste

statistisk  signifikant,  mens  for  kjønnsvariabelen  kvinnegruppen

å  gjøre  det  bra  i  idretten  min  er  det  viktigste  i  livet  mitt.»  Vi  da

og  alder  og  kjønn.  For  den  første  variabelen  er  ikke  korrelasjonen

enn  200  idrettsutøvere  (Marcen,  2014),  statistisk  signifikante  assosiasjoner
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Selv  om  noen  individer  ser  ut  til  å  bevisst  øke  eksponeringen  for

Det  har  vært  mye  debatt  om  personligheten  til  disse  menneskene,

Foreldrestøtte  i  Sport  Scale.  Den  er  rettet  mot  idrettsutøvere  med  en  prestasjon

lukket  undersøkelse.  Denne  skalaen  med  7  elementer  som  måler  familiens  konstruksjon

3.2.4.  Risiko  i  høyrisiko  sportsbeholdning

For  å  vurdere  støtten  til  utøvernes  familiemiljø,  vil  vi  bruke

tildele  dem  forforskningen  betydelige  effektstørrelser  til  fordel  for

idrettsutøvere  fra  et  National  High-Performance  Center  (Marcen,  2014),  i

støtte  om  idrettsprestasjoner  ble  deretter  utviklet.  De  7  elementene  er

spesielt  unge  mennesker,  som  tiltrekkes  av  høyrisikoidretter,  av

evalueringsfasen,  ved  hjelp  av  en  undersøkelse  av  åpne  spørsmål,  idrettsutøvere  fra

som  "foreldrene  mine  støtter  meg  følelsesmessig".  I  dette  prosjektet  vil  elementene  være

impulsivitet  (McEwan,  Boudreau,  Curran,  Rhodes,  2019).

hvor  347  utøvere  fra  19  idretter  deltok.  Denne  skalaen  ble  utviklet

grad  av  enighet-uenighet  (Marcen,  et  al.,  2012)  med  elementer  som  f.eks

fra  foreldrene  deres.  Innholdsanalysen  som  ble  utført  identifiserte  enhetene  til

deltakerne  med  høy  risiko  for  sensasjonssøking,  ekstraversjon  og

det  maksimale  antallet  familie-  og  alderskasuister  som  kan  utgjøre  vår

et  høyytelsessenter  ble  spurt  om  støtten  de  opplever

betydning  som  fungerte  som  grunnlag  for  ordlyden  av  elementene  i  en  ny

besvart  ved  å  bruke  en  Likert-skala  fra  1  til  5  der  utøveren  rapporterer

presentert  under  navnet  "min  familie"  i  stedet  for  "mine  foreldre"  for  å  dekke

utvalg  av  idrettsutøvere.

mål  i  større  eller  mindre  grad.  Den  ble  designet  og  validert  for

med  en  blandet  kvalitativ-kvantitativ  metodikk.  I  sin  første  kvalitative
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tilpasset  og  validert  i  ulike  sammenhenger  (f.eks.  Frühauf,  Hardy,  Roberts,

(sensasjonssøking,  impulsivitet,  atferdsaktivering,  etc.)  og  til

likevel  ta  flere  forholdsregler  (f.eks.  gjenkjenne  steintypen

ungdomsårene,  potensialet  til  å  tilfredsstille  belønningsbehov,  prestisje  eller  sosialt

med  vilje  klatre  en  bratt  fjellvegg  uten  tau  (bevisst  risiko)  og

fare  ved  bevisst  å  engasjere  seg  i  ytterligere  risikoatferd  mens

gjennom  fire  forskningsstudier:  relatere  det  til  andre  psykologiske  konstruksjoner

Derfor  er  denne  skalaen  inkludert  i  det  psykososiale  testbatteriet,

Basert  på  denne  konseptualiseringen  av  risiko  og  dens  tilknyttede  atferd,  en

veldig  nøye  og  sjekk  været).

høyrisikoidrettsdeltakere  ser  ut  til  å  engasjere  seg  i  et  uttrykt  ønske  om  å

forskere  og  praktikere  til  å  undersøke  risikotaking  som  et  konseptuelt

Dermed  ser  ikke  risikotaking  i  høyrisikoidretter  ut  til  å  være  en  enhet

antall  ulykker  i  høyrisikoidretter  (Woodman,  et  al.,  2013).

sport.  Forfatterne  foreslår  denne  skalaen  som  et  tiltak  som  vil  tillate

adferd  og  føre-var  adferd.  Det  er  enkelt  å  søke  og  har  vært  det

viser  føre-var-atferd  (Celsi,  et  al.  1993;  Pain  and  Pain,  2005

skalaen  ble  utviklet  for  mer  nøyaktig  å  analysere  deltakelse  i  høyrisiko

risikotaking  og  føre-var  adferd.  For  eksempel  kan  en  klatrer

Ved  å  utvikle  denne  skalaen  ble  det  utført  forskjellige  verifikasjoner  av  denne  skalaen

siden  det  gjør  det  mulig  å  måle  tendensen  til  idrettsutøvere  til  å  prestere  risikabelt

forskjellig  variabel  fra  deltakelse  i  høyrisikoidretter.  I  ferd

fenomen,  men  består  av  to  godt  kontrasterende  atferd:  bevisst

et  al.,  2018  i  Tyskland).  Høyrisikoidrett  kunne  ha,  i  en  alder  av

minimere  og  kontrollere  farene  som  ligger  i  høyrisikoaktiviteten  ved

som  sitert  i  Woodman,  et  al.  2013).

deltar  i  høyrisikoidretter  (Llewellyn  og  Sanchez,  2008),  mange
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ved  å  bruke  SPSS  statistiske  pakke  versjon  28.

Det  totale  antallet  deltakere  i  denne  studien  var  28  idrettsutøvere  (21  menn

2020).

analysert  sammen  med  utøvernes  informasjon  om  variablene  "skader"

anerkjennelse  og  risikotaking  på  en  sosialt  akseptert  måte  (Frühauf  og  Kopp,

modalitet.

denne  profilen  er  de  psykososiale  variablene  som  påvirker  idretten

Til  slutt,  å  definere  den  psykologiske  profilen  til  BMX-ryttere  er  grunnleggende,

ser  ut  til  å  ha  muligheten  til  å  tilfredsstille  behovet  for  belønninger,  prestisje  og

kjønn  eller  konkurransenivå.  Galilea  (i  Gonzalez  et  al.,  2015:352)  uttalte

og  7  kvinner)  med  en  gjennomsnittsalder  på  17,89  år  (SD=  6,70)  og  gjennomsnittlig  BMX

profil,  men  det  avhenger  heller  av  variabler  som  type  sport,

og  regionalt  nivå  (n=3).  Alle  data  i  denne  artikkelen  ble  lagt  inn  og  behandlet

ytelse  (Ruiz-Esteban,  et.al.,  2020),  siden  det  ikke  er  en  enkelt  idrettsutøver

Den  er  sammensatt  av  7  elementer  der  utøveren  markerer  hyppigheten  av  dette

bør  anses  for  å  lykkes  på  det  feltet',  som  er  spesifikk  for

høy  ytelse  (n=11),  internasjonalt  nivå  (n=5),  nasjonalt  nivå  (n=9)

at  'en  god  spesialisering  i  idrett  krever  å  bestemme  hvilke  variabler

situasjoner"  og  føre  var-atferd  med  elementer  som  "Jeg  tar  meg  tid  til

risikotaking  på  en  sosialt  akseptert  måte.

oppførsel  eller  tanke.  Resultatene  presenteres  på  to  forskjellige  skalaer:

bevisst  risiko  med  gjenstander  som  "Jeg  ser  proaktivt  etter  farlige

sjekk  forhold  (f.eks.  værforhold").  I  tillegg  vil  dataene  bli

og  "fall"  samlet  inn  i  dokumentasjonen  for  evalueringsøkt  2.

erfaring  på  9,68  år  (SD=  6,67).  Konkurransenivået  ble  definert  som:
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3.3.  Resultater

3.3.1.  Spørreskjema  over  psykologiske  egenskaper  for  idrett

N  Minimum  Maksimum  Gjennomsnittlig  SD

Innflytelse

Mental 30,00  22,86  3,59

i  BMX-studien  enn  med  idrettsutøvere  generelt  (Figur  5),  men  tilsvarende.  De

Understreke

Motivasjon  28

72,00  52,11  12,33

28

14.00

Beskrivende  data  for  de  forskjellige  skalaene  til  det  psykologiske

Opptreden

22.00  15.07  4.21

Styre

Ytelsesresultater  (CPRD)

28

49,00  32,93  7,9116.00

30,00  23,43  3,79

2001),  er  alle  målte  skårer  oppnådd  bortsett  fra  teamsamhold  høyere

Sammenlignet  med  den  opprinnelige  studien  (Gimeno,  Buceta  og  Pérez-Llantada,

Kjennetegn  for  spørreskjema  for  sportsprestasjoner  er  vist  i  tabell

28

22.00

17.00

Den  største  forskjellen  er  påvirkningen  av  ytelsesevaluering.

28

Evnen

Tabell  11.  Gjennomsnitt  og  standardavvik  for  CPRD.

Evaluering

Team 4.00

Samhold
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Understreke

Evaluering

60

40

Motivasjon

Stresskontroll  ytelse

Original  studie  BMX

50

Mental  

evne

Menn  kvinner

Motivasjon  Mental  Evne  Team  Samhold

20

30

Innflytelse

50

30

Teamsamhold

0

40

10

60

20

0

Styre

10

PEI

21,16

52,11

22,86

32,93

19,56

15,07
18,48

23,4325,11

46,16

Figur  6.  Psykologiske  egenskaper  som  påvirker  idrettsprestasjoner  

etter  kjønn.

alder,  noe  høyere  blant  de  sistnevnte  (Figur  7).  I  tillegg  eldre

kvinner.

forskjeller  i  stresskontrollskalaen,  med  lavere  skårer  oppnådd  ved

forskjell  i  gjennomsnittsskår  mellom  barn  under  og  over  16  år

Figur  6  viser  gjennomsnittsskårene  etter  kjønn  for  hver  av  skalaene,  viser

På  samme  måte  er  det  stressmestringsskalaen  det  er  størst  i

Figur  5.  Sammenligning  mellom  den  opprinnelige  HLR-studien  (Gimeno,  

Buceta  og  Perez-Llantada,  2001)  og  BMX  Training  to  Win-studien.
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skåre  litt  høyere  på  mental  evne.

erfarne  ryttere  ser  ut  til  å  ha  bedre  stresskontroll,  bedre  innflytelse  på

i  mindre  grad,  på  motivasjon  og  gruppesamhold.  Kun  yngre  barn

Figur  8.  Psykologiske  egenskaper  som  påvirker  idrettsprestasjoner  ved

Basert  på  erfaring  (år  med  BMX-kjøring)  fant  vi  ut  at  mer

barn  skåret  høyere  på  ytelsesevaluering  påvirkning  (PEI)  og,  til

erfaringsnivå  i  sporten  (Figur  8).

ytelse  etter  aldersgruppe.

av  motivasjon  observeres  en  litt  høyere  skåre  for  de  med  medium

Figur  7.  Psykologiske  egenskaper  som  påvirker  idrett

BMX-erfaring  (i  år).

ytelsesevaluering,  mental  evne  og  teamsamhold.  Bare  i  termer

50

10

20

samhold

6-10  år

10

20

Mer  10  år

Stresskontroll

Teamsamhold

40

0

30

Over  17  Under  17

PEI

60

60

Motivasjon

PEI

50

Mental  evne

0

30

Motivasjon  Mental  evne  Team

40

Stresskontroll

2-5  år
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lavere  nivåer  håndtere  stress  bedre,  jo  lavere  nivåer  er  mindre  påvirket  av

den  sportslige  prestasjonen  demonstrert  (beste  resultat),  jo  høyere  og

9).

Uavhengig  av  deres  erfaring  og  klassifisert  i  fire  nivåer  iht

vise  høyere  nivåer  av  motivasjon,  mental  evne  og  teamsamhold  (Figura

BMX  nivå.

Figur  9.  Psykologiske  egenskaper  som  påvirker  idrettsprestasjoner  ved

evaluering  av  deres  prestasjoner  i  andres  øyne,  og  de  høyere  nivåene

Internasjonal

20

30

nasjonal

0

10

Høy  ytelse

60

nasjonal

Internasjonal
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N  Minimum  Maksimum  Gjennomsnittlig  SD

3.3.2.  Lederskap  i  Sports  Scale  Results  (LSS)

Autokratisk

instruksjon

Brukerstøtte

3,80

Tilbakemelding

4,61  ,396

2,40  ,774

3.11

5.003,38

Oppførsel

3,54

4.10  .469

4.08  .530

Oppførsel

5.00

4.00

4,55  ,360

5.00

Sosial

5.00

1.0028

28

Beskrivende  data  for  de  forskjellige  skalaene  til  Leadership  in  Sports  Scale

og

Sammenlignet  med  referansestudien  (Moen,  Høigaard  &  Peters,  2014),  alle

Opplæring

Positivt

målte  skårer  oppnådd  er  høyere  i  BMX-studien  enn  hos  idrettsutøvere

Brukerstøtte.

Demokratisk

Tabell  12.  Gjennomsnitt  og  standardavvik  LSS-1.

generelt  (Figur  10),  men  lignende.  Den  største  forskjellen  finner  vi  i  Social

28

(LSS)  er  vist  i  tabell  12.

28

28
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4,5

0

2

Tilbakemelding

Referansestudie  BMX

1

4

Oppførsel

Brukerstøtte

Oppførsel

instruksjon  Atferd

1,5

Tilbakemelding

Opplæring  og  demokratisk  
instruksjon

0

3,5

5

2,5

4

1

Menn  kvinner

Sosial

0,5

3

5

Positivt

2

Positivt

Oppførsel

3

Autokratisk  sosial  støtte

Trening  og  demokratisk  autokratisk

Figur  11.  Foretrukket  lederatferd  (LSS-1)  etter  kjønn.

4,1

3,48

4,14
3,98

4,55

4,08

2,11

4,61

3,97

2,4

Figur  11  viser  gjennomsnittsskårene  etter  kjønn  for  hver  av  skalaene,

den  andre.

studere.

(Moen,  Høigaard  &  Peters,  2014)  og  BMX-treningen  for  å  vinne

Atferdsskalaer,  scorer  høyere  for  kvinner  i  første  og  menn  i

forskjell  i  gjennomsnittsskår  mellom  barn  under  og  over  16  år

Figur  10.  Sammenligning  mellom  referanse  LSS-1  studien

viser  forskjeller  i  opplæring  og  instruksjon  og  autokratisk

Tilsvarende  er  det  den  demokratiske  atferdsskalaen  der  det  er  størst
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