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Indledning:

Traening:
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Idradten er under konstant udvikling, og resultaterne bliver hele
tiden bedre og bedre. Denne udvikling sker pa grund af, at der
kommer flere ressourcer, aandrede regler, udvikling af faciliteter og
udstyr, amndringer i menneskets vakstudvikling, forbedrede
tramingsmetoder, starre tramingsmeangde, amdret kost, bedre
restitution, nye holdninger, forbedret social status etc.

| dag bliver traming mere og mere systematisk, og er et resultat af
praktiske erfaringer samt et forudgaende analysearbejde. Herunder
findes faktorer som vurderinger, tests, indhentning af oplysninger
samt overvejelser af hypoteser / teorier. Sefig. 1.0 - A

M odtagel se af > Analyse og > Handling
information beslutning
7 )
Feedback

Figur 1.0-A viser at det, som man erfarer og laaer kommer til
anvendelse, mens handlingen foregar.

Man kan definere traming, som en aktivitet, der tager sigte pa at gge
eller vedligeholde idregslig praestationsevne. Traming kan endvidere
mindske eller modvirke den reduktion i praestationsevnen, som vil
opsta, nar en udever bliver addre.
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Ved tramingsage forstas:

?? Udvikling af egenskaber, der danner grundlaget for den
idragslige praestationsevne.

Det gadder farst og fremmest egenskaber, som evnen til at lage at
styre bevagelser, reaktionsevne, orientering, balance, rytme, takt,
bevaggelighed, styrke, hurtighed og udholdenhed. Man skal dog altid
huske, da traaning er en mangesidet proces, at det er helheden, der
bestemmer prasstationen, da helheden altid er mere end summen af de
enkelte dele.

?? Planlaggning, organisering og test af tramingen.

Tramingen ma tage udgangspunkt i de forudsaninger, der er til
stede. Disse bestemmes bl.a. ud fratests af den enkelte roer samt evt.
for et rohold. Resultaterne af de enkelte tests, der bliver udfert, giver
treaneren et overblik over, hvilket niveau der skal trames pa. Samtidig
giver det mulighed for at fa tilbagemeldinger om, hvordan den
forlgbne traming har vaaet.

Om traaningslagren, kan man sige, at den er tvaafaglig, eftersom den
kombinerer praktiske erfaringer med emner som anatomi, fysiologi
og pedagogik, der er stof fra klubtremeruddannelsens gvrige
moduler.

Nar man taler om en persons prasstationsevne, taler man om en
persons evne til at udfere en bestemt handling pa korrekt vis. Disse
evner kan vagre opstaet ved:

?? Medfadte anlagy.
?? Langtidspavirkninger blandt andet gennem traming.
?7? Spontane pavirkninger, for eksempel i konkurrence.

Det er de relativt set svagest udviklede egenskaber, som farst og
fremmest sodter begramsninger for en udevers idreddlige
prasstationsevne. Derfor vil en varieret og asidig treaning veae af
grundlagggende betydning.
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Ydrefaktorer:
-Miljg -Konkurrenter | drHSI |g
-Faciliteter -Publikum .
-Tramingsforhold  -Ledere | __— | praestation
-Udstyr -Tramer
-Geogréfi -@konomi
-Klima -Kultur
-Ver -Etc.
Indrefaktorer: Tekniske Taktiske
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feerdigheder “—  ene

Egenskaber: ” Arv
-Taktiske Kan
-Tekniske Ernaging
-Koordinationsmasssige | ¢ Livsstil

-Fysts_k; R \‘ | ﬁlldq
';’gzi;ee Idreaslig ndlaing

preestationsevne

Figur 1.0-B viser de ydre og indre faktorer, som er afgerende for
et godt idragdligt resultat.

De presstationsbestemmende egenskaber kan deles op i seks
hovedgrupper:

1- Taktiske egenskaber

2- Tekniske egenskaber

3- Koor dinationsmeessi ge egenskaber
4- Fysiske egenskaber

5- Psykiske egenskaber

6- Sociale egenskaber

1) Ved de taktiske egenskaber forstas, det “planlagte’
handlingsmgnster, den enkelte roer eller holdet vadger at felge i
forskellige situationer for at opna det bedst mulige resultat.

2) Med de tekniske egenskaber menes roerens lgsning af en
bevasgelsesopgave, baseret pa blandt andet kroppens bygning,
funktion og begrassninger samt desuden hvad man ensker at opna.
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3) De koordinationsmaessige egenskaber (samspil mellem nerve- og
muskel systemet) vil i denne sasmmenhaang vaare evnen til at samordne
kroppens bevaggelser i forhold til hinanden, materiellet og til
omgivelserne. Evnen kommer til udtryk i indlaaingsevnen,
styringsevnen (motorisk) og tilpasningsevnen.

4) Ved fysiske egenskaber forstas styrke, hurtighed, udholdenhed og
kropslig styrke. Forhold som har betydning for disse egenskaber
kunne vaae muskellaangde, iltoptagelse og hjertets slagvolumen.
Derudover kommer forhold som hgjde, vaggt, benlaangde etc.

5) Ved psykiske egenskaber har vi interesse, motivation, glade,
selvtillid, selvdisciplin, mod, opfattel sesevne, intuition etc.

6) De sociale egenskaber vil vaae grundlasggende for det humer, en
roer er i besiddelse af. En varm og udadvendt person der er i godt
humer, vil som regel have lettere ved a omgas trameren,
holdkammeraterne, ledere, publikum etc. Et godt socialt netvaak vil
herfor vaare en forudsagning for en optimal praestationsudvikling.
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Treeneren: Som ny tramer bliver man madt med store forventninger, og det skal
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man vage klar over, far man accepterer at ville trame en flok
idragsudevere, ellers kan man hurtigt komme ud for ubehagelige
overraskelser. Nar man patager sig det ansvar der ligger i at vage
traner og dermed eksperten, er der nogle vigtige ressourcer og
egenskaber, der vil vaae nyttige at have med i baglommen, det vaare
sig rutine, iagttagelses- og vurderingsevne, systematik, kreativitet,
falsomhed, vilje, etc.

Vigtigt er det ogsa, nd&r man overvejer at ga ind i et tramerjob, at
vurdere hvilken tramer der er brug for. Det er ikke altid, at en
elitetramer er egnet som ungdomstraaner eller omvendi.

En tramer ma naturligvis lige som roeren lave sig en masagning for,
hvorfor man egentligt ensker at trame. Hvis man herefter indgar en
tramingsaftale, er det negdvendig a sammenholde ens egen
malsatning med roerens, holdets og med klubbens malsagning. Er
disse ikke i overensstemmelse, er man, hvis man skal arbejde
sammen ngdt til at na til enighed, inden man pabegynder et
samarbejde.

Et job som tramer er ret tidskraevende, og da hverken traaneren selv,

roeren eller klubben er tjent med at have en tramer, der er i tidsnad,
er det vigtigt kun at patage sig opgaven, hvis man har bade lysten og

Qi)
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Som tramer skal man kende holdets motiver og dets umiddelbare
malsatning, som skal benyttes til at planlesgge ud fra. Det er som
udgangspunkt en god ide at vaae neutral og ikke tage stillinger for
alle roerne pa holdet har udtrykt deres mening. Derved far man ogsa
hurtigt en opfattelse af, hvad det er for nogle folk man har med at
gere, om baden bestdr af dominerende, aggressive, kritiske,
morsomme, stille, tilbageholdende, userigse roere eller man har med
et hold, som er tramingsnarkomaner. Nar man ved, hvad det er for
nogle roere man har med at gere, kan man ogsa nemmere observere
de sma signaler, der kan tyde pa problemer. Al begyndelse er sva,
men en konfliktlasning giver ofte et bedre sammensvejset hold.

Gennem et tramingsforlgb, vil man se, a der hele tiden sker
forandringer, hvilket betyder at man skal ind og foretage nogle
justeringer eller andringer undervejs, for at holde kursen mod de méal
der nu engang er sat.

Et hold har tendenser i bade positiv og negativ retning, og det er den
gode tramer der forbedrer de gode og arbejder med de déarlige for at
blive dem kvit. Den gode traaner styrer dermed motivationen gennem
hele tramingsperioden og ikke kun i konkurrencesituationen, hvor
konkurrencen i sig selv ofte er nok.
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Treenertyper: Man taler som regel om fire forskellige former for tramere og/eller
ledertyper:

7? Den autoritaae, som bestemmer alt, og som skal have alt pa
sin egen made. Den som ved det hele selv.

?? Den demokratiske, som altid er villig til at here andres
mening, og som lader flertallet bestemme.

?? Laissez faire trameren, som egentlig selv er ligeglad, da det er
roerne selv, det gar ud over, lader roerne bestemme alt selv.

?? Den situationsbevidste, som lader den enkelte situation
afgere, hvem det er der skal bestemme.

Det har vist sig, a det er den situationsbevidste traaer, som har
overskud og overblik over situationen, og derved inddrager andre i
beslutningerne, nar det er formastjenligt, som klarer sig bedst i
traanerjobbet.

Der er nogle centrale holdninger, som vi her vil naa/ne:

?? At trame roere pa et hgjt niveau er omfattende og saadeles
kraevende. Det stiller krav til tramnerens kundskaber, dygtighed,
0g motiverende lederskab.

?? Det er roeren, der skal stai centrum.

?? Trameren bgr stimulere roeren til at blive selvstaandig, og
derigennem lade roeren tage ansvaret for sin  egen

traaningssituation.

?? Man skal som tramer lade roeren maake, at der er accept og
anerkendelse af en ambitigs indsats.

??Lad atid tramingen tage udgangspunkt i den enkelte roers
forudsagtninger og behov.

1. elektroniske udgave, juni 2002. 8
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Konkurrencefor hold:

Traenerensudvikling:
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Man har som tramer nogle gode kort pa handen, hvis man har nogle
ressourcepersoner til at klare det praktiske i forbindelse med
deltagelse ved en regatta. Det er vigtigt for en traaner, at kunne
koncentrere sig om selve Igbet og de roere der skal ro, og derved
oplese de uheldige spandinger som kunne opsta blandt roerne. Der
kan veae roere, som har brug for at fa talt med trameren om
prasstationsangst, hvor det er traaneren, som skal give roeren den
forngdne ro og en accept af, at det er i orden at vaae bange og nervgs.

Efter en regatta kan der vaae roere som har brug for at man er der til
at lytte og tregste samt at der skal gives ny motivation. Der skal efter
en regatta ligeledes samles op og analyseres, sdledes man kan finde
ud af, hvad der gik godt, og hvad man skal hjem og arbejde mere
med.

En tremmer bar hele tiden have for gje at udvikle sig selv, det vaae
sig ved at tage pa kurser, men primaat ved at lage af de erfaringer
man far. Ved erfaring menes der ikke kun de positive ting man lager
gennem et forlab, men sandelig ogsa de negative. Man skal veae
villig til at preve noget nyt en gang imellem, da det ofte er der man
laarer noget. En anden méade at tilegne sig erfaring er ved at lytte til og
lare af andre tramnere.

En god tramer er ikke bange for at give dip pa en éler flere af sine
roere. Der er nogle roere der udvikler sig s hurtigt, at man ikke kan
falge med. Daer det, at man som traaner skal lade en s&dan roer skifte
hold, méaske endda klub og dermed tramer.

Grundlaget for al tramervirksomhed er, at man magter at opbygge en
gensidig tillid. Traanerjobbet kraever derfor meget tid og en god
kommunikationsevne. Det er et kreevende job, ogsa rent
menneskeligt, men det er fantastisk udviklende og lagrerigt, og ikke
mindst: Det er virkelig §ovt at veeretraener!
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Traeningsprincipper:

Ensartet og individuel
stimulering:

Specificitet:

DFR Klubtreaner
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Ved grundlasggende traaingsprincipper taler vi her om regler, som i
starre eller mindre grad gedder uafhaangigt af roernes individuelle
forudsaetninger, praestationsniveau og tramingsmal.

Her er tale om redskaber i form af viden, som man som traaer vil
gore megen brug af i forbindelse med planlagningen af et
tramingsforlgb.

Alle har et medfadt potentiale, og det er tramerens opgave at

hjadpe roeren til at realisere det. Vi har tidligere naevnt, at roerne ikke
udvikler sig i samme tempo, det er derfor vigtigt, at man som traaner
serger for, af hver enkelt roer far et tramingsprogram, som tager
hensyn til roerens personlige forudsagninger. Det vil sige, at roerne
skal have hjadp og vejledning rettet mod det udviklingsniveau de
befinder sig pa, og mod de individuelle muligheder og forudsaetninger
de har. For at klarer dette, er tAmodighed og motivation noget, der
skal prioriteres hgjt.

Der skal dog her understreges, at har man med flere roere at gere, sa
er det helheden af holdet der er det overordnede. Helheden er mere
end summen af delene. Vi taler her om samspil og integrering.

Den sterste effekt ved traming, opnas ved at tilrettelaggge tramingen
sdledes, at den svarer bedst mulig til den situation, man tramer til.
Man bar sdledes sage at opna sterst mulig lighed mellem de enkelte
tramingsevelser og den aktuelle regatta man nu traener til. Man ma
derfor tage hensyn til forhold som vind, ver, klima, tid og materiel.

Indenfor roning kan det af naturlige arsager veae svaat at gere
vintertramingen specifik pad samme made som om sommeren. Ved
traming er det vigtigt at fa en positiv effekt pa prastationen, og
vurdere forhold som koordination, bevagyelseshastighed, kraft og
udefra kommende pavirkninger. Som roer er den bedste form for
trening, hvis vi ikke har mulighed for at komme pa vandet, vores
roergometre, som er det bedste bud pad en romaskine. Ved
roergometret ma vi dog desvaare undvage de udefra kommende
pavirkninger, hvorimod koordinationsdelen er effektiv  nok.

Trameren - Grundlasggende traaningsprinci pper
10
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En anden form for specifik traaning er modeltraming, hvor man tager
en bestemt sekvens ud af et kaproningsforlgb, og indgver dette. Det
kunne f.eks. vage en start med overgangen til banetempo, som man
ville gve. Derudover vil det vaae en god ide, hvis der er noget, som
roerne ikke er for gode til, eller noget de ikke bryder sig om, s3 at

trame dette.

Som en hovedregel kan man sige, at specifik traming ber udgare en

starre og sterre del af den samlede traming.

Fase Specifik Generel
Opstart 20% - 30% 70% - 80 %
Forberedelse 50% - 70% 30% - 50 %
Konkurrence 80% - 90 % 10% - 20%

Tabel 2.1-A er et eksempel pa, hvorledes man som tramer kan dele

traaningen ind i specifik og generel traaing.

11
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Kroppenstilpasning: Cellerne, organerne, nervebanerne, stofskiftet, ja hele organismen,
kan tilpasse sig de stigende belastninger, vi udsadter vores krop for.
Det er denne evnetil at tilpasse os, vi udnytter, nar vi traaner os op til
at blive bedre. Det er faktorer som belastningen, restitutionen og
roerens tramingstilstand, som har sterst betydning for, hvordan
organismen tilpasser sig de krav, som vi udsadter den for.

Et tilfredsstillende forhold mellem belastning og restitution vil
bevirke, at vi opnar et overskud samt en forggelse af
prasstationsevnen, hvorimod et skaevt forhold vil medferer, at der
ingen forbedringer sker, eller i vaaste tilfadde at man kommer i
overtraming (nedkert pa grund af for stor belastning) og dermed
bliver darligere end fgr man startede.

Prastationsevne
A

Udgangsiveau

>
Bdagtning Redtitution Overkompensation Tid

Figur 2.1-B viser, nedbrydning i form af traghed (kurve A) og
opbygning af overskud (kurve B). Med en ordentlig restitution svarer
kroppen igen med en overkompensation, og det er i denne periode, at
det naeste tramingspas skal indlagyges. Varigheden af faserne
belastning, restitution og overkompensation er ikke fremstillet rigtigt
i forhold til hinanden.

Der er forskel pa, hvor hurtigt de forskellige veer og organer tilpasser
sig. Musklerne er eksempelvis hurtige til at tilpasse sig, mens det
tager langere tid for sener og ledband. Der er dog andre faktorer, som
ligeledes har indflydelses pa evnen til a tilpasse sig
tramingsbelastningen. det drejer sig om faktorer som arv, kan, ader,
ernaging, etc.

1. elektroniske udgave, juni 2002. 12
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Belastning:
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Gramserne for virkningsfuld belastning er forskellig fra person til
person, og er afhaangig af den traaingstilstand, den enkelte befinder
sig i. For en utramet person vil muskelstyrken blive forgget ved bare
at klare en belastning pa ca. 30 % over den normale max-test. En
toptramet skal derimod klare en belastning pa ca. 60-70 % af normal
max-test for at @ge sin muskelstyrke.

Ved at belaste kroppen vil der i farste omgang ske en forstyrrelse af
den biologiske balance, hvilket har en nedbrydende effekt “katabol
effekt” (A-kurven figur 2.1-B side 12). Efterfglgende vil kroppen
kompensere for belastningen ved at genopbygge det nedbrudte
“anabol effekt” (B-kurven figur 2.1-B side 12).

Den katabol e effekt skyldes:

?? ATP, glykogen og CP lagrene bliver nedbrudt.

?? Der ophobes madkesyrei musklerne.

?? Der tabes vaeske, sdledes at vasskebalancen forstyrres.
?? Blodsukkerniveauet falder.

?? Der sker andringer i enzym- og hormonniveauet.

?? Nervesystemet belastes.

?? Motivationen, koncentrationen og overskuddet svaskkes.

Hvis man efter at have haft nogle gode traaningspas, som har vaget
korrekt tilrettelagt med hensyn til belastning og restitution over en
laengere periode, sa vil en pause pa en til to uger og laangere bevirke,
at den forbedring i veev og organer man har opbygget gradvist vil
forsvinde. Dette dog afhaangig af varigheden af opbygningsfasen. Det
er derfor vigtigt, at man bibeholder tramingseffektiviteten gennem
vinterhalvaret, daman ellers let kan kommetil at starte naeste saeson |
underskud.

13
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Traeningsmaengde:

Traeningsintensitet:
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For at kunne styre belastningen i de enkelte tramingspas, og over
laengere tid, er det specielt vigtigt at vaare opmaarksom pa falgende:

?? Traaningsmamngde.

?? Tramingsintensitet.

?? Tramingshyppighed.

?? Tramingstid.

?? Restitution.

?? Over- og superkompensation.

Der er to betydninger for hvad tramingsmeangden stér for. For det
farste er der tale om den totale tremningsindsats, som er den totale
arbejdsmamgde der udfgres gennem et enkelt tramingspas, en uge
eller gennem en lamngere tramingsperiode. For det andet kan
tramingsmaangden  benyttes om varigheden, omfanget eller
udstragkningen af traening i form af f.eks. kilometer eller tid.

Traeningsmaangden vil have stor betydning for den tidligere omtalte
belastning, og dermed for det udbytte man vil fa af tramingen, og er
defineret som:

Tramingsmaangden = Tramingsintensiteten(effekt) ?Traeningstiden.

Tramingsintensiteten, traeningstiden og traaingshyppigheden, som er
centrale elementer 1 traamingsmaangden, vil blive behandlet
efterfglgende.

Intensitet benyttes om den fysiske indsats, som kan vaare en absolut
starrelse i form af udfert arbejde pr. tidsenhed (m/s, km/t, kpm/min
eller iltoptagelse/min). Indsatsen kan ligeledes veae en relativ
starrelse, hvor det udferte arbejde angives i procent af, hvad roeren
maksimalt kan praestere (procent af: max iltoptagelse, max HF, max
madkesyre eller max konkurrencetid).

Indenfor roning, hvor udholdenhed spiller en vaesentlig rolle, kan
man med rimelig sikkerhed male intensiteten, som iltoptagelse ved
analyse af opsamlet udandingsluft, som HF ved en pulsregistrering og
som madkesyreophobning ved maling af laktat i blodet.

14
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Trameren - Grundlagggende traaningsprincipper

Modul D K21-6
Intensitet Normal Normal varighed af
restitutionstid over kompensationen
Lav ,- 1, degn timer - 2 degn
Moderat !, - 2 degn 1 - 3degn
Hgj 1-3dagn 2 - 4 dagn
Maksimal 2 - 4 dagn 3 - 6 dagn
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Tabel 2.1-C viser den normale restitutionstid og den normale
varighed af overkompensationen ved forskellige intensiteter. Ved
maksimal intensitet er vi ovre i noget, som kaldes super-
kompensation.

Mdling af iltoptagelsen og madkesyrekoncentrationen  er
tidskreevende og kraever specielt udstyr, hvorimod mdling af HF
(hjerte frekvens = puls) er let og ligetil. Det er bevist, at der normalt
er en lines sammenhaang mellem iltoptagelsen og HF op til en
intensitet der ligger lige under den maksimale iltoptagelse. Derfor
kan man at taget i betragtning benytte HF som den mest
hensigtsmaessige maling af intensiteten. Ved anvendelse af HF som
intensitetsmaling skal den udtrykkes som procent af max HF.

200

180 +
160 |
140 +
120 +

HF (slag/min)

100 +
80

50 70 90 110

lltoptagelse (% af max)

Figur2.1-D viser, det linesare forhold mellem iltoptagel sen og HF ved
en veltramet roer.
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Traeningstid:

Traeningshyppighed:
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Ved benyttelse af HF til maling af intensiteten af tramingen, er der
nogle gramsevaadier, som kan vage nyttige at kende:

??Ved ca 45 % af max iltoptagelse opnds max fyldning af hjertet,
hvilket svarer til ca. 60 % af max HF.

??Ved ca. 85% af max iltoptagelse finder man den anaerobe
taarskel, hvilket svarer til ca. 90 % af max HF (hos veltramede,
hvorimod taasklen for utraenede ligger omkring 65-75 % af max
HF). Den anaerobe teaskel er et udiryk for det hgjeste
intensitetsniveau, hvor der er ligevasgt mellem produktion og
elimination af madkesyre.

Max iltoptagelse er et mal for, hvor mange liter ilt organismen
maksimalt kan optage indenfor et bestemt tidsrum. Den max
iltoptagel se opnas normalt ved en HF pa ca. 95 % af max HF.

Om den tid, som udtrykker varigheden, omfanget og udstragkningen
af tramingen, benyttes betegnelsen tramingstid. Tramingstiden
afhanger af personen og den idrad der er tale om, men for
eliteudevere varierer tramingstiden fra 500 til 1500 timer pr. &r. Det
vil svarer til et ugegennemsnit pa 10 til 30 timer. For eliteudevere
inden for rosporten herhjemme 1a den pa ca. 800 timer pr. ar i 1992,
hvilket svarer til en gennemsnitlig treaningsuge pa 15 timer.

Hvis man har interesse i at sammenligne personers tramingstid, er det
vigtigt, at man taler om den effektive tramingstid, og ikke beregner
tiden fra man tager af sted hjemmefra til man er hjemme igen.
Ligeledes om det er selve programmet eller samlet tid pa vandet etc.
Der er tale om.

Ved tramingshyppighed eller tramingsfrekvens, er det antallet af
tramingspas indenfor en forudbestemt periode. Det kan vaare indenfor
en uge, en 14 dages periode, en maned etc. Hvis vi taler om eliteroere
igen, er det ngdvendigt og normalt, at treane mere end 1 gang dagligt
svarendetil 2 til 4 timer.
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Restitution:

1. elektroniske udgave, juni 2002.

Som tidligere neevnt er en belastning nedvendig, for at opna en
forbedring. Lige sa vigtigt er det, at man far den hvile (restitution)
som er ngdvendig, for at roeren skal kunne klare og tilpasse sig den
belastning, der er pakraevet for at opna et sat mal.

Det er her, at en af de vigtigste hensigter med doping kommer ind, da
specielt anabole steroider og testosteron, har til hensigt at forbedre
restitutionsprocesserne. Sadanne brud pa de etiske regler, ma man
klart og kompromidlgst tage kraftigt afstand fra.

En optima udnyttelse af restitutionsperioderne tager individuelle
hensyn, efter hvordan restitutionen forlgber, hvor lang tid den tager
og selvfalgelig hvilke metoder der er fordelagtige i den givne
situation. Der kan vage tale om korte restitutionsperioder, som kan
vage den hvile der finder sted mellem opvarmning og de enkelte dele
i et hardt tramingspas, mellem intervallerne i intervaltraming, eller
tiden mellem to tramingspas (en god nats sgvn). Derudover kan der
vage tale om lange restitutionsperioder, som kan vaae ugeperioder
(f.eks. en eller flere lette tramingsuger efter en periode med hardt
traaning, eller efter en hard konkurrence).

Normalt vil restitutionen forlgbe som vist pa figur 2.1-B side 12
saledes, at opbygningen af ressourcer sker ret hurtigt i den ferste del
af perioden. Det betyder, at man alerede halvt henne i
restitutionsfasen kan lagyge et nyt men let tramingspas, eller et
middelhdrdt tramingspas, som henvender sig til nogle andre
muskelgrupper. Benytter man derimod de lette tramingspas som
restitution, gives der mulighed for at @ge belastningen i de harde
tramingspas samtidig med, at det medvirker til forebyggelse af
skader.
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Restitutionstid:

1. elektroniske udgave, juni 2002.

Restitutionstiden er afhaangig af de forudgdende belastninger i form
af intensiteten og varigheden samt af den enkelte roers
tramingstilstand. Under normale omstaendigheder vil en toptramet
roer kunne restituere sig dobbelt s& hurtigt som en motionsroer, efter
at de har roet sig til en tilstand svarende til max HF.

Den mest effektive restitutionstid opnas ved, at man anvender gode
restitutionsfremmende tiltag gennem hele restitutionsperioden,
hvilket bade vil reducere restitutionstiden, men ogsa vil virke positivt
pa udbyttet af tramingspasset.

Restitutionstiden et ikke lige lang for alle cellebestanddele i vores
organisme. Ser man pa madkesyre, kreatin, ATP og
myoglobinlagrene af ilt, har disse faktorer en kort restitutionstid,
hvorimod genopbygningen af glykogenlagrene i muskler og lever
samt genopbygningen af actin og myosinfilamenter har en
mellemlang restitutionstid. Til sidst har en del enzymer, hormoner og
elektrolytter en lang restitutionstid.

Ud fra nogle beskedne videnskabelige undersggel ser samt fra praktisk
erfaring, har man nogle grove retningdlinier for restitutionstiden i
forhold til intensiteten.

Intensitet % | Belastning | “Straks’ 90-95 % fuld
af O,max restitution | restitution | restitution
-70 lille 0-/otime | 2-6timer | 0-1',degn
70-90 medium | Y-2timer | 6-12timer | /-2 degn
90- stor ca. 2timer | 12-36timer 2-4 dagn

Tabel 2.1-E viser redtitutionstiden efter udholdenhedstraaing i
forhold til tramingsintensitet og traaingsbelastning.

Da det kan vage svaat at vurdere forholdet mellem tramingen og
restitutionen, bgr man notere traaningsmaangden i en traaingsdagbog
eller tramingsprotokol, efter hvert tramingspas. Dette kan endvidere
benyttes under udfaadigelse af det fremtidige traaningsprogram. Som
grundregel siges, at:

?? Jo hgjere intensitet, desto laangere pauser.
?? Med forbedret traaningstilstand kan man forkorte pauserne.
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Restitutionsmetoder : Det er vigtigt i ferste omgang at forsta, at restitution ikke drejer sig
om at ligge og sove. Det er helt sikkert en fordel at have aktivitet med
I sin restitution, da aktivitet medfarer en sterre blodgennemstramning
I kroppen. Med denne forggede blodgennemstramning bliver der
tilfart mere ilt og flere nagingsstoffer til de depoter, som lige er
blevet udtemt. Samtidig sker der en starre udrensning af
affaldsstoffer med blodet. Dog er det ogsavigtigt at i detilfadde, hvor
der dtilles store krav til koncentration, hurtighed, koordination og
maksimal kraftudvikling, bgr pauserne vaae prasget af megen ro og
hvile (specielt i konkurrencesituationer). | det felgende vil vi stifte
bekendtskab med restitutionstiltag, som er gavnlige fer, under og
efter roning.

Far rotraming eller regattaer:

?? Hensigtsmaessig ernaaing (fylde glykogendepoterne).
?7? Indtagel se af rigelige maangder vaeske.

?? Fa godt med spvn.

?? Andre aktiviteter for at tamke pa noget andet.

?? Vage psykisk klar til situationen.

Under rotraaming eller regattaer:

?? Pauser med lav intensitet eller hvile.

?? Afroning 10-30 min (hurtig igangsagning af restitution).
?? Strekavel ser.

?? Indtagelse af kulhydrater/vaeske.

Efter rotraming €eller regattaer:

?? Strakavel ser.

?? Fylde glykogendepoterne (bred, kartofler, ris, frugt etc.).

?? Fylde mineraldepoterne “vaesskebalancen” (Fe, K, Ca, Zn og Mg).

?? Erstatte vaesketabet.

?? Tilfarsel af vitaminer (B- og C-vitaminer).

?? Afspanding (sevn, meditation, afslapning til behagelig musik
etc.).

?? Fysiske tiltag (massage, vadsauna, boblebad, akupunktur etc.).

?? Aktivitet med lav intensitet.

?? Traktion (stimulere disci ved udstragkning af rygsgjlen).

1. elektroniske udgave, juni 2002. 19
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Modul D K?21-11

Det er vigtigt hele tiden a gere overvgelser for, om
restitutionstilstanden er som den skal vage. Dette gares ved at veae
opmaaksom pa om falgende forhold far de naevnte pavirkninger.

Forhold Pavirkning
Idragslige resultater Darligere end normalt
Hjertefrekvensi hvile @get med 5-10 slag
Hjertefrekvens ved et standard Er noget forgget
submaksimalt arbejde
Hjertefrekvensen efter Normaliseringen foregar
intensiv traming langsommere end normalt
Traaningsfornemmel se Intensiv traming er meget hardt
Blodpr gver CK (Kreatin kinase) og urea
(urinsyrer) er en del forhgjet

Tabel 2.1-F viser pavirkninger som kan forekomme pa kort sigt ved
for darlig restitution.

Variation: Ensformig treming vil bade fysisk og psykisk pavirke til, at
traaningsudbyttet ikke bliver sA godt som @nsket. Roeren vil hurtigt
opnd en falelse af ubehag og manglende idregtsgleede, ved at
motivationen vil forringes. Det er derfor ret vigtigt, at man tilpasser
tremingen sdledes, at der forekommer variationer. Der er mange
former for variationsmuligheder, som kan give glaade og
tilfredsstillelse gennem tramingen. Her kommer nogle eksempler p3,
hvilke muligheder der kan anvendes:

?? Man kan variere sine delmd sdledes, at man amdrer tramingen
efter disse.

?? Man kan variere sine tramingssteder saledes, at omgivelserne og
roforholdene ikke altid er de samme.

??Man kan tage andre idradter i brug (lgbe, cykle, aerobic,
vagttraaning, svemning etc.).

?? Man kan drage fordele af improvisation, evt. med hjadp fraroerne
selv (ansvar og selvstaandighed).

1. elektroniske udgave, juni 2002. 20
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Progression:

1. elektroniske udgave, juni 2002.

Inden for roning og @vrige idragsgrene er det uhyre vigtigt ikke at
skride for hurtigt frem. For barn og unge er det kvantiteten man skal
ind og @ge, far man overvejer at gge intensiteten. Tilsvarende er det
vigtigt for juniorer og seniorer, at tage hensyn til individuelle
forudsagtninger, samt den traming der tidligere er udfert.

Som en generel huskeregel ber man adtid starte med det
grundlaeggende og det enkle, hvorefter man langsomt kan udbygge
tramingen med vanskeligere og mere kraevende programmer. Man
skal dog ligeledes sgrge for, at tramingen ikke er for svag. Indenfor
tramings-, belastning, maeagde, tid, intensitet, malsaning og
forventninger skal der gerne fra ar til & ske en stigning, en forbedring
samt en udvikling.
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Opvarmning
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Hvad er opvarmning?

Hvorfor opvarmning?

1. elektroniske udgave, juni 2002.

Nar vi taler om opvarmning, sa er det den aktivitet, som gar forud for
vores traming og evt. konkurrencer med det formd at @ge
prasstationsevnen, samt at forebygge skader. Opvarmning er idradtens
indledende fase, hvor vi fysisk og mentalt indstiller os pa det, som vi
skal lave under tramingen eller under konkurrencen. Samtidig
medvirker opvarmningen til, at vi far haevet temperaturen i vores krop
og ikke mindst i vores muskler. Nogle steder mener man, at man kan
varme op pa 2 mader, en fysisk aktiv opvarmning, hvor man anvender
kroppens store muskelgrupper og en fysisk passiv opvarmning, hvor
man kan anvende et varmt bad, sauna etc. for at fa temperaturen til at
stige.

Nar vi taler roning, er det den fysisk aktive opvarmning der ber
anvendes. Roning er en meget aktiv idrad, hvor utrolig mange af
kroppens muskler er i brug pa det ene eller andet tidspunkt gennem
rotaget. Man ved ogsa i dag, at den fysisk passive opvarmning ikke
giver den samme koordinationsmaessige effekt som den fysisk aktive
opvarmning, og da der stilles ssardeles store krav til koordinationen
indenfor roning, er den aktive opvarmning varmt at anbefale.

Der er gennem tiderne lavet utallige undersaggel ser af opvarmningens
virkning pa resultaterne, og man mener, at der totalt set gives
grundlag for at mene, at en hensigtsmaessig tilpasset opvarmning
forud for en hard traming, blandt andet ager den fysiske og psykiske
prasstationsevne, styrker motivationen og forebygger skader. Forud
for en uvant treming opnds samme fordele og derigennem en
forbedret indlaging.

Ser man pa, hvilke faktorer der bliver pavirket af opvarmningen, kan
disse deles op i henholdsvis psykol ogiske og fysiologiske faktorer:

Psykol ogiske:
?? Koncentrationen gges.
?? Motivationen stiger ofte.
?7? Man kan med menta opvarmning opnd et gunstigt
spamdingsniveau.
?? Troen pa a opvarmning har en effekt kan have en
hensigtsmaessig indvirkning pa resultatet.
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Generdleréd.

1. elektroniske udgave, juni 2002.

Fysiologiske:

Kroppens kemiske reaktioner sker hurtigere.
Nerveimpulserne stremmer hurtigere.

Transporten af ilt og nagingsstoffer i kroppen gar hurtigere.
Diffusionen (transporten) af ilt og naaingsstoffer fra blodet til
musklerne gar hurtigere.

Den visk@se modstand i muskler bindevaas og led reduceres,
hvorved gnidningsmodstanden i  bevaayel sesapparatet
mindskes og de mekaniske processer forlagber lettere.

?? Koordinationen forbedres.

NN TN N

3

Der er utrolig mange méder at udfgre opvarmning pa, sa man kan
ikke give en rigtig og en forkert made at varme op pa, man kan dog
give nogle generelle rad og retningdinjer til, hvordan man kan
opbygge et opvarmningsprogram.

zeStart ud 1 roligt tempo (ca 5 min, hvor de store
muskel grupper varmes op).

=eTempoet gges samtidig med, a man laver gvelser, som
varmer musklerne op som skal bruges i den aktuelle
traaningssituation.

&eUndga at lave for store bevasgelsesudslag i ledene far disse er
varme, og undga store temposkift far man er varm.

#&Tilfg) nogle udstraskningsevelser i opvarmningen nar man er
ved at vaae varm, det forebygger skader.

&zDet er ngdvendigt at opvarmningen bliver mere omfattende
(for veltraanede op til 45 min.), hvis det er op til konkurrence.
Her er det vigtigt at man lasgger hovedvaggten pa
tekniktraaning og mentaltraaning.

eseFor ikke veltramede udevere skal opvarmningen vege af
kortere varighed, og vaae mindre intensiv.

=eforud for langvarige konkurrencer skal opvarmningen
til passes saledes, at man opnar optimal kropstemperatur, men
ikke sa hard, at man braander ungdvendig energi af.

#eEr det koldt eller blasser det, falder kropstemperaturen
hurtigere, udfer da opvarmningen sd sent, at afkalingen
reduceres og benyt overtrakstgj.

& es/Eldre har behov for laangere opvarmning end yngre.

#eDer kan med fordel laves en mere omfattende opvarmning for
nervgse udgvere, da denne nedsadter spamndingen.

23



DFR Klubtraaer
Modul D

Opvarmning
K 3.0-3

Hvorndr opvar mning?

1. elektroniske udgave, juni 2002.

Vi har indenfor rosporten ikke en saalig god tradition for at varme
op. Ud fra emnet "hvorfor opvarmning?' samt den store forudgaende
belastning, som vi i mange af vores klubber stadig har, i forbindelse
med transport af vores bade, er det forskelligt, hvad der vil vaare mest
hensigtsmasssig.

| en roklub, uanset om det er outriggerroning eller inriggerroning,
hvor man ikke har hjadpemidler til at lafte badene fra hylderne, vil
det pa grund af de tunge bade vaae fordelagtigt at varme op inden
man pdbegynder det tunge left, hvorimod man hvis man er i
besiddelse af gode hjadpemidler godt kan vente til man har lagt
baden pa vandet. Her skal man dog vaare opmaarksom pa, at der kan
vage andre, som ogsa gerne vil ud at ro, sa man ikke har en bad til at
liggei vejen for andre.

Mange steder, laver man opvarmning pa vandet, i form af stille og
rolig opstart evt. med gvelser lagt ind. Dette er ogsa bedre end slet
ikke at varme op, men husk at vaare opmagrksom pa de skaeve lgft og
trak man har mange steder i forbindelse med at fa badene pa vandet.

Det er her vigtigt, at man atid sgrger for, hvis det er nye roere, hvor
roning er lig uvante bevamelser, at varme op, inden man lefter pa
badene/gar pa vandet. Som hovedregel, skal man varme op sa sent
som muligt inden man skal udfgre handlingen at |gfte eller at ro, for
saledes at undga at blive kold igen inden belastningen. Det er ogsa en
god ide at lave strakgvelser i forbindelse med opvarmning, for at
komme ud i ledenes optimal e bevaagel sesudsl ag.
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Traeningsplanlaggning:

1. elektroniske udgave, juni 2002.

Der er mange gode grunde til at planlasgge tramingen ordentlig.
Nogle af devigtigste er, at:

?? Opnatopformen parette tid.

?? Sikre regelmesssighed, sammenhaang o0g progression i
traaningen.

?7? Skabe en hensigtsmasssig fordeling af belastning og intensitet.

?? Tage hensyn til kravet om variation.

?? Lagyge vyt pa kvalitet.

?7? Skabe en optimal praestationsudvikling.

?? Tage hensyn til alder og forudsagninger.

?? Faen tilbagemelding af traaingen.

?? Forebygge overtraaing.

Alle disse emner og flere til skal dtsdindgai de forberedelser, som
ligger til grund for den planlaggning, som efterfglgende gerne skulle
genspejlesi kvaliteten og praestationerne hos roerne.

| dag er der stor hjadp at hentei Pc’erne, da disse kan bidrage til at
lave programmer og lave statistik, hvilket er en uvurderlig hjadp, som
ligeledes sparer tid.

For at opna en god prasstationsudvikling gennem et tramingsforlab, er
det vigtigt at vide, hvilket/hvilke mal roeren/roerne har sat sig, og pa
hvilket plan roeren er i forhold til malet.

Skal tramingen vage af hgj kvalitet, er kravene blandt andet at:

?? Man planlasgger traaningen efter behov.

?? Man via eventuelle delmdl styrer mod malet.

?? Man tror pa og bakker op om traaningsopl agget.

?? Man er fysisk og psykisk klar.

?? Man udnytter tiden til effektiv traming, selv under vanskelige
forhold.

?? Man har evner og vilje til at lave nadvendige forandringer og
justeringer undervejs, evt. afpreve nyeting

?? Man holder fingrene fra alkohol, tobak etc.

?? Man braander for at na malet.
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Traeningsplan:

1. elektroniske udgave, juni 2002.

En grundig opbygget traaningsplan er opbygget efter falgende trin:

Trin 1: Analyse af malgruppe.
Trin 2: Malszetningsteori.
Trin 3: Arsplanlaagning.

Trin 4: Ugeplanlaggning.

Trin 5: Programplanlagyning.
Trin 6: Traming.

Trin 7: Vurdering.

Trin 8: Justering.

Trin1
Trin 2
Trin 3

Trin4

Trin5

Feedback

-t

Figur 4.0-A viser hovedtrinene i opbygningen af en traaningsplan.
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Idragtdig malsagning:  Malsaning er en meget vanskelig ting at arbejde med, da man skal
serge for, at den er realistisk, samt at roeren er ngdt til at koncentrere
sig fuldt ud, og dermed yde sit bedste for at opna malet. Malet skal
desuden vaze konkret og klart defineret sdledes, at roeren kan ga
helhjertet ind for det.

Der findes mange grunde til hvorfor folk vil traane, her er nogle bud
pa hvad det kan vage:

?7? For tramingens skyld.

?? For at forbedre teknikken eller formen.
?? For at tabe sig.

?? For at famotion.

?? For at deltage i kaproning.

?? For at se, hvor langt man kan na.

?? For indre tilfredsstillelse og velvaae.

Udgangspunktet for formuleringen af masaningen er en vurdering
af den forudsstning der er til stede ved dsarten af et
traaningssamarbejde (arbejdskravsanalyse), samt herefter en vurdering
af den trasningsindsats roeren er indstillet pa at yde.

Forudseetninger

klubplan kredsplan landsplan verdensplan

Malseaetning

Figur 4.1-A viser, hvorledes malene bear blive starre efterhanden som
forudsagningerne bliver bedre.

1. elektroniske udgave, juni 2002. 27
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1. elektroniske udgave, juni 2002.

For Igbende at have fornemmelsen af, hvorvidt malet er realistisk, er
det en god ide at lave et antal delmdl, til at styre tramingen i retningen
af hovedmalet. Dette sker ved primaat at rette opmaaksomheden mod
delmadlene, som kan vage de regattaer, der deltages i saesonen
igennem. Enhver regatta er derfor en del af et traaingsforlgb, enten i
form af et delmdl, eller fordi den som den sidste regatta er
afdutningen pa et tramingsforlgb, og dermed hovedmdlet, evt. et
mesterskab. Vi kan herefter med resultaterne af delmdlene vurdere
om hovedmdlene stadig er redistiske, eller om man ska til at
planlaegge sin traaning anderledes.

Det er ogsa utrolig vigtigt, at man som traaner passer pa, ikke at sadte
for store krav til et hold, hvor roerne ikke er pa samme niveau. Gar
det godit, er det naturligvis pragtfuldt, hvorimod der, hvis det dér fejl,
godt kan opsta nogle uheldige komplikationer mellem de bedste pa
holdet, og de lidt mindre gode, som vil fale sig skyldigei den darlige
preestation. Derfor gadder det om at sadtte nogle krav/mal, som man
har kontrol over, og mener at holdet ved fedles hjadp kan na
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Arbedskravsanalyse:

1. elektroniske udgave, juni 2002.

Et godt planlasgningsarbejde forudsadter et indgaende kendskab til
rosporten og ikke mindst til den/de roere, der er involverede. Her
falger nogle emner, som det er en god ide, at have for gjie, n&r man
stér overfor en tramingssituation.

Antropometri: Her forstds roernes kropsdimensioner og bygning
bestemt ved, at man maler legemshgjde, siddehgjde, armlaangde og
kropsveggt. Dette vil hjadpe med til at tage beslutninger om
kropsvariationernes betydning for den enkelte roers placering i baden,
samt for indstilling af materiellet.

Livsstil: Som tramer er det en stor fordel, hvis de roere man skal
trame er disciplinerede og bevidste i deres traming, og at de tager
ansvaret for deres handlinger. Det er ligeledes vigtigt, at roerne er
aktive, offensive, selvstaandige, sultne efter viden og derved ger brug
af andres erfaringer. En roer med sadanne positive sider, vil udvikle
sig langt bedre end den roer, som blindt falger det udleverede
traningsprogram, og som af og til skal skubbes frem.

Trameren er en af de personer, der kan pavirke roeren til at udvikle en
sadan positiv livsstil, hvorimod ansvaret ligger hos roeren alene.

Hvis man vil nd langt indenfor roningen, er det samtidig vigtigt, at
serge for, at uddannelse eller arbejde bliver passet, samt at der er tid
til lidt socialt samvaa med andre. Tid til at spise og tilstrakkelig med
hvile er ogsa nedvendigt.

Miljger: | et gunstigt miljg laaer man blandt andet at tage ansvar,
acceptere andre, deltage i socialt samvaa, vage dben og vise andre
tillid.

Et godt traeningsmilj@ bestdende af et tillidsforhold roerne imellem og
tramer/roer imellem, vil skabe tilfredse roere, hvor roerne faler, at
deres indsats giver mening, hvilket medfarer gode praestationer.

Hard og malrettet traming skal opfattes som noget positivt, og roerne
skal vaae sultne efter at lave gode praestationer.
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1. elektroniske udgave, juni 2002.

Acceptgramnser: Der er tegn pa, at hvis roeren er villig til at acceptere
gode praestationer ved, at det er fortjent efter en god traeningsindsats,
men ligeledes er villig til at acceptere de darlige prasstationer ved se
tilbage og udnytte situationen til at drage erfaringer og konklusioner
ud fra, savil roeren derved kunne opna at haeve praestationsniveauet.

Er en roer bange for at lave en mindre god praestation, kan frygten
for at fejle, i sig selv vaae arsag til at en praestation bliver darligere
end ellers.

Koncentration: Under traming eller ved en regatta, er det uhyre
vigtigt, at bibeholde koncentrationen, for at opna et godt resultat. Vi
kender alle til dadpunkt faanomenet, som opstar ved at man tager sig
selv i at jage tanker vak. Hvad har for eksempel pengene i
sportstasken med 1500 m maaket at gore?

Disse dade punkter eller andre forstyrrelser af koncentrationen
pavirker prasstationen negativt. Derfor er det vigtigt hele tiden at have
fuld koncentration.

Intensitet: Inden for rosporten er der krav om en hgj arbejdsintensitet
over forholdsvis lang tid. Intensiteten udtrykt ved hjertefrekvensen
kan mdles med en pulsmdler. Har man ikke en pulsmdler, kan
intensiteten bestemmes ved den belastning der svarer til, at roeren
lige akkurat ikke har luft til at tale. Arbegjdsintensiteten er bestemt
ved den intensitet, hvor Vo, max (den maksimale iltoptagelse)
udtrykkes. Ved laboratorieforsag er det vist, at ved stigende
arbejdsintensitet stiger Vo, hastigheden og pulsen lineaat i forhold til
hinanden, og nar tilnea'melsesvis samtidigt til max.
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Kapacitetsanalyse:

1. elektroniske udgave, juni 2002.

Som grundlag for en god traaingsplanlagning, er det nadvendigt
med grundigt kendskab til roerens udviklingsstade, traeningsniveau og
praestationsniveau (roerens nuvagende tramingstilstand). Dette opnas
ved hjadp af testning, observation og samtale med roeren, hvilket
ender ud i en kapacitetsprofil, der |gbende ber justeres. Man kan med
fordel udarbejde en kapacitets profil for hver enkelt roer samt en for
hele holdet.

Ud over at vurdere roerens nuvaaende traeningstilstand, bgr man tage
de samme emner, som er nae/nt under arbejdskravsanalysen i
betragtning, samt tage hensyn til ken, alder og hvor stor en
tramingsindsats roeren er villig til at yde ssesonen igennem.
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DFR Klubtraener Tramingsplanlaggning | - Analysering af malgruppe
Modul D K 42-4

Opgave 4.2-1: Malsaetning: Find den kategori, som du selv har interessei, evt.
indenfor det omrade, hvor du tramer nogle roere i forvejen. | gruppe
med de gvrige kursister med interesse for samme kategori, skal der
udarbejdes en arbejdskravsanalyse og kapacitetsanalyse, og derud fra
fastlaggge et realistisk resultatmal med tilhgrende delmal.

KATEGORI 1 - Roeren tramer: *for tramingens skyld.
*for at forbedre sin teknik.
*for at tabe sig.
*p.g.a. ensket om aktiv motion.

KATEGORI 2 - Roeren tramer: *for at deltage i langdistancekaproning.
*for at forbedre form og teknik.
*malrettet.

KATEGORI 3 - U-roeren tramer: *for deltagelse i begynderkaproning.

*for deltagelse i nationale kaproninger.
*for at forbedre form og teknik.
*malrettet.

KATEGORI 4 - Roeren tramer: *for deltagelse i nationale kaproninger.
*for deltagelse i kaproning pa hgj plan.
*for at forbedre form og teknik.
*méalrettet.

KATEGORI 5 - Roeren tramer: *for deltagelsei kaproning pa hgj plan.
*for deltagelse i kaproning pa eliteplan.
*for at forbedre form og teknik.
*malrettet.
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Tramingsplanlaggning | - Analysering af magruppe

Modul D K 42-5
Profil for kategori nr.
Definition af malgruppe:
Hgjde Vet Alder
Tramingsintentioner:
Holdets / roerens
Udviklingsniveau
100
80 F B BE BE BE B B B BE B B B B B
OE o B B R B BB BEBE BB B B
40 S B B B B2 B B B B B B B B B
20 G B BE B B2 B B B BE B B B B B
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Modul D

Tramingsplanlaggning | - Analysering af magruppe

K42-6

For perioden:

Madl satning (malbar):

Badtype:

Metode:

Tramingskrav:

Materialekrav:

Delmd:

Regatta deltagel se:

1. elektroniske udgave, juni 2002.

Plan for kategori nr.
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DFR Klubtreaner Testning
Modul D K 50-1
Vi henviser her til Kurt Jensens materiale samt DIF's haffte om emnet.
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K 6.0-1

En langsigtet plan:

1. elektroniske udgave, juni 2002.

Indenfor roning er det som oftest mal sagningen, som er afgerende
for, hvorvidt en langsigtet plan er ngdvendig. Der er visse perioder
indenfor den enkelte roers tid som roer, hvor det vil vaae naturligt at
benytte den langsigtede plan, som er af en til flere ars varighed.

Ungdomsperioden, er perioden indtil bern og unge er omkring 18-20
ars aderen, hvor skelettets udvikling opherer. Specielt i alderen 12-
16 ar, hvor vi ser en spurt i langdetilvaksten, og de unge vokser 9-11
cm pr ar i 1-2 & alt efter ken (drenge lidt laangere tid end piger), er
barns knogler mere blgde end voksnes. Det er derfor vigtigt, at
variere belastningerne si meget som muligt, for at undga at de unge
far skaavheder i de knogler, som er faestet til de muskler, der ellers vil
blive ensidig og langvarigt belastet. Her falger nogle forhold, som ger
sig gaddende, nar man taler om traming af unge.

?? Roning skal vaae en naturlig fortsadtel se af barn og unges leg.

?? Man ma ikke forcere udviklingen af unge, men afslutte ét stadium
far man pabegynder et nyt.

?? Nogle grundlagggende egenskaber, som man skal sgge at fremme,
er koordination, rytmik, motivation, selvtillid, forstaelse etc.

?? Undga at presse forventningerne op til et unaturligt hgjt niveau.

?? Tilpasregler og udstyr til de unge.

?? Man skal have overblik over de unges udvikling sdledes, at man
kan overskue, hvornar man kan intensivere tramingen af sine
talenter.

Talentudviklingsperioden, som i enkelte tilfadde godt kan begynde
far ungdomsperioden er afduttet, omhandler traming af roere, som er
i besiddelse af de egenskaber, der skal til for sasmmen med viljen at
bane vejen frem mod de mal, der sadtes for talentet. Hvad en roer i
denne periode har brug for er:

?? Anerkendelse.

?? Et trygt miljg med gode traaningsmuligheder.
?? Hjadp og ekspertise fraandre.

?? Individuel traaning og vejledning.

?? Muligheden for at udvikle sit talent.
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Tramingsplanlaggning |1
K 6.0-2

1. elektroniske udgave, juni 2002.

Eliteperioden kraever, hvis man har planer om at haevde sig blandt de
bedste, enorme omfattende forberedelser. Her gadder de samme
forhold, som under talentudviklingen, dog med falgende tilfgjel ser.

?? Mulighed for at forlaange studietiden.
?? Et arbejde med mulighed for friheder.
?? Jkonomisk stette.

Nedtrapningsperioden kommer som oftest efter langere tids hard
trening, og bestdr af en gradvis nedtrapning af tramingen. Forhold
som vi her skal tage hgjde for er, at:

?? en hurtig nedtrapning kan fare til passivitet med uheldige falger
for helbredstilstanden (eksempelvis overvaat).

?? undga at roeren indtager en ligegyldig holdning over for sig
selv.

Derudover er der mange gode oplevelser og erfaringer, som kan
komme andre til gode, hvis man forstar at benytte dem.
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Modul D

Traeningsplanlaggning 11 - Arsplanlaggning
K61-1

Arsplanlaegning:

Opgave 6.1-:

DFR Klubtramer

1. elektroniske udgave, juni 2002.

Med udgangspunkt i de langsigtede planer, kan man nu med fordel
planlaggge hvert enkelt &r, ved at udarbejde en arsplan for hvert af de
tramingsar der indgdr i planen. Et tremingsar indeholder flere
traaingsperioder, som kan se ud som fglgende:

?? En vinterperiode (forberedelse), hvor det ikke er sikkert, at man
kan komme pa vandet.

?? En overgangsperiode, hvor man gar fra indenderstraming til
amen rotraming.

?? En forberedel sesperiode, hvor man inddrager specialtraaing.

?7? En konkurrenceperiode, hvor man lasgger mest veggt pa
specialtraming.

?? En redtitutionsfase, hvor man langsomt gearer ned og
forbereder sig pa vinterperioden (en stand by periode, hvor man
ikke magai std).

Varigheden og brugen af disse perioder afhaanger meget af, om man
har mulighed for at ro hele dret, om man har fa eller mange
konkurrencer etc.

Inddel denne arsperiodiseringscirkel i lagkage-perioder sdledes, at
den kan benyttes af de/den roer, som du tidligere i opgave 4.2-1 har
lavet en malsagtning for. Manederne méa gerne deles op.

Dec Jan
Nov Feb
Okt Mar
Sep Apr
Aug Maj
Jul Jun

Tramingsplanlaggning |1 — Arsplanlaggning
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Modul D

K61-2

Traeningsformer:

Opgave 6.1-11:

1. elektroniske udgave, juni 2002.

Nar man skal planlaegge et tramingsforlab, er der 2 traeningsformer,
som man med fordel kan benytte sig af .

Generel traming (ogsa kaldet almen rotraming), hvor man holder
formen ved lige, samtidig med at man indegver samtidighed, teknik,
koordination mm. Det er ogsa her man gar ind og laver sma forsag,
for pa den made at opna det bedste resultat.

Specifik traming (ogsd kaldet specialtraming), hvor tramingen er i
overensstemmelse med den situation, som man traaer til. Det kan
vage hele konkurrencesituationen, i vores tilfadde en regatta eller at
trame en komplet 2000 m hjemme pa eget farvand. Man kan ogsa
tage dele af en regatta ud og traane denne, det kunne vage starterne,
eller at traane de temposkift man har bestemt skal ligge ned ad banen.

Forholdet mellem specifik og generel traming kan ses ud fra tabel
2.1-A paside 11.

Udarbejd med udgangspunkt i arsperiodiseringscirklen en arsplan,
hvor der i sgjleform geres rede for, hvor meget af de forskellige
tremningsformer der bliver tramet i de forskellige maneder i
perioderne.

Timer
507
40

30
20
10+
I A s EE S

Generel traming ! Soecifik traming ?
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Traeingsplanlaggning 11 - Arsplanlaggning

K61-3

Opgave6.1-111:

Udfyld nedenstdende Hjadpeskema med udgangspunkt i de
tidligere opgaver.

1 2 5
Tramingsperiode | |
Periode
Dato
Uge
Antal uger

Traeningsmaangde

Min traaingspas

Max traaningspas

Tidsforbrug

(timer/uge)

Tidsfordeling i minutter

Ro pavand

Roergometer

Udstraskning

Vagttraming

Gymnastik

Alternativ

Bad

Roergometer

Testhyppighed

Bad

Roergometer

Traeningsindhold

Styrke-, aerob-,
anaerob-, teknik-,
bevagyelighed-, etc.

1. elektroniske udgave, juni 2002.
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Ugeoversigt:

Opgave 6.2-1:

1. elektroniske udgave, juni 2002.

Til opfelgning af arsplanen vil vi nu, for at gere ugleplanlasgningen
og dermed programplanlasgningen lettere, ga ind og arbejde med de
enkelte uger i tramingsforlgbet. Her vil det vege fordelagtigt at
udarbejde en ugeoversigt i bestemte intervaller, det kan vage
kvartalsvis, men kan ogsa gadde for hver af de perioder man nu har
delt &ret op i.

| ugeoversigten vil man ved at sasmmenholde de enkelte uger med de
forhold og eventuelle regattaer, som har indflydelse patramingen lave
overvejelser over, hvilken intensitet der skal trames med for at na de
mal, man arbejder med.

Med udgangspunkt i tidligere opgaver skal der laves overvejelser
over, hvilket interval der vil vame hensigtsmasssig til din
tramingssituation. Herefter skal der til det valgte interval udarbejdes
en ugeoversigt. Noter gerne forhold, som er gaddende for ugerne.

Intensitet i %

100 T

80 T

60 T

40 T

201

O+ttt
a b c d e f g h i Uge

forhold gaddende for uge:

a b c

d e f

g h i
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Tramingsplanlaggning I - Ugeplanlagning
K 6.2-2

Ugeplanlaegning:

1. elektroniske udgave, juni 2002.

En ugeplan er en viderefgrelse af ugeoversigten. Ugeplaner bear ikke
udarbejdes far umiddelbart inden de skal benyttes (2-3 uger), og
aligevel ma man paregne nogle afvigelser i ugens lab. Det skyldes, at
man i praksis nok skal komme ud for, at der kommer afvigelser i
forhold til hvilke planer man havde da man udarbejdede arsplanen,
hvilket man er ngdt til at acceptere. Det kan vage infektion eller
anden sygdom, samt andre personlige forhold, som kan afbryde
rytmen. En ugeplan skal derfor vaare sa fleksibel, at det er let at lave
de nagdvendige aandringer.

Ugeplaner kan deles op i to planer, ugeplan tid og ugeplan intensitet,
hvoraf der skal fremg&:

?? Hvilken uge fraugeoversigten der er tale om.

?? Hvilken gennemsnitlig intensitet der skal roes med gennem hele
ugen.

?? Hvor lang tid eller hvor langt der skal roes de forskellige dage.

?? Hvilken intensitet der skal roes med de enkelte dage (her skal der
tages hgjde for forholdet mellem belastning og restitution).

?? Hvilke gvrige forhold der ger sig gad dende.
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DFR Klubtraaner Tramingsplanlaggning I - Ugeplanlagning
Modul D K 6.2-3

Opgave 6.2-11: Udarbejd en ugeplan for en af ugerne som indgér i opgave 6.2-1.
Ugenr. Intensitet

Ugeplan tid Timer
30

25 T
20 T
15 +—
10 4+

05

] ]
maln ti!’ oné torI freI | or ! san !

@vrige forhold og kommentarer

Ugeplan intensitet %
100 —

80 —+
60 -
40 |

20 _

I N e

han T ons tor fre tor SN

@vrige forhold og kommentarer
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Trasningsplanlaggning |1 - Programplanlasgning
K 63-1

Intensitetsoversigt:

1. elektroniske udgave, juni 2002.

Inden man begynder at producere toproere, skal man ngje overveje
hvilken intensitet, der er mest hensigtsmaessig at lade roerne traae
med. Der er ingen, som vil se fremgang ved at lade roerne ro i
banetempo i flere timer. Derfor er det vigtigt at tilrettelasgge sine
programmer sdledes, at der er en fornuftig vekslen mellem hgj og lav
intensitet samt mellem arbejde og restitution.

Traenings % V min/tranings Effekt
Omrade O,-max pas
A | startogspurt | >100 % 3-6 Anaerob
(effekt/kapacitet)
B Banetempo <100 % 15-25 Anaerob/aerob
(2 km) (Ox-max)
C | Banetempo <85 % 30-45 Aerab
(10 km) (styrke)
D | Banetempo <70 % 60 - 120 Aerab
(24 km) (udhol denhed)
E | Opvarmning/ <60 % timevis Aerab
Restitution (teknik)

Tabel 6.3-A viser en generel oversigt over, hvilken effekt
tramingstyperne A til E har ved anvendelse i den angivne tid. Det
anbefales, at man ikke tramer i en typei laengere tid end den angivne!

Det skal endvidere pointeres, at roerne ikke kan klare typerne A til E
i samme tramingspas. Man ma som tramer plukke i tramingstyperne
sdledes, at man ender med et at have den intensitet, som er gaddende
for det enkelte traaningspas.

| ntensiteten og tiden for den pagaddende dag

E D B

Tabel 6.3-B viser et eksempel pd, hvorledes et tramingspas kan
strikkes sammen. Bogstaverne angiver intensiteten jf. tabel 2.5-A, og
arealet under intensiteterne angiver den tid, hvormed der roes i den
pagaddende intensitet.




DFR Klubtraame
Modul D

Trasningsplanlaggning |1 - Programplanlasgning
K 6.3-2

1. elektroniske udgave, juni 2002.

| det falgende vises nogle tramingsprogrammer under de forskellige
tramningstyper. Programmerne kan anvendes i savel bad som
ergometer.

Tegnforklaring: - sekunder "
- minutter  °
-arb./hvil -/

Traeningsomrade A med en intensitet over 100 % af O,-max.

10*5"/30"

10*15"/90"

10*5"/25"

10*15"/75"

4% (3*(15"+10"+5")/90")/10
3% (4* (15" +10"+5")/90")/10°
2+ (5% (15" +10"+5")/90")/10°

TNouprwWDNE

Traeningsomrade B med en intensitet mellem 85-100 % af
O,-max.

5¢3'/2
7312
3572
5¢5/2
2*8'/12
3812
F (I +2+1)/5

NookwdNE

Traeningsomrade C med en intensitet mellem 70-85 % af
O-max.

1. 3*10°/5
2. 3*12'/5
3. 3*15710
4. 2*20°/10°
5. 1*307/10
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DFfR Klubtraaer

Traaningsplanlaggning |1 - Programplanlasgning

Modul D K 6.3-3
Traeningsomrade D med en intensitet mellem 60-70 % af
O,-max.
1. 3*20°
2. 1*(30'+20'+10)
3. 2*(20+10°+10)
Dette var nogle eksempler pa, hvorledes man kan traene nogle roere
indenfor de valgte traaningsomrader.
Kunsten for en tramer er som tidligere naevnt at kunne variere
tramingen, sdledes at der er en god veksling mellem de enkelte
treeningspas. Her er der ikke kun tale om at variere fra et omréde til et
andet, men a man som tramer kan plukke lidt hist og her i
omraderne, og derigennem opna et tramingspas, som passer til den
enkelte roer, og det man er ude pa at trame (styrke, udholdenhed).
Det er denne kunst, som gar en tramer god, og man kan derigennem
give roeren en opfattelse af, a det er professionel
tramingsvirksomhed der bliver fremlagt.
Her felger et par eksempler pd, hvorledes det er muligt at lave disse
kombinationer.
?7? 1*20'+2*5 C+B
?7? 3*(3*3+15")/1 C+B+A

Opgave 6.3-1 Som felge af opgave 6.2-11 side 43, skal der nu udfaadiges

1. elektroniske udgave, juni 2002.

tramingsprogrammer gaddende for den uge, som blev behandlet i
samme opgave. Tag igen udgangspunkt i de andre opgaver, som er
lavet udfra den malsatning, der blev lavet i opgave 4.2-1 side 32-34.
Det vil ligeledes vaare en god hjadp, at benytte hjadpeskemaet fra
opgave 6.1-111 side 40 til at danne et overblik med.

Udfyld saledes programlasgningsskemaet pa naeste side, og husk evt.
opvarmning og afroning.
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DFR Klubtraaner Tramingsplanlaggning Il - Programplanlaegning
Modul D K 6.3-4

Program for ugenr.

Periode:

Mandag:

Tirsdag:

Onsdag:

Torsdag:

Fredag:

Lardag:

Sendag:

DFR Klubtraener Tramingsplanlasggning |1 — Programplanlaggning
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Modul D

K 63-5

Traeningsdagbog.

Dag

Dato

Km.

Vejret

Tider

Max tid

Hvad var dagens mal
Hvordan var det planlagte program
Afvigelser fra programmet
Tramingsintensitet
Evaluering af teknikken
Andringsforslag

Den generelle opfattelse af dagen/ugen

Husk til naeste gang.

1. elektroniske udgave, juni 2002.
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