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Formål

Formålet med denne vejledning er kort at beskrive de overordnede retningslinier for styrketræning i primært ungdomsafdelingen.

Vejledningen kan dog også med fordel læses af senior nybegyndere, der påtænker at starte op med styrketræning.

Indledning

Kajakroning på topplan er en meget styrkebetonet sportsgren. For at kunne holde til mængden af træning på topplan er det simpelthen hensigtsmæssigt med en tidlig tilvænning til styrketræning.

Dette er i kort form baggrunden for overhovedet at tale om styrketræning af unge roere.

Hvor tidligt skal vi så starte ?  

Ikke før en roer er udvokset anatomisk set, dvs tidligst efter/ i slutningen af puberteten.

Regler

Hvorfor har vi kun 3 regler for styrketræning ?

Det er vores holdning at vi ikke vil nedskrive regler for alt og alting i vores klub. Med regler for alting, vil der i praksis blive så mange gråzoner, som vil underminere et regelsæt i længden.

Indenfor styrketræning skal der tages hensyn til modenhed, fysik, erfaring med træning, tidligere træningsmængde etc.

Vi tror på at vi får langt det bedste resultat på langt sigt ved altid at arbejde hen mod en kultur båret af ansvarlighed overfor en selv og overfor andre. 

Kan en udøver ikke leve op til denne ansvarlighed vil vi hellere udelukke en atlet fra styrketræning end at udfærdige endnu en regel.

Det er i denne ånd at bestyrelsen derfor kun har formuleret en henstilling om Anvendelsen af styrkerummet, der angiver nogle forhold at udvise ansvarlighed overfor. 

Vi vil hellere diskutere hvorfor en øvelse måske ikke er hensigtsmæssig nu, men hvordan den kan blive det senere for den enkelte udøver.

Forbehold

I det følgende er det antaget, at der startes med styrketræning som U16, hvis dette ikke er tilfældet 

må der korrigeres tilsvarende i programmerne for træningen, ligeledes må vejledningem læses med denne forskydelse in mente.

Styrkeprogrammer

Programmerne til styrketræningen udarbejdes af Kraftcenter Silkeborg for de roere, der er tilknyttet dette kraftcenter.

For alle andre U18 er det klubbens trænere, der udarbejder træningsplanerne.

For senior kan klubbentrænere udarbejde individuelle træningsplaner efter aftale alternativt kan der deltages i den faste seniortræning.

Træningsindhold for U16

Det, der skal læres som U16, er teknikken bag alle øvelserne - teknisk udførelse mht til kropsholdning, åndedræt og rutinering i at køre efter et program. 

Derudover er det noget med at kunne køre supersæt, kunne køre efter et ur - noget der skal forberede dem til den "rigtige" styrketræning, som starter i U18.

Det, der skal trænes  som U16, er først og fremmest tilvænning - profylaktisk i mangel af et bedre ord. Profylaktisk betyder skadesforebyggende. Øvelserne skal planlægges efter at træne ledbånd og senevedhæftninger til knoglerne.

I praksis lav vægt og mange gentagelser 3x20, 4x15 i stort set hele U16 perioden. Her skal der tages hensyn til hvor meget roeren har trænet/roet forudgående.

Det allervigtigste at roeren lære er at lytte til kroppen; man må gerne være øm dagen efter, dagen efter igen må det kun være ved at man kommer til at lave bestemte bevægelser, man eventuelt lige kan mærke en muskelømhed.

I styrketræning kan man belaste de fleste muskler meget specifikt, så derfor vil der komme muskelømhed, da flere muskler vil blive trænet end ved ren roning i kajak.

Dette skulle gerne gøre roerne bevidste om at undgå skader.

Det vi prøver at banke ind i bolden på U16 og 1 års styrketrænere er at styrken er det letteste i verden at træne! 

Det at kunne holde til styrken er det sværeste i verden at træne, for det kræver selvdisiplin! 

Det er pærelet (cirka) at træne muskelstyrke op i en grad så ledskader og senesprængninger kommer væltende. 

Et farligt element er at muskelstyrken vokser meget hurtigere end sene/ledbåndenes styrke.

Et andet farligt element er overbelastninger over tid som følge af dårlig teknik/forkert teknik.

I U16 er det i udgangspunktet en styrkeinstruktør, der er hjælper for en U16 roer

I udgangspunktet får U16 ikke lov til at bruge hinanden som makkere pga manglende rutine på dette punkt – dog vil der være øvelser, hvor U16 sagtens kan bruge hinanden som makkere.

Hvert forår i en periode kort før vi går på vandet vil programmerne ændres til at ligne et U18 program i en tilpaset form. 

Dette er dels for at få variation i programmerne (motivationsfaktor), dels for at give et lille indblik i hvad næste vinterns styrketræning vil/kan komme til at indeholde (motivationsfaktor).

Henover sommeren er styrketræningen i udgangspunktet kun vedligeholdende, dvs vi vil træne i et moderat omfang med noget ala 3-4x10-15 gentagelser i hver øvelse.

Konklusion U16

I U16 er det ikke vægten på stangen, der er i fokus, det er  sådan set alt alt det andet, der skal trænes.  I U16 vil vi f.eks fokusere på om roerne kan mærke hvor meget lettere det blev at tage 10 reps, når de holder rytmen i åndedrættet og husker at puste ind og ud på de rigtige steder i øvelsen.

U16 fokuserer ofte på at de kan tage vægten 10 gange – Instruktørene kigger på om de kan gøre det teknisk korrekt.

Træningsindhold for U18

Overordnet set kan man med lidt god vilje styrketræne efter 7 specifikke formål

I den normale litteratur beskrives oftest kun step 2, 3 og 4.

1) Genoptræning – normalt ultra lav vægt og ekstremt mange gentagelser,  men der kan

genoptrænes på andre måder alt efter hvilken skade, der er sket.

      Vi bruger normalt ikke dette trin i træningen andet end at vi i U16 vil nærme os dette område

      på nogle punkter.

      Genoptræning efter en rigtig skade vil kun forekomme efter aftale med egen læge!

2)  Hypertrofi - At få musklerne til at vokse

3)  Maksimal styrke -  At få musklerne til at yde maksimal kraft

4)  RFD - At kunne udvikle stor kraft hurtigt

5)  Styrkeudholdenhed -  At kunne arbejde med stor styrke længe

6) Som en formtop bremse – kun på eliteplan

7) Tilvænning 

    Vægten vi bruger ligger mellem genoptræning og hypertrofi, antallet af gentagelser ligeså.

    Bruges kun på alle nybegyndere i en periode tilpasset den enkeltes udgangspunkt.

    Bør bruges på motionsplan, hvor styrketræningen ikke vedligeholdes igennem hele året,

    dette glemmes ofte i lærebøgerne, hvor det som oftest er elite, der træner året rundt!

For U18 (og senior) køres der normalt i ringe med perioder af 2 - 3 - 4  -5 om vinteren.

 I sommerperioden vil styrketræningen være tilpasset optimering mod enkelte stævner.

I de første vinterpas efter rosæsonnen vil det typisk være noget 2 eller 7 alt efter roerens formåen.

Om det at være hjælper/ blive hjælper

Et eksempel.

I seniortræningen udføres tung bænkpres på flad bænk ved at hjælperen enten allerede har hænderne under stangen eller omkring stangen, mens øvelsen laves. 

Vi arbejder på at gøre det bedre endnu - før en øvelse med tung vægt siger udøveren til hjælperen - jeg vil tage 3 men helst 4 reps. På denne måde ved hjælperen noget om hvordan øvelsen forventes  afviklet og hvornår han/hun skal gribe ind - det er faktisk lykkedes ret godt og i den sidste ende

gør det træningen bedre og sikrere.

Det er i dette scenarie at U18 begynder at indgå som hjælpere, fordi de nu selv ved hvordan det føles med ”tung" vægt og hvad en hjælper skal være opmærksom på i de enkelte øvelser – skævt træk/ ubalance/ asymetrier og lign.

Litteratur

Styrketræningslitteraturen specifikt til kajakroning afviger på mange punkter fra de mere generelle retningslinier i Dansk IdrætsForbunds trænermateriale.

Dette er en naturlig konsekvens af at styrketræning til kajakroning på højt niveau har gennemgået en specialisering mod at dække idrætsgrenens fysiske krav.

Derfor kan vi vælge at gøre nogle ting, der måske ikke er beskrevet i den almene træningslære.

