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LEKTION 6.0:

Muskeltraaning

Dynamisk arbejde

Fibertyper

Udholdenhed

MUSKELTRZANING

Muskeltraming bruges indenfor rosporten og de fleste andre
idregsgrene, ikke som et md i sig selv, men som et middel til at
forbedre praestationen i forhold til den normale disciplin.

Roning er traditionelt tilrettelagt med en vinter- og en sommersaeson,
da roning af vejrmaessige arsager kun lader sig gere i begramset
omfang om vinteren. Det er derfor vigtigt, a tilrettelaagge en
"landtrasing" i vinterhalvéret, som i tilstraskkelig omfang tilgodeser
alle de muskelgrupper, som bliver brugt i roning. Ved denne traaing
e det aminddigt, udelukkende a benytte sig af dynamisk
muskeltraming, og sa tagt pa det normale bevasgemenster, her rotaget,
som muligt.

Dynamisk arbejde i en muskel vil sige, at den kontraherer (trakker
sig sammen), og skaber en bevagyelse, i modsagning til statisk
muskelarbejde, der frembringer en spaanding i musklen f.eks. mod en
ydre modstand, men uden at der fremkommer en bevaggelse.

Muskeltraming har, afhaangig af intensitet (traaningsbelastning) og
antal gentagel ser, effekt pa 2 omréder:

1) Muskelstyrke.
2) Muskeludhol denhed.

Intensiv muskeltraming eger tvaasnitsaredlet af muskelcellerne,
hvilket medferer en starre muskelstyrke. Det er kendetegnende for
roere, at de har meget store tvaasnitsaredler i deres muskelfibre, issg
i den ydre brede larmuskel og den brede rygmuskel. Dette antyder, at
roere under trakfasen har en betydelig traskkomponent.

Hos roere er issg type | fibrene store (se figur 1). Personer med
mange type | fibre, er de mest udholdende ved repeteret dynamisk
arbejde, hvilket roning er et eksempel pa

Roere foretager gentagne muskelkontraktioner med en relativ lav
hastighed og kraft, idet et rotag (traek gennem vandet) varer ca. 1 sek.
Roere er derfor afhaangige af stor muskeludholdenhed.

Udholdenhed kan defineres som evnen til a ro med en relativ hgj
hastighed i lang tid.

Som indikation pa forbedret udholdenhed kan bruges
pulsfaldsmalinger eller fald i madkesyrekoncentrationen ved samme
submaksimale arbejde.

Ved vagtlgftningstraaning ses en foregelse af hjertets muskulatur,
mens der ved lagb (kredsgbstraaning) sker en forggelse af hjertets
diameter. VVed roning ses bade en foragelse af hjertets muskulatur og
dets indre diameter.
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Oversigt over muskler og muskeltraening:

1

2)

3)

4)

5)

6)

Hvidefibre

FTb (fast-twitch)
Hurtige
Lavoxidative
Hgjglykolytiske
Typell B

Muskeltyper:

Tvaastribet muskulatur. Glatte muskler. Hjertemuskulatur.
Muskelfibre:

Redefibre Svag rade fibre
ST (dlow-twitch) FTa (fast-twitch)
Langsomme Hurtige
Hgjoxidative Oxidative
Lavglykolytiske Glykolytisk e
Typel Typell A
Muskelar bedstyper:

Dynamisk ( koncentrisk / excentrisk).
Statisk (isometrisk).

M uskelspaendingstyper:
| sotoni k.
| sometrisk.

Styrkeegenskaber :

Rastyrke.

Eksplosiv-styrke / spaandings-styrke.
Eksplosiv-hurtighed.

Styrke-udhol denhed.

Statisk styrke.

Tramingsmal:
Almen styrketraming.
Specidl styrketraming.

Specielleforhold

hos barn og unge:

Skelettet er endeligt udviklet ved 20 ars alderen. Inaktivitet under

opvaksten medfarer svage og spinkle knogler. Bgrn, der gennem
idregstraning er meget aktive, far en starre knoglediameter, end de
passive. Ensidig og fejlagtig brug af musklerne i barndommen kan dog
medfare skaavheder i de knogler, som musklerne hadter til.
Systematisk variation i belastningen og alsidig bevagyelsestraming er

nadvendig.

Unge vaagtlaftere i 15-16 ars alderen bar arbejde med forholdsvis lav
intensitet og et starre antal repetitioner (ca. 20) for at styrke sener og
ledband, og udvikle teknikken i lgftene, far de tunge vamgte kan tages i

brug.
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Vigtigste aktive muskler i rotaget:

Den 4-hovede knaestragkker
(forsiden of |aret)

Hasemusklerne (bagsiden af laret)
Den store ssdemuskel

Den brede rygmuskel
Deltamusklen

Den dybe armbgjer (brachialis)
Hoftebgj ere(ileopsoas)

Bugmusklerne

Funktion i rotaget:

Straekker knaeet og bgjer hoften.

Straekker hoften og bgjer knaest.

Deltager i straskning af knaded og hofte.

Holder ryggen spaandt og bagudfarer armen.
Deltager i ale bevasgel ser af overarm/skulderled.
Bger abuen.

Bgjer laanden fremad.

Til opretholdelse af sikringsstilling

Eksempler pa egnede gvelser for roere:

Letvagt styrketraaning:

Formal: At opbygge generel robusthed samt specifikt at age kraften i rotaget.

SUuhA~wWNE

Benpres.
Liggende stem.
Rygoevelse.
Rohop.
Liggende trak.
Mavegvel ser.

Tegninger af de enkelte gvel ser kan sesi bogen "Roning” side 205.

Udfer else og belastning:

@velserne med veggtbelastning udfares eksplosivt op og roligt ned
med middel hurtig gentagel seshastighed.

Belastningen sadtes til 70-85% af maks. styrke, fastlagt ved et enkelt
loft (sveat at praktisere - kraever god opvarmning) eller hvad der
svarer til, at roeren netop kan klare 15-20 gentagel ser.

Det er tilraddligt for unge og utramede at starte med max. 20-25
gentagel ser.

Der kan arbejdes enten i cirkel eler i serier ved den enkelte avelse
("station traming”).
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Hver gvelse gentages 3-4 gange, evt. pa skift med makker. Der kan
ogsa arbejdes i cirkel med maks. antal gentagelser pa fast tid ca. 30-
45 sek., med 10-20 sek. pause til gvelsesskift. Intervallerne kan evt.
indspilles pa band.

@velse 4 (rohop) Udfares med paralelle ben (som i baden) og med en knaevinkel over
90 grader, g& man lamgere ned end 90 grader, er der risiko for
knaeskader.

@Dvelse 6 | denne avelse gges belastningen med haddningsgraden af briksen.

Det samlede program

Instrukter

Ro-udholdenhed:

Opvar mning

Det er lettest at ligge fladt pa gulvet m. let bgjede knae Belastningen
@ges, nar man kan klare mere end 20 gentagel ser.

Udfares 1-3 gange ugentligp, og der ber udfaadiges
traaningsdagbog/skemartil hver enkel roer, som angiver belastning og
antal gentagelser fragang til gang.

Husk altid grundig opvarmning inden vasgttraening. Min. 20
minutter og helst i roergometer. Afslut med udstragkning!!

@nskes starre rastyrke effekt nedsadtes gentagel sesantallet til 6-10,
og belastningen @ges tilsvarende. Dette e dog adrig
anbefalelsesvaadigt til helt unge!!

Der ber dtid vage en instrukter/tramer tilstede nar unge og ugvede
tramer vaggte, darisikoen for skader er stor ved ukorrekt udfarel se.

Ved ro-udholdenhedstraaing fastsadtes belastningen til at vaare lidt
hgjere end i rotaget, men lavere end ved styrketraaning og antallet af
gentagel ser gges markant.

Her kan traming i roergometer benyttes med stor fordel. Ro-
udholdenhed defineres som roning ved relativ hgj intensitet i lang tid
(mere end en 1/2 time). Ved traming pa vand kan man benytte
tungere gearing, lav kadence og med maks. kraft pa aren.

Opvarmning i roergometer/bad kan foregd ved, at man finder et
udgangsniveau (rimelig 500 m tid) med en hgj kadence, sdledes at
trykbelastningen i starten af programmet er lille.

Herefter nedsadtes kadencen gradvist, samtidig med at 500 m tiden
fastholdes. Dette forudsadter en aget kraft i det enkelte rotag. Vaa
opmagksom pa, at den nedsatte hastighed i rotraskket, ved hgj
kadence, ager risikoen for en darlig rytme i baden.
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Fordag til roergometer program:
Opvarmning 15 min. tempo 24-26 (her findes en passende individuel
500 m tid)
Herefter 4 min. tempo 24-26 (holder samme 500 m tid resten af
programmet.)
4 min. tempo 22-24 !
2-4 min. tempo 20-22
4 min. tempo 22-24
4 min. tempo 24-26

Roer gometer:

Under denne gvelse forsgger man at finde roerens "anaerobe taarskel”, d.v.s. det
belastningsniveau, der lige netop kan opretholdes i laagere tid, uden at roeren
syrer til. Nar dette er fundet kan naeste program planlaegges.

Opvarmning: ca. 15 min.
Steadytate: ca. 30 min. ved "anaerob taarskel" tempo 22-24 og fast 500
m tid.

@ges 500 m tiden under den 1/2 time, er tempoet for lavt (belastningen for hgj)
og ma gges lidt. Evt. ages 500 m tiden naeste gang programmet skal udferes.

Husk at fare tramingsdagbog m. angivelse af dato, tempo, 500 m tid, tilbagel agt
distancei given traaningstid m.m.

Det anbefaes klubtrameren at anskaffe sig, lase og forstd DIF's emnehadte
"Muskeltraming" far han/hun instruerer andre i muskeltraaning.
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Praktikprogram 1 (til brug under kurset!)

Program: Letvasgt cirkel.

Metode: Stationstraaning.

Virkning: Styrkeudhol denhed.

Udfersdl: 6 evelser & 3 serier, 2 og 2 pa skift. Hver gvelse udfares i 30 sek. med
flest mulige gentagelser. Der tilstradoes 15 gentagelser, er antallet hgjere
end 15, gges belastningen, og er den under 15 reduceres denne, undtaget
i rohop.

Interval: 30 sek. arbgide/60 sek. pause, gentaget 3 gange. SKEMAET UDFYL-
DES STRAKS!

Arbgdstid i alt: 6 gvelser a4 min. og 30 sek. = 27 min.

Max personer: 12
Navn: Dato:
Arbejdstid 30 sek. / pause 45 sek.
Pvelse | | I I
?
Serie:
1. Benpres Belastning:
Antal gentagelser:
2. Liggende stem Belastning:
Antal gentagelser:
3. Rygovelse Belastning:
Antal gentagelser:
4. Rohop Belastning:

Antal gentagelser:

5. Liggende strak

Belastning:

Antal gentagelser:

6. Mavegvelse

Belastning:

Antal gentagelser:
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Praktikprogram 2:

Program:

Tid:

Virkning:

Udfersd:

Opvar mning:

Her efter:

Formal:

(til brug under kurset!)

Roergometer.

30 min. (15 min. x 2)

Muskel- roudhol denhed.

2 0og 2 ved hvert ergometer, 1 ror og 1 coacher.

5min.

Samlet start sa ale falges ad fra start til sut. Individuel 500 m tid ved
kadence 26 bestemmes og fastholdes gennem hele programmet.

2min.
2min.
2min.
2min.
2min.

500 mtid :

Tilbagelagt distance :

tempo 26 ved individuel 500 m tid.

tempo 24 ved samme 500 m tid, som bestemt ovenfor.
tempo 22 ved samme 500 m tid.

tempo 20 ved samme 500 m tid

tempo 24 ved samme 500 m tid

At give kursisterne en gget bevidsthed omkring forholdet mellem tempo
og intensitet.



