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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.

26



DFR Klubtraaer Tramingsplanlaggning | - Ml saetningsteori
Modul D K41-1

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.
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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:
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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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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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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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Profil for kategori nr.
Definition af malgruppe:
Hgjde Vet Alder
Tramingsintentioner:
Holdets / roerens
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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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