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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DFfR Klubtraaer
Modul D

Tramingsplanlaggning |1
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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K 6.0-2
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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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Traeningsplanlaggning 11 - Arsplanlaggning
K61-1

Arsplanlaegning:

Opgave 6.1-:

DFR Klubtramer
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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:
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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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Modul D

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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DFfR Klubtraaer
Modul D

Tramingsplanlaggning Il - Ugeplanlaggning
K 62-1

Ugeoversigt:

Opgave 6.2-1:
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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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DFfR Klubtraaer
Modul D

Tramingsplanlaggning I - Ugeplanlagning
K 6.2-2

Ugeplanlaegning:
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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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DFfR Klubtraaer
Modul D

Trasningsplanlaggning |1 - Programplanlasgning
K 63-1

Intensitetsoversigt:
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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
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| 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.
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