Styrketraening for Kajakroere
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Indledning

Gennem styrketraening kan du forbedre fglgende fire fysiske elementer:
1. Din maksimale styrke

2. Din dynamiske hurtighed

3. Din udholdenhed

4. Din eksplosionsevne

Din kapacitet pa de fire omrader afhenger udover din generelle treningstilstand af balancen
mellem rgde og hvide muskelfibre i dine muskler. Antallet af rgde henholdsvis hvide fibre er
arveligt bestemt, men gennem specifik trening kan du gge voluminet af den type fibre, som du
gnsker. Dermed kan du e&ndre balancen.

Faseopdeling af styrketraeningsperioden

Pa en kajakmarathon har du brug for alle fire styrkeelementer. Derfor bgr opbygningsperioden i
vinterhalvaret sikre, at du forbedrer alle elementerne (udholdenhed kan dog delvist treenes gennem
roning).

Du treener styrkeelementerne specifikt ved at inddele styrketreeningsperioden i faser. | farste fase
skal du traene din maksimale styrke, i anden fase skal du treene din dynamiske hurtighed, i tredje
fase skal du treene din udholdenhed og i den fjerde fase din eksplosionsevne. Fasernes leengde bor
du afstemme saledes, at du opnar maksimal forbedring af dine svageste sider. Den sidste fase,
eksplosionsevnen, er det mest optimalt at treene i perioden mellem 3 og 7 uger fer konkurrence, dvs.
ind over rosaesonens start, og ogsa gerne i konkurrencepausen midt pa sommeren.

Efter 2 maneders traening af et element, vil din udvikling begynde at stagnere, og efter 3 maneder
flader udviklingen for alvor ud. Nar du skal bestemme laengden af de forskellige faser, vil et godt
udgangspunkt derfor veere at starte med 2 maneders treening af fase 1 efterfulgt af 2 maneder med
fase 2, sa 1 maned med fase 3 og endelig 1 maned med fase 4.

Serier og gentagelser

Styretreening beskrives ved begreberne serier og gentagelser. En serie bestar af en raekke gvelser,
som hver iser gentages et antal gange. Et fuldt styrketraeningsprogram bestar af 2-4 serier

Belastningen/vagten ved trening af din maksimale styrke skal vare saledes, at du kan lave 6-10
gentagelser af hver gvelse i hver serie. Det er mest almindeligt at gennemfare 4 serier, nar der kares
fuldt program til treening af maksimal styrke.

Belastningen/veagten ved treening af din dynamiske hurtighed skal veere saledes, at du kan lave 12-
20 gentagelser af hver gvelse i hver serie. Det er mest almindeligt at gennemfare 3 serier, nar der
kares fuldt program til treening af dynamisk hurtighed.



Belastningen/vaegten ved trening af din udholdenhed skal veere saledes, at du kan lave 25-40
gentagelser af hver gvelse i hver serie. Det er mest almindeligt at gennemfgre 2-3 serier, nar der
kares fuldt program til treening af udholdenhed.

Belastningen/vaegten ved eksplosionstraening skal veere den samme som ved trening af
udholdenhed, men veegten lgftes kun 10 gange i eksplosivt tempo. Det er mest almindeligt at
gennemfare 3-4 serier, nar der kares fuldt program til treening af eksplosionsevnen.

Hvile og restitution

Hvile er utroligt vigtigt i forbindelse med styrketraening. Under traeningen gdelaegger/nedslider du
en del af dine muskelfibrene, sa faktisk er du svagere lige efter treeningen, end du var, da du
begyndte. | lgbet af normalt 24-48 timer (dog helt op til 72 timer ved ekstrem belastning)
genopbygger kroppen nyt materiale, som i mangde noget overstiger det nedslidte
(superkompensation), hvorved styrken g@ges. Hvis du har for kort pause mellem dine
styrketraeningspas, kan din krop ikke na, at genopbygge til det forgdende niveau, og sa bliver
resultatet overtreening/nedslidning.

Det er ogsa vigtigt, at veere bevidst om, at din muskelmasse gges hurtigt gennem traningen,
hvorimod udviklingen af dine sener og haftepunkter gar vaesentligt langsommere. Optimale styrke
opbygning opnas ved 2 ugentlige styrketraningspas.

Godt i gang med traeningen
Start forsigtigt.

Det vigtigste i forbindelse med styrketreening, er faktisk at undga skader. Ma du holde pause pga.
en skade, vil du ikke kunne traene din styrke i de skadede muskler/led. Din styrke vil gradvist falde
under pausen, og du ma starte delvist forfra.

Farste treeningsgang skal du kun gennemfarer en serie, hvor du med passende vaegt lgfter maksimalt
antal gentagelser pa hver gvelse. Lad som navnt vaere med at tage for alt hardt fat, du kan altid age
senere.

Pa baggrund af testen afstemmes vagtene pa de forskellige gvelser til treening af det styrkeelement,
du sigter mod. Beregning af veegte gennemgas senere.

Anden treningsgang gennemfarer du sa to serier med gentagelser beregnet udfra de fastsatte veegte,
naste traeningsgang tre serier og endeligt fire serier den fjerde eller femte treeningsgang. Fornem pa
dig selv og gg antallet af serier langsommere, hvis det fagles for hardt, eller hvis du ikke faler, at du
nar at restituere imellem treningsgangene.

Nar antallet af serier er oppe pa fuldt program, kan du gge antal gentagelser for gvelserne
uafhangigt af hinanden, nar du fornemmer, at der er overskud til det.



Pa et tidspunkt vil du pa en eller flere af gvelserne na den gvre grense for gentagelser i forhold til
det element, du traener, og sa skal vaegten pa den/de pageldende gvelse sattes op.

Styrkekurven

Nedenfor kan du se en kurve, som baseret pa eksperimenter viser, hvor mange gentagelser du kan
lave afhaengigt af, hvor tung en veegt du lgfter i forhold til, hvad du maksimalt kan lgfte i et enkelt
loft.

100% svarer til maksimal vegt i et lgft. Som du kan se, vil du f.eks. kunne gennemfare 10 lgft, hvis
du reducerer vaegten til 80% af maks., og 30 lgft, hvis du reducerer veegten til 60% af maks.

Kurven er en generel kurve, og der vil veere individuelle forskelle. F.eks. vil kvinder normalt have
en fladere kurve, og mandlige kortbaneroere, som har treenet specifikt mod gget maksimal styrke,
vil have en stejlere kurve.
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Beregningseksempler:

1. Ved testen pa den farste styrketreeningsdag klarede en udgver 12 gentagelser med en vaegt pa 20
kg. Hvilken veegt skal der sattes pa naste gang for at treene maksimal styrke.

| falge kurven svarer 12 gentagelser til en belastning pa 78% af maks.
Det vil sige, at udgveren burde kunne klare et lgft pa 20 kg : 0,78 = 25,6 kg

6 gentagelser svarer ifalge kurven til en belastning pa 88% af maks.
Derfor bar vaegten sattes til 25,6 * 0,88 = 22,5 kg.

2. En udgver treener sin maksimale styrke med en belastning pa 14 kg, men er nu naet op pa 10
gentagelser. Hvad skal belastningen andres til, sa udgveren kan fortsatte med at treening sin
maksimale styrke med 6 gentagelser.

10 gentagelser svarer til 80% af maks.
Det vil sige, at udgveren burde kunne klare et lgft pd 14 kg : 0,8 = 17,5 kg

6 gentagelser svarer til en belastning pa 88% af maks.
Derfor bar veaegten sattes til 17,5 * 0,88 = 15,4 kg.

Det er desvarre umuligt at lave en vaegt pa 15,4 kg, sa veegten ma sattes lidt ned. Udgveren
veelger at lave en vagt pa 15 kg.

Dette svarer til en belastning 15 kg : 17,5 kg = 85,7%.

Af kurven aflaeser udgvere efterfalgende, at der skal fortsaettes med 7 gentagelser.



