Problemer og mal ...

... for knap sa unge meaend i Finnjolle

Skader observeret i Olympisk sejlads
(Blandt andet Team Danmark har fglgende
observationer pa landsholdssejlere)

e Lower back (40-50%)
e Knees (20-30%)

e Shoulder (10-20%)

e Arms (10-20%)

/’Funktion’ er mélet!\

* Bombarder bevaegeapparat
* Variation!

* Fokus pa centrale
muskelgrupper

* 'Balance’ over led = sikker
traening

&kab motivation /




4 traeningsformer: Superkompensation =
Effekt af gentagen traening
|

. Kredslgbstraening
. Styrketraening

. Balance og koordination

. Udspeaending / mobilitet

Overtraening

Tid




1. Kredslgbstraening

@velser = alt der kan fé din puls hgjt op!

* FX. 2-4 gange om ugen

* Lang tur: 30 min. -2% time
e Korte intervaller; 60/60 sek
* Lange intervaller; 6/5 min +

* Tempotraening; fx. @b i 25 min sa hurtigt som muligt
(konstant hastighed)



Sundheds-effekter af kredslgbstraening

* Kredslgbet/hjertet mere effektivt

* Forebygger/modvirker overvaegt

* Forebygger/modvirker forhgjet blodtryk
* Forebygger diabetes

Hellere lidt tyk og i god form,
end tynd og i darlig form...



2. Styrketraening

Hvad er et godt program?

e 2-3 gange om ugen

* Hele kroppen i et pas

« Centrale muskelgrupper

» 3-4 saet pr muskelgruppe

* 60-75% af 1 max kapacitet (din max styrke)
* +45 min. excl. opvarmning

» Variation



5 slags styrketraenings @velser til Finn sejlere

Fundamentale beveaegelser

Ben pres (squatlignende gvelser)
Overkrop skub (vandret og lodret)
Overkrop-traek (vandret og lodret)
Mave

Leend

1.
2.
3.
4.
5.

Geelder styrketraening bade med og uden vaegte




3. Koordination & Balance

Hvorfor @velser

Seg lidt pa nettet og find netop det der
passer dig, f.eks.:

* Pge praestation

* Sikre funktion http://svinetraening.dk.linux115.u
noeuro-
* Forebygge skade server.com/koordination.html

* Rehabilitere efter skade




4. Udspaending / mobilitet

Hvorfor

Dvelser

* Fleksibilitet i kroppen gger mobilitet i
baden, hvilket er utroligt vigtigt for at

sejle og mangvrere hurtigt og sikkert.

* Der er ingen pavist sammenhaeng for at
udspaending:
* Giver ferre skader.

* Pavirker musklers egenskaber =

muskelleengde/muskelstyrke/senelaengde

Seg lidt pa nettet og find netop det der
passer dig.




