SPECIALE STYRKETRZAENING —ORIENTERING

BAGGRUND

" Speciale styrke” i orientering betyder helt enkelt sddanne styrke-evne, en o-lgber behgver i skoven.
Man behaver ikke at kunne |gfte store vaagter, ikke heller at kunne hoppe eksplosivt 60 cm opad.
Hvad en o-|gber behgver, er at kunne holde balance i skoven uanset fart og kroppe stilling; at fra
hver eneste position at kunne producere kraft fremad, men ogsa til siden, opad - til og med bagud; at
gere alt dette mens én Igber i mose, paklitter, pa stier. Meget hurtigt men ogsa langsomt. Med
andre ord: det handler om alsidig, funktionelle styrke i benenes og hoftepartiets muskulatur, med
relativt lav belastning m.h.t. maksimal styrkeproduktion kapacitet (man skal ”kun” flytte sin egen
kroppe).

METODER

Her introduceres tre forskellige tramingsmade for speciale styrke: 1) statisk-dynamiske gvelser, der
man i mindre omfang rer sig omkring, mens man bruger sine musklerne. Disse udvikler
stabiliserende og stettestyrke. Et typisk eksempel er balancegvelserne; 2) bevaggelighedsstyrke
avelser, der gar ud pa at man straskker musklerne og led samtidigt der man producerer kraft. Disse
udvikler styrke- og bevaggelighed evner samtidigt. Eksempelvis can-can hoppe; 3) hop / eksplosiv
styrke. Udvikler evner til at accelerere hurtigt og at udnytte musklernes elastiske energi. Eksempler
af disse er hop over hak eller 1ab opad trappe.

| denne papir er der listet ud nogle af ovenstaende avel sestyper. De er koncentrerede helt og holdent
pa benene — o-1ab gér jo mest ud pa benene. Du kan selv skabe flere avelser, ndr du bliver bekendt
med principper! Disse gvelser bliver som regel mere kraevende - men ogsa endnu mere relevante for
0-l@b - hvis man laver dem i sandkasse, eller i terramn. Teste gerne.

KREATIVITET OG ALSIDIGHED

N&r man har laat sig basisprogrammer introduceret her, kan man ved hver enkelte gvelse begynde
at taake pa falgende ting: @) hvilke muskler bruger jeg nu? b) hvordan kunne jeg lave denne evelse
pa anden méade — bliver det mere alsidigt hvis jeg skifter kroppe stilling, eller stamper til en anden
retning? ¢) kan jeg gere det langsommere og/eller hurtigere?

Udgangspunktet er, at "grundevelser” er beskrevet her. Man kan variere disse med at bytte
fodledets vinkel (s at térne peger indad eller udad) og/eller med at bytte vinkel pa knasene (fra
strakte ben til meget bgjede)

Til sidste er der tre program eksempler til o-1gberes speciale styrketraaning. Farste program
tillemper sig til unge Igbere og det andre il juniorer (f eksi TKC- Igbere), og sddanne seniorlgbere
der har begramset baggrund i styrketraaing. Tredje program er et eksempel pa, hvordan de bedste
| @bere pa seniorniveau skulle traane speciae styrke.

God forngjelse.

Jari |kdhe monen, landstraaner



1. STATISK-DYNAMISKE GVEL SERNE

a) Et ben swing [lagg]
Sta pa et ben. Bgj kneeet i cirka tredive graders vinkel. Varier vaggten fra
fodensinderside til ydersiden ved at bevasge knaeet. Mere alsidighed far man
ved at andre knaeets vinkel, og ved at vride vristen indad og udad (jfr.
generelle principper for mere alsidig traaning). Skifte ben.

Et-ben-swing [fod]
Samme @vel se som ovenfor, men sta pata

b) Sumo fadder [fod]
Sta med knaeene bgjede til cirka 90 graders vinkel. Sta op og ned pata Skift
knagenes og vristes vinkel for variation.

c) Tegne med ta[inder / yderside af |ar + hoftebgjer]
Sta pa et ben. Tegne 'nr. 69" i luften med det frie ben. Variation med at holde
foden fratad pajorden til hgjt over jorden, og med at tegne store og sma
cirkler. Skift ben.

d) Bamk bag l&r [bag |ar]
Sadt et ben paex. bank (30-60 cm hgj), laan dig frem (samme hoftestilling som
I lgbning). Via at det bagerste ben kun |gftes med det bgjede bens
hasemuskulatur, sandres det bagerste bens stilling. Skift ben.

€) Skihop lar [frem l&r]
Sta med knaeene bgjedetil cirka 90 graders vinkel. Bgj langsomt dybt og lavt.
Lav en 69-agtig bevasgel se med hoftepartiet, betragtet fra den horisontale akse.

f) Spark [bagdd]
Sta pa et ben. Spark frem, bagud og til siden, start med bgjet ben og bevaay det
til strakt stilling — som under 1ab. Skift ben.

2. BEVAGELIGHEDSSTY RKE [mal muskelgrupper angivet i parentes]

a) Knadgft gang — knadaft hop — knadeft |gb. L afte knasene skiftevis op til 90
graders vinkel. Hoften frem som under |gb. [hoftebgjer, bag |ar]

b) Vrist-gang (pa stedet) — vrist-gang (fremad). Arbejde kun med vrister som
under lgb. Undvige brug af andre muskelgrupper. [vrist, leg]

c) Skrabende gang — skrabende hop — skrabende Igb. Naesten som hgje knad gft,
men ndr foden er pavej ned, straskkes den frem & ’skrabes’ i jorden — foretil
dig at trampe pa en stor cykelpedal foran dig. Hostestilling som under | gb.
[hofteregion, bag lar]

d) Borzov gang. Startestilling stéende med et ben foran bgjet til 90 graders vinke,
andet ben strakt bagud. Fremadrettet af sst primaat med frem ben. Saml
haander foran kroppen, brug som balance. [bag |ar, bagdel]




€) Can can- hop. Hoppe pa stedet: farst |aftes et ben med kneefarst — benet ned —
op med strakte ben — ned — skifte ben. Hoftestilling som under |gb. [hoftebgjer,
bag 1ar]

f) Benlgft over 'stole' . Viaet lille hop, |afte strakte ben skiftevis sidelaanges over
en c. 50-80 cm hgj stole eller lignende. Bevasgel ses retning indad, og udad.
[indersiden, ydersiden]

g) Hakkel gbs-bevasgelser (staende) med et ben, balance mod ex. vagg. Skifte ben
efter c. 10 gentagel ser. Hoftestilling som under |ab [bagdel, hofteregion]

h) Hakkdgbs-rulle (sddende). Sid i hakkel gberstilling, lad kroppen rulle il
Siden over det strakte ben, bgje det andet ben og far den til side - du ender nu
med at sidde i samme stilling, med benene omvendt. Rulle tilbage, og om igen.
[hofteregion, bag lar]

1) Hop i am-stragk-stilling. Fra udgangsposition, ben bgjes skiftevisind under
kroppen, kneetil bryst via et lille hop. Bagerste ben strakt. [hofte, for 1ar]

]) Hip-hop bevamgelser i arm-strak-tilling. Knaefares skiftevis op mod skulder,
ben bgjede, benets inderside vender mod underlaget. Samme bare med strakte
ben, viahop...! [alsidig bevasgelighed og styrke]

3.HOPP/EKSPLOSIV STYRKE

a) Sippe hop. Hop frem og tilbage, samt fra side til side med samlede ben. Fer et
ben c. 10 cm foran og andet lige s meget bag kroppen. Skifte benes position
via hop. Samme sidelaanges og X-agtigt (se billeder). Mere variation til
traaning med at hoppe hurtigere og langsommere, samt med strakte ben eller
med bgjede knae

b) Borzov hop. Se Borzov gang.

c) Loppe hop. Sta paet ben, bgj frem og stet pa underlaget med haanderne, hop sa
hgjt som muligt opad. Far samerne op.

d) Tahop. '’ Strakte ben — lasggene laver arbejdet’ .

e) Engel hop. Pahug stilling, rer ved underlaget med haanderne. Hop sa hgjt som
mulig med hele kroppen strakt, aamerne hgjt i luften.

f) Skejte hop. Hold balancen pa et ben. Hoppe skiftevis fra ene benet til andet
sidel aanges som pa skgjter.

g) Hop opad med bamk. Hold et ben pa bamket eller lignende (c. 30-50 cm hgj))
med andet ben i jorden. Hop opad med afsad fra baanken. Far 'frie’ knaeet til 90
graders vinkel. Skifte benet pa baanken ved hver hop.

h) Hakhop. Hop jeevnfod over hak pac. 40-70 hgjde. Alternativt hop opad a hgjt
som muligt s3, at knasene regrer ved brystet. Kontinuerlig hopping.

i) Mamgdehop. "Normal” hoppende fremad: afsaet med et ben, lande pa et andet,
0g hoppe videre med " det nye’ ben.




