Traeningsprogram for kajakroere.

Kajak er en udholdenhedssport og det er derfor mest hensigtsmaessigt at traene med mange
gentagelser og lav belastning. Start i det sma og arbejd pa at forbedre dig inden kurset starter.!

For alle gvelser er det vigtigt at holde hovedet i neutral position, sdledes at nakken er en naturlig
forleengelse af ryggen og at hovedet ikke "haenger”. Vaer ogsa opmaerksom pa om du udfgrer gvelserne
symmetrisk - brug et spejl eller fa en til at se efter.

Det er vigtigt, at man ret hurtigt bliver i stand til at komme op pa en kajak fra vandet. Dette kan man
treene i en svgmmehal ved at gve sig i at komme op pa kanten uden brug af stige eller den lille
treedekant under vandet. Brug benene og udnyt vandets opdrift.!

Arm- og brystmuskler:

Armstraekninger (armbgjninger) - bade med bred og smal handstilling eller en kombination. Det er
lettere, hvis man stgtter pa knaeene og kan ggres endnu lettere, hvis man star op og laver gvelsen skrat
ind mod en vaeg.

Skuldre:

Loft 2 veegte (72 - 1 - 2 kg - f.eks. et par bgger el. fyldte vandflasker) op ud fra kroppen til siden. Nar
haenderne er i skulderhgjde fgres de vandret ind foran kroppen og derefter samme vej tilbage.




Ryg:

Lig pa maven med haenderne lidt ud for skuldrene. Heev overkroppen og haenderne fra gulvet sa langt
du kan og lad gerne benene fglge med. Nar du er oppe, traek da albuerne i retning bag om ryggen ned
mod fgdderne.

Sider:

Sid pa et bord/en stol med lav ryg og tag et kosteskaft bag om nakken og laeg armene omKring det. Drej
skaftet og dermed overkroppen sa langt du kan til den ene side, hold i 5 sekunder og gentag gvelsen til
den anden side. Hold ryggen lige og s@rg for at hofterne ikke bevaeger sig.

Lige mavemuskler: lig pa ryggen med bgjede ben. Lad haender og arme pege mod knaeene og lgft
overkroppen op sd du kan skubbe til knzeene med haenderne. Hold imod med knaeene, sa disse ikke
flytter sig. Ved at suge maven ind mens gvelsen gennemfgres far du ogsa fat i de dybere mavemuskler.




Hele maven (planken): Laeg dig pa maven, men stgt overkroppen pa albuerne sa skuldrene er lige over

albuerne. Underarmene peger fremad og heenderne samles i et fast greb. Haev dig op sa ryggen bliver
lige og du stgtter pa det forreste af foden og albuerne (evt. pa knae og albuer). Vip med fgdderne/straek
din vrist sa skuldrene kommer lidt foran albuerne, herefter gar du lidt tilbage sa skuldrene er lidt bag
ved albuerne. "G3” frem og tilbage sd leenge du kan.!

Maven og siderne: ga ned pa alle fire, sa du stgtter pd heender og fgdder med lige ryg. Med det ene ben
bgjet "tegnes” en halv-cirkel i luften med knaet frem mod albuen. Prgv at holde benet sa hgjt du kan
og sgrg for at lave lige mange gentagelser til begge sider. @velsen kan ogsa udfgres péa knae og haender.
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