Esbjerg Skajte Klub
Off-ice og intensitet

Off-ice treening for kunstskgjtelgbere og traeningsintensitet.

Off-ice treening er en meget vigtig del af den samlede treeningsmaengde for en kunstskajtelgber for at sikre
udviklingen af udgveren. Gennem de senere ar har der vaeret meget fokus pa off-Ice traening i Danmark,
mange af DK’s treenere tilknyttet DSU’s kraftcentre har veeret igennem mange kurser og uddannelser i off-Ice
traening, og er stadig lgbende i gang.

Hvorfor off-lce?
I meget korte traek kan denne saetning forklare off-ice:

Til forbedring af kunstskgjteloberens faerdigheder og resultater og for at reducere og / eller forhindre skader.

Kunstskgjtelob er en sport, hvor der seettes store krav til styrke og fleksibilitet til kroppen. Atleter i andre
sportsgrene har givet udtryk for, at kunstskgjtelob ikke er en »sport«, men det er mere kunstneriske
preestationer, men det er helt forkert! Traenede kunstskgjtelabere er meget steerke atleter. Nogle lgbere har
naturlige styrke og balance, de vil hurtigt beherske det lave niveau, men de fleste lgbere har behov for at
forbedre med henblik pa at udvikle sig. Pa et tidspunkt vil det naturlige talent ikke veere tilstraekkeligt
laengere, nar laberen nar et niveau hvor der skal udferes dobbelt spring og sveere piruetter. Kernestyrken (se
pkt.1 nedenfor) og plyometrisk treening (se naeste side) af sporten er en vigtig del, pa et tidspunkt, har en
lgber brug for at opbygge styrke udover, hvad han eller hun naturligt har. Ved at traene off-ice mindst to
gange om ugen, vil labernes fremskridt pd isen udvikles i et hurtigere tempo, og vil veere i stand til at
handtere skajteelementerne bedre i deres programmer.

Ved landing af et spring (dbningen) indebaerer sammentraekning af musklerne i ben, mave og laend, béade for
at lande og kompensere for stop af rotation efter springet. Uden kernestyrke, vil en skgjtelgber have sveert
ved at bevare kroppen i balance og f.eks. fortsaette med at dreje forbi abningspunktet. Ogsa for at opna den
korrekte hgjde til at udfare et spring, kraever en betydelige plyometrisk styrke i hele den nedre del af
kroppen, iseer 1ar og bagdelens muskler. Dette kan kun opnas med funktionelle gvelser og plyometrisk
traening uden for isen. Nedenfor er nogle eksempler pa de punkter en skajtelgber har behov for at treene for
at opna succes i kunstskgjtelab.

1. Kernestyrke og stabilitet

Kernestyrken stammer fra mave- og rygmuskler. Disse muskler arbejder sammen om at fungere som et
"kontrolcenter” for kroppens balance og stabilitet. | kunstskejtelob behaver skgjtelobere ussedvanlig steerke
muskler i ryg og mave, for at opretholde balancen, sa rotation fastholdes i spring og piruetter og for at
kontrollere overkroppens position under fodarbejde, indlgb til elementer, skajtning pa skeer og trinserier.
Uden tilstraskkelig kernestyrke, vil en lgber ikke kunne veere i stand til at opretholde sammenhaenget i disse
elementer.

2. Balance

Teenk pa, hvor meget af skajtelgb der sker pa den ene fod: naesten alt! Nogle mennesker er velsignet med
naturlig balance, men de fleste af os har brug for forbedringer gennem gvelser. Der er flere faktorer, der
pavirker falelse af balance i vores krop. Farst, vores vestibuleere system (det indre gre) hjeelper os
fornemme kroppens position, mens vi bevaeger os. For det andet, gjnene hjeelper os med at opdage vores
omgivelser. Tredje og vigtigst for skajtelgbere, balance receptorer (kroppens signalmodtagere) i vores
fadder og ben forteeller os, hvor vores krop er i forhold til jorden.

3. Styrke og kraft

Uden muskelstyrke, vil en Igber skajte meget langsomt, har sma spring, har korte og langsomme piruetter,
og vil hurtigt blive traet i et program og i treeningstiden. Styrke skaber "power” og kan forbedre udholdenhed,
og det behov, er nummer et for en lgber for at udvikle sig. Gennem traening, bliver en muskels fibre
strammere og staerkere, og kan udfare repetitioner i laengere perioder. Jget styrke giver sa udslag i hgjere
spring, stabile landinger, og en gget evne til at opretholde en reekke af de piruetter variationer, der kreeves i
et skojteprogram.
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4. Fleksibilitet

Piruetter, spring, og mange andre elementer, kreever ekstraordineer fleksibilitet (smidige muskler).
Grundlzeggende elementer kreever en vis muskel lazengde, for at de kan udferes korrekt. Musklens fleksibilitet
kontrollerer vinklen pa knee, hofte og fodled i et spring ved afseet og landing, en mindre fleksibel muskel kan
pavirke kvaliteten af et spring. Smidige muskler er vigtigt for leberens holdninger og bevaegelser i et
program, mindre fleksible muskler pavirker udstralingen, udtryk, fodarbejde, koreografi og de glidende
beveegelser i programmet, hvilket giver udslag i program elementernes score til konkurrencer. Fleksibilitet
kan treenes med ballet- og smidighedstraening. Udstraekning af de store muskelgrupper efter traening er ogsa

vigtigt.

Hvor tit skal en lgber treene off-ice?

Hver skajtelgbers traeningsmaengde er forskellige, afheengig af lgberens niveau, evner, talent og mal. En
national mesterskabslaber burde traene off-ice fem gange om ugen, i modsaetningen til en gvet laber maske
1 til 2 gange om ugen. Det anbefales at fuldfere tre til fem gange off-ice traeening om ugen, afhaengig af dit
niveau, for at det giver resultat. Dog kan man se sma forbedringer med en gang treening om ugen. Ved fokus
0g egen indsats pa off-ice, tager du din traening i egne haender og styre din egen udvikling.

Der er eksempler pa internationalt niveau, at off-ice treeningsmeaengden er den dobbelte af is traeningen!!

Plyometrisk traening

Plyometrisk traening er en af de mest effektive metoder til, at @ge sin eksplosivitet og speendstighed pa.
Plyometrisk treening gar ud pa at man udsaetter kroppen for gvelser, hvor der hurtigt skal skiftes retning. Hvis
en muskel bliver strakt inden den skal til at forkorte sig, kan den lave mere kraft. Det der pa dansk ogsa
kaldes "forspaending”. | langt de fleste idreetsbevaegelser, er det vigtigt at kunne udnytte forspaending
effektivt, s& man derved er i stand til at udvikle hgj kraft hurtigt.

En lille advarsel! Plyometrisk traening er hard kost for kroppen. Skadesrisikoen er relativ hgj, bade med
hensyn til akutte og leengerevarende skader.

Generelt om plyometrisk traening:

Opbyg et solidt fundament med styrketraening inden man begynder pa den plyometrisk traening.
Start med de letteste gvelser og kun i begraenset omfang. Byg herefter langsomt ovenpa.

Varm grundigt op.

Afsaet skal veere sa kraftfulde som muligt.

Det geelder om at have sa kort kontakt tid med gulvet som muligt.

Det er bedre at have feerre kraftige afseet end mange udmarvende.
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Aerob og anaerob traening

Nar kroppen udfarer fysisk arbejde bruges der energi fra kroppens energilagre. Omsaetningen fra energi til
arbejde kaldes energi-omsaetningen.

Kroppens energi-omszetning kan ske pa 2 mader:
aerob (med ilt) anaerob (uden ilt).

Normal-omsaetningen
Normalomsaetningen er den energi som skal laves for at holde gang i kroppens vaev og organer i hvile.
Normalomsaetningen sker ved hjeelp af den ilt som kredslebet transporterer rundt i kroppen

Aerobt arbejde

Nar man dyrker idraet skal kroppen arbejde hardere. Derfor har musklerne brug for at omsaette meget mere
energi end ved normalomsaetningen. Det kan kroppen klare ved at lade pulsen stige og lade musklerne
optage mere ilt.

Musklernes energilager (glykogen (kulhydrat)) omseettes til arbejde, ved at der kommer mere ilt til
musklerne. Mere ilt betyder hurtigere forbreending sa mere arbejde kan udfares.

Musklerne bruger altsd ilt til at udfare arbejdet og man kalder det derfor aerobt arbejde (aero = luft).

Aerobt arbejde er en meget gkonomisk arbejdsform — kroppen kan arbejde i lang tid ved omsaetning af
energi via ilt. Langdistancelgberen eller landevejsrytteren skal have en god evne til at arbejde aerobt. Nar
kroppens muskler far tilstrackkeligt med ilt til at udfere et stykke arbejde kaldes det “steady state”. Du kender
steady-state-tilstanden fra dine lgbeture, nar du er blevet varm og du fgler, at det ikke er hardt at holde dit
tempo — det glider bare fremad.

Ved aerobt arbejde er det farst nar energilagrene (glykogenet) i musklerne er ved at veere brugt op, at der
opstar treethed. Det kan veere efter en til flere timer. Dette faenomen kendes fra maratonlgb, hvor man
snakker om at made "muren”. Nar muskelglykogenet slipper op, er musklerne afhaengige af fedt og glykogen
fra blodet. Det tager tid at transportere ny energi ind i musklerne, og man kan derfor ikke arbejde seerligt
hardt.

Aerobt arbejde udfgres under traening, hvor der traenes 45-60 minutter, her bruger musklerne kroppens lager
af Glykogen (kulhydrater) sa det er meget vigtigt at fa indtaget kulhydratrig kost inden traening, s& man
undgar at ga "kold” under treeningen.

Anaerobt arbejde

Aerob energiomsaetning er ikke altid nok til at daeskke kroppens behov. Hvis arbejdet bliver meget hardt, er
det ikke nok at tilfare mere ilt til musklerne. Energiomseetningen kan simpelt hen ikke levere den meengde
arbejde, som kroppen skal udfare.

Hvis kroppen skal udfare maximalt arbejde, altsa taet pa 100 % belastning, sa kan den aerobe
energiomsaetning (arbejde ved brug af ilt) kun deekke ca. 25 % af belastningen. Sa nar
hundredemeterlgberen eller veegtlafteren giver alt hvad han har i sig, er der altsa brug for en anden made at
omseette energi pa!

Det kaldes anaerob energiomseetning (anaerob = uden luft/ilt).
Nar kroppen skal arbejde eksplosivt ved fx styrkelgaft eller sprint, har den brug for at omseette energi s&
hurtigt, at energilagrene i musklerne bliver brugt uden brug af ilt (altsa anaerobt arbejde).

Anaerobt arbejde er ikke muligt seerligt laenge ad gangen, da energilageret hurtigt bliver opbrugt. Glykogenet
bliver spaltet og denne proces har den ulempe, at der bliver produceret affaldsstoffer som nedseetter
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musklens arbejdsevne. Fglelsen af denne spaltning er at benene bliver tunge som bly og det svider i
musklerne efter en hard indsats, f.eks. 22 minuts koncentreret skajteleb under konkurrence.

Meelkesyre!

Man har i leengere tid sagt, at "musklen syrer til” pga. meelkesyre. Men forskning har vist, at det ikke er
meelkesyren der gar musklerne tunge som bly. Treetheden opstar, nar der sker en ubalance i
muskelcellernes indhold af kalium. Denne ubalance ggr, at nervesignalerne fra hjernen bremses og ikke nar
effektivt frem til musklerne. Derfor kan de ikke arbejde optimalt. Det er derfor ikke muligt, at arbejde Anaerobt
seerligt laenge ad gangen.

Anaerobt arbejde bruges i discipliner hvor der kreeves rastyrke eller eksplosionsstyrke, som i kunstskaijtelgb,
men ogsa i andre sportsgrene som f.eks. sprint, hajdespring eller hundrede meter crawl. Men ogsa nar man
lgber en tur, vil man udfgre Anaerobt arbejde indtil man bliver rigtig varm og kommer i “steady state”.

| Kunstskajtelgb er der brug for bade aerobt og anaerobt arbejde, da et skajte program bestar bade af
udholdenhed, styrke og eksplosivitet.

Kulhydrater

Kulhydrater er kroppens vigtigste energikilde, og hvis man vil leve sundt siger kostradene at over halvdelen
af din energi i maden skal komme fra kulhydrater. Der skal derfor spises meget groft brad, kartofler, ris,
pasta, frugt og grent hver dag.

Der er ogsa en seerlig slags kulhydrater, som hedder fibre. Fibre er i mange ting, for eksempel i rugbrad,
havregryn og frugt og grensager. Kulhydrater er ogsa forskellige slags sukker. Frugt og grant indeholder
naturligt sukker. Sukker herfra kan stort set indga i ubegreenset meengde i en sund kost. | andre fadevarer
som bl.a. sodavand, slik og kager, er sukkeret tilsat som en ingrediens. Det er en god idé at spare pa
fadevarer med tilsat sukker. Kulhydrater er ogsa forskellige slags sukker. Naturligt sukker i frugt er sundt,
men det sukker man kommer i sodavand, slik og kager, er ikke sundt, og skal undgas som energikilde, nar
man skal dyrke idraet.
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