Styrketrasning,
Hvorfor — og hvordan?

Lige en lille hurtig praesentation af mig; jeg hedder Nicolai Nissen og er fysisk
treener og behandler, pa primaert K1, men alle konkurrenceholdene har pa en
eller anden made stiftet bekendtskab med mig over de 5 ar jeg har varetaget
denne opgave.

I det daglige liv arbejder jeg som personlig traener og holdinstruktgr i fithessdk
og driver firmaet bodyzen, der i gjeblikket primaert laver workshops og
mulitsportstraening.

Derudover dyrker jeg triathlon pa ironman-distancen.

I KSK har man nogle fantastiske forhold, som mange andre, meget stgrre
klubber, kun kan drgmme om.

P& den del, der omhandler fysisk traening, betyder det, at der er lavet
treeningsprogrammer til svgmmerne fra K4-K1 pa flere niveauer, alt efter alder
og fysisk niveau.

Derudover findes der ferie-, hjemmetraenings- og opvarmningsprogrammer, sa
alle har mulighed for at komme i gang med blive staerkere uanset niveau og
geografisk opholdssted.

Alle programmer er blevet opdateret over arene, med efterfglgende
gennemgang for svgmmerne.

Sidst, har udvalgte svgmmere fra K1 adgang til styrketraening i fitnessdk.
For at kunne klare den ggede belastning i styrketreeningen, skal de unge
svgmmere igennem hjemmetraeningsprogrammet og samtidig vise de er
serigse omkring deres traening fgr de far adgang i fitnessdks.

Dette er som sagt flotte forhold, som jeg kun kan opfordre til at udnytte.
Uanset om du drgmmer om at komme pa "guld”-listen over fitnessdk-brugere,
eller allerede er der!

Hvorfor er det sd en god ide at lave fysisk treening?

Der er rigtig mange gode grunde og I kender nok en stak selv, men her er
mine bud:

* Skadesforebyggende
I kender sikkert en p8 jeres hold, der har haft en ryg, skulder, albue,
kneae, eller helt 5. skade. Det kan ikke helt undgds, men med rigtig udfart
fysisk traening, kan vi langt henad vejen minimere risikoen.
I de sidste 5 8r har jeg set et hav af skader, primaert i skulderen. Det
skal dog siges, at antallet er mindsket over 8rene.
Men der er ABSOLUT ingen undskyldning for ikke at lave sine
elastikovelser. Elastikkerne er ikke til at sl§s med mens man snakker i
opvarmningen. Kom 10 minutter fgr og lav jeres gvelser, I kan sagtens
snakke imens, lav jeres dryland og hop i vandet og traen!
Der er flere og flere der gor det, men vi skal op p§ 100% og der er langt



derop!

S48 tag fat i din treener hvis du ikke har en elastik, de ved hvor de

kan f8s!

Mangler du et treeningsprogram? Spgrg Ulrich, han har dem liggende!
Mangler du instruktion? Sporg din traener, eller bed om at jeg skal
komme forbi DIT hold og f& instruktion.

Det er SA lidt I skal gare for at undg8 skader, men det er SA vigtigt.

Har du lyst til kun at svamme ben, eller veerre endnu, undveere din
treening og dine venner, i mske 2-3 m8neder p8 grund af du ikke lige
gad bruge elastikkerne?

Nej vel, s§ kom i gang og hjeelp hinanden med at huske at lave dem!! ;-)

* Svgmme staerkere
Det er vel derfor vi treener?
Synes du det er uretfeerdigt du altid bliver nr. 2, eller aldrig helt nér den
finale du dremmer om?
Skal vi bede de andre om at lade vaere med at traene s§ meget og veere
bedre end os, eller skal vi traene mere, hdrdere og bedre end dem?
Mit bud er at det nok er nemmere at traene bedre, hdrdere og mere, end
at overbevise konkurrenterne om at de skal holde op med at vaere
gode!?

Hvad tror du?

Det er faktisk bevist for ganske nyligt, at det faktisk ogsd har en virkning
i KSK, det hersens styrketraening! Her lykkedes det en I svammer med,
der ogsé er flittig gaest blandt vaegtene, at cutte 11 sekunder.

Ja du laeste rigtigt, 11 SEKUNDER af sin personlige rekord — og han er helt
sikkert ikke faerdig endnu.

Selvfalgelig er det ikke hele sandheden, det kreever selvfalgelig ogsd en
teknik- og aerob forbedring at kunne endre sine tider s§ meget, men
det er vigtigt og nadvendigt at styrketraene for at komme op blandt de
bedste!

En sidste, og slet ikke uvaesentlig ting, er at jo staerkere du er, jo
nemmere har du ved at blive ved med at svomme teknisk rigtigt under
laaaange serier og endnu leengere traeningspas. Og du ved jo godt, at
svemmer du teknisk rigtigt, undgdr du ogs§ skader..

Utroligt der ikke er flere der gor det;-)

* Se sejere ud
Samtidig er det jo 0ogs§ lidt sejere, at man gdr med rank ryg med lidt
muskler p§ overkrop og ben, end at g8 og have "haengeskuldre”..
I den forbindelse, skal I huske p§ at storrelse ikke ngdvendigvis er



ensbetydende med at man er staerk, man kan sagtens vaere superman
selvom man ikke ligner Arnold;-)

S& stram op omkring din fysiske traening, du har en unik mulighed for at
rykke dine tider — og krop til nye hgjder..

Der skal traenes hardt for at blive god, talent alene gor det ikke!!

Her er de vigtigste skuldergvelser, i tilfaelde af du skulle have glemt det.
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Pa et senere tidspunkt vil jeg vende tilbage med nogle andre vigtige gvelser,
ellers er i velkomne til at gribe fat i mig i fitnessdk nar jeg er pa arbejde.

God traening - og giv s§ gas!!!!

Nicolai




