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        4-6 februari 2011
Lördag kl.9 för alla i konferensrum Skagerack

Konventet öppnas av Leif Pettersson (tränare i Schweiz)
Leif pratade om hur viktigt det är att coacha på rätt sätt. Vi måste prata samma språk. När man tränar teknik är det viktigt att minska på de negativa krafterna plocka fram det positiva.

Att ta medalj på SM är fruktansvärt STORT! 

Lördag kl. 10-11 för aktiva i konferensrum Skandinavia 

LASSI KARONEN- En blick in i Lassi’s vardag.

Lassi berättade om sitt liv både innan han började ro och hur livet ser ut idag.

Som väldigt liten började han åka skidor då hans pappa drog skidspår direkt utanför dörren hemma i leksand.

När han blev tonåring och vintrarna tunnade ur tröttnade han på att leta snö för att träna. Han blev en lat ungdom som inte tränade allt för mycket. 

Men omkring 16 års ålder tog Lassis bror med honom på något nytt, kyrkbåtsrodd. (kyrkbåt heter det för att man tävlade om vem som snabbast skulle hinna till kyrkan.)

Första loppet i kyrkbåt förlorade Lassi med sin besättning, men det fick inte Lassi att sluta. I ett antal år höll rodde han kyrkbåt. 

När han blev äldre fick han jobb i Uppsala och flyttade därför dit. Där började han på akademiska roddklubben och fick prova på en smal och instabil båt. Det var inte lätt men däremot var han väldigt bra på att ro ergometer.

Första roddtävlingen han ställde upp i var i Landskrona och där vann han.

2002 var året då han fick åka till Tjeckien på träningsläger för första gången. Det året gjorde han sina första tester på Bosön där han mättes till 6,3 L i syreupptag.

2003 tävlade han för första gången i ett större sammanhang. Det var i dubbel tillsammans med Jakob Knejp. Härefter tar rodden fart i Lassis liv och 2004 slutar han att jobba för att helhjärtat satsa på rodd. Nu är han 27 år gammal.

Resten är historia….
Lassi berättar hur en vanlig träningsvecka kan se ut.

Han tränar normalt 6 dagar i veckan 2 pass/dag. Ett vanligt pass ligger mellan 70-150min men vanligast är 90 minuterspass.

En vanlig vecka består av ca 16-17 timmar och han tränar mest uthållighetsträning i form av längskidor, rodd och roddmaskin. Styrketräning kör han 3 gånger/vecka.

Han föredrar att lägga hårda pass på förmiddagen och distansträning på eftermiddagen då man är mest pigg i kroppen på förmiddagen.

En träningsperiod består av 3 veckor hårdare träning och 1 vecka mer distans. I de intensiva veckorna kan han ta bort vilodagen och köra distans då. 
Han berättar att han för några år sedan fick en skada på knäet. Det var en förtjockad sena eller omvänt löparknä som det även kallas. Läkaren sa att han skulle få en spruta i knäet eller så kunde han träna excentrisk träning. Han tränade och lyckades få bort skadan, nu har han inget problem och kan träna som vanligt. 
Lassi topptränar inför ett eller två stora mästerskap under ett år. Han gör först en mindre topp inför ex. den sista världscuptävlingen och därefter toppar han sig inför VM.

Han har provat att toppa kroppen genom att träna intensivt långt innan och köra lugnare de sista 4 veckorna innan tävling men det gillar han inte. Han föredrar att köra hårt ända in till tävling, då är kroppen i bäst form.

Några ..TION i Lassis liv är:
KONDITION

INSPIRATION

VARIATION

INNOVATION- nytänkande.

REFLEKTION- finns det något jag kan göra bättre?

GRATULATION- efter tävlingarna när det går bra är det viktigt.

Lassi visar en bild på när han och hans tränare Pliggen kör maxtest i ett sunkigt och trångt garage. Denna gång lyckades han köra 5000m på 15.04 vilket är rekord.

Han menar att det inte alltid behöver vara perfekt för att man ska lyckas, med lite envishet så går det mesta ändå.

Det gäller att hitta drivkrafter med vilken träning man än håller på med för att nå stora framgångar.

Lördag kl. 11 i konferensrum Island
RODDTEKNIK I TEORIN med Roger Olsson (7a OS Los Angeles-84) 
Roger Olsson visade olika roddstilar och jämförde mellan olika personer. Han menade att man inte kan styra en person helt efter en speciell stil då man är formad olika. Ett ex. var Drystale från Nya Zeeland. Han ror med väldigt kupad rygg hela tiden och är svår att ändra på.. Han jämförde med Waddel som har mycket rakare rygg och bättre teknik, men inte bättre placeringar.
Det är viktigt att ha en bra tränare och att alla har samma budskap. Vi skapar en modell (roddteknik) och alla ska sträva efter att ro lika. 

Uppdelning mellan de olika delarna i träningen. Det intressanta är att tekniken har bara 10% betydelse i träningen.

FYSIK
80%

MEKANIK
10%

TEKNIK
10%

Det är otroligt viktigt med stark rygg. (han jämförde med en fura i stark blåst)

Smidiga höfter och bra kroppsbalans är viktigt. 

Huvudet ska vara fixerat, hakan lite neråt. (Man ska sätta tungan i gommen och känna att att det tar emot i halsen, då har man rätt läge på huvudet)

Underbenen ska vara 90 grader mot vattenytan.

Ryggen i rak linje från höften, genom ryggen och upp till örat.

Rytmen i roddraget måste vara uppdelat i rätt rytm- viktig del är vilan på vägen tillbaks.

	ex. 20 takt=
	0.7sekunder VATTENARBETE
	2,3 sekunder VILA

	      30 takt= 
	0,6 sekunder VATTENARBETE
	1,5 sekunder VILA


RODDTEKNIK I PRAKTIKEN med junioransvarig PeO Claesson. (4a på junior VM)
BRA Rodd:
 B= Ben
 R= Rygg
 A= Armar
Acceleration i draget

Benen börjar trycka. Ryggen kommer sen och jobbar tillsammans med benen för att sedan övergå till rygg och armar. Viktigt är att man inte går för långt bak med armarna i urtagen. De ska stanna mot magen och kroppen ska vara ganska upprätt. Inte för långt bak med ryggen! 


På vattnet ska man tänka på att åka i åran. När man är på väg fram så ska åran vara färdigvinklad och på väg i vattnet. Man ska bara slappna av i armarna så går åran i automatiskt.
Lördag kl. 11 i konferensrum Sverige

KLUBB & FÖRBUND UTVECKLING
Börje var på denna föreläsning. 

Eftermiddagen bestod av tävlingar och därefter middag på kvällen. 
Kl. 19.30 i konferensrum Skagerack
SÄKERHET I RODD med bla. Göran Haggren

Här poängterades hårt hur viktig säkerheten är framför allt i roddsporten. Vi befinner oss allt för ofta på djupt och strömt vatten utan flytväst och kanske inte ens följebåt. Viktigt är flytväst!!!

Göran visade hur en uppblåsbar flytväst fungerade.

I samband med detta visades tidningsurklipp från en olycka som skedde 1983 då en roddare dog när han satt i en 8a som gick av på mitten. Det var på våren och 0gradigt vatten. 

De påpekade att man aldrig kan vara säker!
kl. 20.00 i konferensrum Skagerack

RODDFÖRBUNDETS TÄVLINGSKOMMITTÉ med Jan Knejp.
Janne berättade om Tävlingskommitténs styrdokument. Vad jobbar de egentligen med:

1. Kravanalys fr. 2009
2. Utvecklingsstege (kan användas för klubbarna)

3. Tävlingskommitténs flerårsplanering och målsättningar

4. Testrutiner (Bosön)
5. Planering 2011 (olika aktiviteter)

6. Uttagningsprinciper för landslagsuppdrag.

7. Landslag för 2011. Uttagning för gruppen görs efter grundträningsperioden.

Alla dessa dokument finns på www.rodd.se under fliken Elit.
Kl. 20.30 i konferensrum Scandinavia
HJELMSJÖPROJEKTET med Lars-Åke ”Linkan” Lindkvist och Henrik Malmros.
Hjelmsjön är ett ställe där man kan ha en knytpunkt för svensk rodd och även kanot då vi inte har något större center där alla kan samlas i olika aktiviteter. 

Därav kom idén för att bygga ut Hjelmsjön till ett Roddcenter = LAKELAND.

 Man ska dragga upp hela sjön till 2 m djup (17000 kvadratmeter) för att få standard på banan till att ha större tävlingar. 

Man ska bygga ut båthuset och bygga ett hotell. Man ska bygga husbåtar som kan hyras som ett hotellrum och man kan även ta med sig husbåten ut på sjön i samband med fiske eller tävlingar.

Man ska kunna anordna allt från konferenser till events. Allt är möjligt. 

Ett testcenter ska läggas här där idrottare kan komma att testas. Professionella personer kommer att arbeta där med detta. Ett samarbete med Strömstad roddgymnasium kommer att innebära att de som går färdigt där förflyttas till Hjelmsjön ett Campus.

Många idéer var på gång och just nu sökte de pengar till detta projekt som skulle komma att kosta över 30 miljoner kronor. Invigningen blir hösten 2013 om allt går som det ska.

Kl. 21 i konferensrum Skagerack
KUSTRODD med bla. Peter 

De berättade om sin verksamhet och hur de tänker bredda roddsverige genom Kustrodd. 

SÖNDAGENS FÖRELÄSNINGAR
kl. 9 i konferensrum Island.

TRÄNINGSSTYRNING med Tobias Elgh (5a VM enkelåra med Leif Pettersson) 

Man ska ha långsiktiga mål. En stor risk i träningen är att man har för kortsiktiga mål och därför tränar man för mycket eller för hårt. 

Om man är i mental obalans blir det lätt motivationsproblem.
Volymen på träningen:

Progression= ökning med 10% /år, 50-100 timmar.

Styrketräning= 100-200 timmar/år.

	ATR

=

Glykolyser
Kortvarig 
=
energi

Aerob 
Långvarig 
=



kl. 10 gamla träningshallen (Charlotte, Helena Sanna)
CIRKELTRÄNING med Frida Svensson 
Vi började med att värma upp genom löpning 10 minuter.
Vi delade in oss 2 och 2. Frida visade 5 bål och ryggträningar som hon kör stenhårt på varje vecka.

1. PENDELN (ska kännas i hela ryggen)
Ligg på rygg. Jobba med att trycka ner mage och hela ryggen mot golvet. Lyft upp ett ben i taget rakt upp. Pendla med benen och glöm aldrig att ta i med magen mot golvet.

2. BOX (ska kännas i magen och på sidorna)
Ligg på rygg. Nu ska du boxa fötterna som pendlar upp och ner mot taket. Man jobbar med benen samtidigt som kroppen pendlar upp och ner- situps.

3. STATISK SIDA (känns i sidorna)
Ligg på sidan och kliv upp på armbågen. Stå statisk eller jobba upp och ner med ena armen, mot taket och ner runt kroppen.

4. ORMEN (känns i ryggen)
Här ska man stå på knäna ihopkrupen. Man ska börja med att sträcka ut benen för att sedan komma upp med kroppen. Efter detta sträcker man fram armarna upp mot taket. (bra är att ha en vikt i händerna) 

5. SNABBEN (känns runt hela magen.)
Jobba från sida till sida så snabbt man kan med armarna i sittande läge. 

kl. 10.30 i konferensrum Island

TRÄNINGSPLANERING I PRAKTIKEN med Johan Flodin
Att träna ihop med någon annan behöver inte betyda att man blir bättre. Det kan till och med bli helt fel. Freda har tränat ihop med Olaf Tufte från Norge och det har lett till sämre resultat. (dock vill hon träna med honom då de kommer bra överens).
Träningen måste anpassas till sina egna förutsättningar. Frida når inte kravanalysen i fler av testerna, men hon har lyckats ändå med sitt VM guld. 

OS 2009 i Peking var ett misslyckande för Frida. De fick åka hem och analysera vad de kan göra bättre. De konstaterade att hon måste träna mer styrketräning och gå ner i vikt. (då 79 kg, nu 71 kg)

Idag gör Frida 115 kg knäböj, 15 dips och 14 chins.

Frida har ibland svårt att hålla sina träningspass. Ex. vid dåligt väder avbryter hon rodden och går in. Hon tränar också mycket löpning, backträning och det hatar hon! 

	Planering:

1. Vetenskap

2. Vilka kvaliteter styr prestationer (kan variera)

3. Gör tester

4. Målet

5. Hur kan dessa utvecklas? (det är lätt att hamna i "Black Hole" Överträning.)


Tröskelträning är viktigt. Höj gränsen för när mjölksyran kryper inpå. Alltså ligg 
länge på en högre puls.

6. När ska dessa utvecklas?

7. Vad ska vi göra?

8. Kommer vi att hinna?

9. Stimulera, viktigt är att ha kul!

10. Progression- Variation i träningen 

11. Coaching- Hur beter jag mig som tränare?



Träningsdagen

Det mest energikrävande träningspasset är viktigt att ta först på förmiddagen då man har mest energi. Lättare träning på kvällen. ex. bålträning eller distans.
Formtoppning

Efter en 8 veckors hård träning, trappas träningen snabbt ner ca 14 dagar före en stor tävling. 40 % ner första veckan. Lika många pass men 40 % mindre volym.

Av tre olika ideér så har det visat sig att en snabb nertrappning av träningen har den bästa effekten.

Periodisering

Periodisering är en viktig del av träningsupplägget. Efter en hård styrketräningsperiod tar det 2-3 månader innan kroppen är i full balans igen. Man är alltså nertränad. 

Cirkelträning ska man vara försiktig med enligt Johan. Styrketräning har en central roll samt löpning för att stimulera syreupptagningen. 

Frida åker inga skidor men hon tränar ändå 850 timmar/år.
kl. 11.30 i konferensrum Island

PRESTATIONSSTYRNING med Pliggen. 


(Läkare Leksands vårdcentral och Lassi Karonen's tränare)
1. Målsättning- förändring.

2. prioritering.

3. Pliggen tycker att tester ska användas långsiktigt och med en nypa salt. Det går ofta inflation i            
testerna, det testas alldeles för mycket. Man ska bara använda de som stöd. 


Tester ska göras över en viss tid, och vara rimliga. Laktat är mer en siffra, inte hela 
sanningen, det beror på bla. dagsform.


Man ska ibland ta bort alla pulsklockor och andra mätinstrument och bara träna efter 
kroppens signaler.

4. Träningstiden- man måste ta hänsyn till omgivningen.

5. Långsiktigheten är viktig!

6. Vitaminer och piller har fått alldeles för stor del. Lyssna på kroppen istället och ät rätt!


Sätta rättvisa mål- annars kan det skapa olyckliga människor, framförallt en själv.

7. Ärlighet

8. Tydlighet.

9. Ansvarsfördelning- när det går dåligt.
10. Tränare ska alltid kliva tillbaks när det går bra! 

              ska alltid ta stort ansvar och kliva fram när det går dåligt!

11. Man måste vara objektiv utifrån vad roddaren säger om han/hon känner sig bra/dålig. 

12. Att vinna ett VM eller OS är en bra utvärdering. 

Kl. 13 i konferensrum Skagerack

RODDENS UTVECKLING ÖVER 150 ÅR med Stephen Seiler

Stephen som pratar på engelska visar en PowerPoint presentation där han bla. Berättar att 1866 bestod ett träningspass av att ”spring så fort du kan i 200 meter. Ro sedan bort till huset och vänd”.

En normalperson är idag flera dm längre än på den tiden.

En vanlig karl i roddeliten var i genomsnitt 1.71cm lång.

Idag är en karl i roddeliten i genomsnitt ca 1.90cm lång.

De har jämfört vad man 1972 vann VM med för W mot 2010. Det skiljde mellan 450-550 W idag.

Man blir alltså både större och starkare med åren.

Söndag kl.14 i konferensrum Scandinavia
”VÄGEN MOT VM GULD” FRIDA SVENSSON och JOHAN FLODIN

Frida Svensson

29 år (fyller 30 2011)

172 cm lång

väger 71 kg

17 årig roddkarriär

Har 2 sponsorer: Intersport och Restaurang Park i Strömstad

Bor tillsammans med Johan i Strömstad

Det finns några byggstenar som Frida lägger mycket tyngd kring:
DRÖMMEN 

UTMANINGEN

ÄVENTYRET

MÅLET

För att nå framgångar och att utvecklas måste man få drömma. Alla måste alltid få drömma!

Utmaningen staplade Frida upp i olika träningsformer som är svåra och tunga. 

Utmaning är…..

…..chins och dips (eller chips och dip som hon och Johan kallar det för att lätta upp)

…..hårda intervaller på roddmaskin

…..löpningen då hon inte alls gillar att springa. 

…...alla maxtest och även tävlingarna på roddmaskin. 

…..4*10 minuter, kör 22takt i 1 minut och kom så många meter som möjligt. 10 000m i 22takt.
Äventyret är:

Läger

Resor

Bra vardag

Personliga utvecklingen

SM, EM, VM, OS

Nu har hon nått målet och hon är överlycklig men poängterade att hon inte hade klarat detta utan Johan och andra i omgivningen.

Hon berättar att hon faktiskt har lyckats med det som sades vara omöjligt. Att en så kort tjej skulle slå Karsten som är väldigt mycket längre och större än Frida skulle egentligen inte vara möjligt.

Frida tror att hon har lyckats just den dagen pga. SMÅ SAKER PÅVERKAR. 

Det kan vara tillfälligheter. Möten hon gör med människor just den dagen. Hennes dag började med kraftigt mensverk så hon och Johan bestämde att det är bara att gå ut och chansa, ta en position direkt i loppet så får vi se hur långt det räcker.

Påväg till stadion såg hon en svensk flagga på läktaren. Då stannade hon upp och tänkte. ”Tänk om den skulle få hissas idag”.

Väl ute vid starten berättade hon för norske roddaren Tufte att hon har sån mensvärk så hon vet inte vad hon ska förvänta sig. Då svarade han ”men va bra, då har du fokus på annat”.

Dessa SMÅ Saker PÅVERKAR massor. 

Frida försöker ALLTID omge sig av människor hon trivs med.

Johan pratade om detta:

NYCKLAR TILL FRAMGÅNG

· Jag har ingen rätt att ta ifrån någon dess drömmar.

· Långsiktighet

· Omdömesgilla gränsöverskridanden

· Diskutera inte om Du redan bestämt dig

· Lathet eller bekvämlighet får aldrig styra besluten

· Påverka/jobba med det som kan förändras. 

TACK RODDSVERIGE FÖR DELTAGANDET I DETTA RODDKONVENT!

Det var en väldigt lärorik och givande helg med många glada och positiva möten!

INSPIRATIONEN ÄR IGÅNG!

NU JOBBAR VI FRAMÅT MOT ETT BÄTTRE RODDSVERIGE!
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