A ————

=

Den store bold

:Af John Amimann

At rulle med kajak kraever en del evelse. For
nogle roere tager det maske kun 15 minutter
i vandet, fer de ruller op igen pé egen hénd.
Men oftere varer det uger eller mdaneder
med indaedte avelser, for man kan udfere de
forste rul uden hijzelp. For mange ro-entusi-
aster ville det vaere meget leftere af lzere,
hvis man kunne undgd at heenge med hove-
det nedad under vandet. Jeg har udviklet
nogle ovelser med den store bold (Swiss
ball), der kan forbedre viften af bevaegelser
og styrke de muskelgrupper, der indgér i
kajakrullet.

Den store bold er i de seneste ér blevet et
populert redskab for sundheds- og fitness-
folk, nér de arbejder med beveegeappara-
tets smidighed og styrke. Hvis du ikke har
en, er de lette at finde i sports- og fitnessfor-
retninger til en overkommelig pris. Det er
ikke meningen, at evelserne her skal erstatte
en god instrukter eller det praktiske arbejde
i vandet, men de skal betragtes som indle-
dende rutiner til rullet. Det er ogsé bedst at
kombinere ovelserne med et godt fitness-
program. (De folgende ovelser kan kun
anbefales for raske mennesker. Hvis du har
ortopaediske skader eller andre problemer,
ber du konsultere din laege, for du lsegger
ud med dette eller andre programmer).

Swiss ball, som findes i mange fitnesscentre, er ideel fil at ave sig i styrke og
smidighed, nér man freener op til at lere grenleendervending

Kip kip hurra

@velserne med den store bold kan ligesom
som C til C-rullet, de er rettet mod, deles op
i tre faser: Indledningen, fejebeveegelsen
(sweepet) og hoftekippet. Dvelsernes tredi-
mensionelle natur ger, at hver enkelt of disse
faser kan efterlignes. Din kropsstilling vil
ikke veere nejagtigt den samme som i kajak-
ken og kan derfor foles lidt akavet. Et rigtigt
vandrul vil f& kajakken til at rulle op under
dig ved hjeelp af din hoftemuskulatur, der

roterer under din relativt stationaere over-

krop. Modsat vil denne landbaserede
ovelse resultere i, at din overkrop gar
op fil lodret over din mere statio-
naere hofte, og derfor kan det
vaere sveert af visualisere,
hvor vandoverfladen er,
nar du ever med den
store bold. Overfladen
forbliver ikke stationaer — i
den bevaeger sig, mens du gér
igennem hoftekippet. | begyn-
delsen er det leftere at fokusere
pa “mekanikken” og svajet i
rygsejlen, ferst den ene
vej og s& den anden.
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Indledningen

Sid pa den store bold med ansigtet mod vaeg-
gen og med fadderne presset ind i vinklen mellem
gulv og veeg. Du kan bruge et kosteskaft eller blot
holde dine haender foran dig, som holdt du en pogcq ‘ i T
Roter 90 grader i forhold fil vaeggen og fores _ i
at du sidder i en kajak og ser i retning i

veeggen. b
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Den store bold og kojakrullet

Swiss Ball Exercises and

the Kayak Roll

Denne stilling ligner den

position, du ville vaere i, hvis du
sad ret op i en kajak. Den ligner
ogsd nogenlunde den afslappe-
de stilling med hovedet nedad
efter en kaentring. Roeren pé bil-
ledet drejer til venstre, men du
ber ogsé foretage ovelsen il
hajre.

Forestil dig, at du er keentret og
ger klar fil at rulle. Leeg pagajen
parallelt til siden of din kajak.
Stabiliser dig med fedderne,
hvor vaeg og gulv medes, og lad
den store bold rulle under dig og
stette dig, mens du drejer. Dine
skuldre skal pege ned mod gul-

Tryk kosteskaftet ned mod gulvet,
mens du forestiller dig, at du i
virkeligheden raskker det op mod
himlen gennem vandoverfladen.
Den aktive ende of pagajen — det
blad, du skal rulle op med -
peger fremad mod spidsen of
din kunstige kajak.

Stillingen kan bruges som
udstraekningsevelse til hjzelp for
roere, der mangler smidighed
nok fil at opné den optimale
position, der skal bruges lige
inden fejebevaegelsen. Stillingen
vil ogsé hjzelpe med til ot bevare
bevaegeligheden i hoftemuskula-
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turen samt de skré og nedre ryg-
muskler og gere dem mere mod-
standsdygtige overfor skader.

Fejet

Ved fejebeveegelsen svinger
pagaijen til en 90 graders vinkel
(eller naesten) i forhold til kajak-
ken, og hénden pé den aktive

ende af pagajen bevaeger sig
vaek fra veeggen Bl RaaiL:
Den ene forarm er placeret naer

panden, mens den anden skub-
ber op og hen over kajakkens
bund. Lad issen pege mod gulvet
mens du roterer, sa dit bryst og
ansigt nu peger frem mod spid-
sen af kajakken. Benyt endelig

lejligheden fil at haenge i denne
position, hvis du har brug for at
streekke bugmuskulaturen, de
store muskler langs rygraden og
hofterne.

Hoftekippet

| hoftekippet, der bruges il C fil
C-rullet, arbejder de lange ryg-
straekkere i toppen af ryghviry-
lerne (den hejre side pa fotogra-
fierne) sammen med den lige
bugmuskel og de skra rygmusk-
ler pa samme side med at rotere
kajakken fil den rigtige position
under roeren. P& den store bold
skal du lefte hovedet, mens du
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ser fremad Ved afslut-
ningen af denne bevaegelse ber
dit hoved pege mod vaeggen
snarere end op mod lofte.
Denne position efterligner
stillingen med hovedet nedad
ved afslutningen of hoftekippet.
Herfra retter du dig op pé bol-
den ved at begynde med den
nederste del af ryggen, mens du
fortszetter bevaegelsen nedefra
og op gennem rygraden, til du
igen sidder lodret. Hold dit
hoved nede mod den skulder,
der er naermest vaeggen, og farst
derefter traekker du hovedet op i
lodret stilling.

If you've put off learning
how to roll, it's time to get
on the ball.

Bevaegelsen her er den samme
som i det faktiske rul, men fordi
det er kroppen - i stedet for kaj-
akken — der roterer, er vandover-
fladen ikke et fast fikspunkt. | ste-
det for at lade som om, kajakken
vipper fra omvendt fil retvendt
stilling, hjzelper det at forestille
sig, at man lirker vandspeilet
omvendt ved at traskke det op fra
den ene side af bolden, som om
det hang fast i hovedet, og ned
til gulvet pé den anden side,




Den store bold og kajakrullet

Naér man freener fejerullet, bar
man kombinere fejet og hoftekip-
pet, som forefages i én sekvens i
C til C-gvelsen. | stedet for at feje
og hoftekippe i to separate faser,
ber man feje og hoftekippe i én.

Overgang til kajakken

Da min bror begyndte at ro
kajak, lzerte han sig selv at rulle.
Han fik mine rad om “mekanik-
ken” i rullet, og sa& flyttede han
ned fil flodbredden og arbejdede
med sine simuleringer. Han
"kaentrede” sin kajak pé land og
gik videre til indledningen, fejet
og hoftekip-faserne.
Efterhanden, som han blev mere
tryg ved disse faser, fortsatte han
ud i vandet meter for mefer, ind-
til han rullede rundt pa dybt
vand.

@velserne med den store bold vil
involvere de muskelgrupper, der

bruges i rullet, men da deres
rumlige orientering ikke direkte
relaterer til et kajakrul, vil denne
landbaserede evelse gere det let-
tere ot fornemme, hvor du er, ndr
du ruller i vand. Selvom det er
imod de naturlige instinkter at

holde hovedet nede, nar man
ruller op, er det dog meget vigtigt
for den rigtige udferelse af hofte-
kippet, og denne landbaserede
ovelse hjalper med ot udvikle
musklernes hukommelse for gen-
nemfarelsen.

Rul kajakken rundt sé du har den
oven pd dig. Det kan vaere, du
behover hjzlp fra en anden,
men med oevelse kan de fleste
lsere at gere det uden assistance.
Nar kajakken er vendt rundt,
skal du indtage indlednings-posi-
tionen Den naturlige ten-
dens vil veere at raekke ud i ret-
ning af teerne, men hvis du
straekker op mod himlen, vil det

placere din pagaj og din rygrad
i en mere hensigtsmaessig stilling.
Fej det fremadrettede pagajblad
i en cirkel vaek fra kajakken

Naér pagajen star i en 20
graders vinkel pd kajakken,
treekker du nederste knze mod
hovedet og skubber averste hofte
vaek. Skulder og hofte pé jordsi-
den af kroppen vil bevaege sig
mod hinanden, og dette hoftekip
— kendt i kinesiologiske kredse
som lateralt flex - vil rotere kaij-
akken tilbage under dine hofter
Du kan nu traekke din
overkrop filbage over kajakken,
idet du indleder beveegelsen i
laendehejde og lader den fort-
seette op, sd hovedet er sidst
oppe. Landrullet féar roeren fil
aktivt at bevaege sin overkrop og
involverer de bug- og baekken-
muskler, der er nadvendige for et
effektivt rul.
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Styrke og smidighed

De fleste professionelle traenere
mener, at styrke- og konditions-
wvelser vil kunne age sportsfolks
praestationer og mere afgerende:
undgd skader. Normalt anses
kajakrullet for at vaere en manev-
re, der hviler mere pa finesse end
pa styrke. @velserne pa den
store bold vil bearbejde dine
muskler mere infenst end selve
rullet, men lad dig ikke afskraek-
ke af “styrke-tilgangen” til udvik-
ling of din rulleteknik. Du vil f&
styrket dine kompetencer, og du
vil have eget smidighed, nar du
kommer pa vandet, ved at have
fulgt evelserne med bolden.

@velserne ber implementeres i
en fitness-rutine, som vil give dig
den styrke og smidighed, du
behgver. Det bedste tidspunkt for
ovelserne er efter opvarmning.
En god opvarmning bestér af 5-

10 minufters gang, leb, cykling
eller alt andet, som forager krop-
stemperaturen. Anvend lang-
somme og glidende bevaegelser
og ikke hurtige, abrupte eller
voldsomme. The American
College of Sports Medicine
anbefaler ot  holde hver
udstraskningsevelse i 10-30 sek-
under og at gentage hvert straek
tre til fire gange. Oven i
udstreekningsevelserne i dette
program ber man jeevnligt arbej-
de med smidigheden i alle starre
muskelgrupper, hvis man vil have
optimale resultater. Haserne bag

pé ldret har en tendens til at blive
kortere og forérsage problemer
med alderen.
Hvis du allerede behersker rullet,
kan den store bold holde dig i
form udenfor saesonen. Hvis du
stadig arbejder med dit rul, er
jeg sikker pd, at evelserne med
den store bold vil hjzlpe dig
med at opnd dit mdl:

et sikkert rul. ®

Swiss Ball Exercises and the Kayak Roll

John Amimann underviser pa The Applied Health Science pro-
gram pd Montana Tech, University of Montana. Han arbejder pé
at udarbejde rulleovelser, der gor det muligt at holde begge ben
samlede og nojere efterligne det, der rent faktisk sker i et rigtigt
rul. Hvis leserne har gode réd, vil han gerne hare dem:

JAmtmann@mtech.edu (US) - havkajakinfo @ havkeojakroerne.dk
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