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Bakgrunn

Denne veilederen har kommet istand som en følge av NKF sin konkurransesatsing. Bakgrunnen for denne, er erkjennelsen om at systematisk trening for sportsklatring er kommet kort i Norge, både hva treningslære, anleggstilpasning og organisering angår. I den langsiktige strategien for oppbyggingen av et landslag med kapasitet til å konkurrere internasjonalt inngår utvikling av systematiske treningsopplegg, organisering av konkurranser og treningssamlinger samt en modell for regional satsing. Metodesettene som er beskrevet under er et resultat av Tromsøprosjektet, som tar sikte på å utvikle et sterkt junior miljø som kan hevde seg nasjonalt og internasjonalt. Metodesettet er basert på anerkjente generelle metodesett supplert med erfaringer nasjonalt og internasjonalt på treningstilpasninger egnet for klatretrening.

Mål

· Gjennom enkle metodesett i bidra til å bedre kvaliteten på og resultat av klatretreninga til NKF sine medlemmer.

· Bidra til arbeidet med å bygge opp et landslag som kan konkurrere på internasjonalt nivå

Innhold

Treningsmanualen inneholder metodesett og henvisninger til metoder og metodesett for følgende treningsområder: Oppvarming, styrke, utholdenhet, teknikk, taktikk, psyke, uttøying.

1. Innledning

Noen enkle prinsipper for å bedre kvaliteten på treninga:

1.1 Lage individuelle målsetninger og tilpasninger 

Klatring er en individuell aktivitet og individuelle mål og treningsopplegg er helt avgjørende for utvikling av den enkelte. Det bør lages mål som dekker både langsiktige (ett til fem år) og kortsiktige (ned til seks uker) mål. Målene bør formuleres enten som ferdighetsmål (lede 8- på blikk, gå en bestemt rute, klare to en hånds kroppshevinger ol.) eller som prestasjonsmål (vinne junior NM, finaleplass VM junior ol.). Disse målene vil danne grunnlag for periodisering av treningsopplegget.

1.2 Teste utøverne og lage etterprøvbare målsetninger

Når målene er satt, bryter vi dem ned til konkrete treningsmål for styrke, utholdenhet osv. For å bestemme disse målene må utøveren testes. Testene bør standardiseres og brukes regelmessig for å måle progresjon i treninga.

1.3 Ikke trene mer enn nødvendig-det er bedre å trene lite og riktig enn mye og feil!

De fleste av oss forveksler klatring og trening. Det er viktig å øke kvaliteten på treninga gjennom en systematisering av treningsinnhold og gjennomføring av treninga. Trener vi feks. tung styrke- eller utholdenhetstrening, skal vi ikke holde på mer enn en time pluss oppvarming og uttøying. Fortsetter vi aktivitet etter dette bryter vi ofte mere ned enn vi klarer å bygge opp.

1.4 Holde høy intensitet og fokus gjennom hele treninga

Trening er hardt arbeid. Det betyr mye fokus og høy intensitet gjennom hele treningsøkta. Det er særlig viktig å huske på det når vi trener teknikk, taktikk og psyke. På slik trening har vi lett for å falle tilbake i en litt tilbakelent stil. Også i styrke- og utholdenhetstrening skal vi være offensive/aggressive og fokuserte. 

1.5 Være nøye på oppvarming og uttøying

Dårlig oppvarming og uttøying reduserer kroppens evne til å tåle trening, og øker risiko for skader.

1.6 Hvile er en viktig del av treninga!

Dagen etter en hard styrke- eller utholdenhetstrening skal du hvile (se på tv, spise pasta og pizza og gjøre lekser). Alt for mange klatrere fortsetter å klatre tungt etter en krevende styrketreningsøkt, eller har for lange harde buldreøkter. Resultatet blir ofte minimalt treningsutbytte i forhold til mengden trening.

Uka før store konkurranser eller annen fokusert innsats, er hvile og oppbygging av overskudd det viktigste.

1.7 Periodisere treninga på kort og lang sikt

Periodiseringene går ut på å dosere omfang og intensitet av ulik trening (styrke, utholdenhet, teknikk osv.) i forhold til milepeler (NM, VM, spesielle klatreturer). Vi legger ofte inn mye styrke og utholdenhetstrening i begynnelsen av perioden, øker på med teknikk, taktikk, psyke osv. og avslutter med treningsfri uka før konkurransen.

1.8 Skape et treningskollektiv med klare sosiale kvaliteter.

Systematisk trening, og da spesielt grunntrening kan være dødskjedelig. Det er viktig å bygge opp gode sammensveisa treningsgrupper for å ivareta motivasjon, rekruttering og å sikre tilgang til mest mulig kunnskap og klatreferdigheter. Et godt treningskollektiv bedrer muligheten for riktig intensitet på treningene. 

1.9 Individuelle tilpasninger

Vi er alle ulikt laga, ulikt mottagelige for trening og ulikt sårbare for slitasje og skader. Mange av de prinsippene som er skissert i dette heftet, vil måtte tilpasses den enkelte etter som klatreren blir bedre kjent med sine sterke og svake sider. Det er feks. kjent at utholdenhetstrening med økter på 30-40 min. På lav til middels intensitet kan virke forebyggende for belastningsskader. Dette heftet drøfter ikke spesielt skadeforebyggende eller skadelindrende tiltak, men foreslår metodesett for ferdighetsfremmende konkurranseorientert klatretrening.

2. Metodesett for oppvarming

Målet med oppvarminga er å varme opp både hele kroppen og spesielle muskelgrupper. Vi ønsker å øke stoffomsetningen i kroppen, øke puls og pust, og sørge for mest mulig fleksibilitet i sener og muskelfester. 

	Metoder
	Mål
	Testmetoder

	Min. 15 min.

Ballspill, slossing, dans, bryting, lett klatring på store tak ol.
	Hele kroppen gjennomvarm Forhindre skader, styrke gruppa sosialt
	Måle puls

	Metoder
	Mål
	Testmetoder

	Lett buldring/klatring på gode tak. Rotere armene raskt rundt skulderleddet med strak arm og sprikte fingre. Forsiktig tøying av enkeltfingre. Bruk av håndtrenere.
	Oppvarming av fingre, hender, albuer ol. Forhindre skader
	


3. Metodesett for styrketrening

Målet med styrketrening er å skaffe seg tilstrekkelig styrke til å gjennomføre den tyngste bevegelsen hvor som helst på ruta, for hver muskelgruppe som er aktuell for ett enkeltflytt eller kombinasjoner av noen få flytt. Det er ikke noe  poeng for klatrere å bygge opp en stor og tung muskelmasse. Det viktigste er et bra forhold mellom kroppsvekt og styrke, samt tilstrekkelig makstyrke i de muskelgruppene som skal utføre arbeid. 

Maksstyrketrening går ut på å utsette muskelfibrene for så hard belastning at de brytes ned. Kroppen reagerer på dette gjennom å bygge flere nye muskelceller. Derfor er det spesielt viktig å koble styrketrening til hvile og riktig kosthold.

Styrketreninga kan foregå på klatrevegg eller i treningsapparater. Prinsippet er å isolere enkelte muskelgrupper og trene disse.

Prioritet for denne treninga er muskler og sener og festene for disse i hånd, under-og overarm, skuldre, bryst, rygg og buk – i den rekkefølgen. Treninga av hånd og underarm tar lang tid og krever mye utholdenhet, mens de store muskelgruppene i overkroppen gir raskere respons på riktig trening.  Det er viktig ikke å glemme styrken i bukmuskulaturen (trengs når klatringa blir bratt!) og balansen mellom ulike muskelgrupper (ensidig opptrening kan gi skader). 

	Metoder
	Mål
	Testmetoder

	Armer, bryst:

Kroppshevinger: 3 sekvenser a 3 x 6(8) repestisjoner (flytt eller nedtrekke eller kroppshevinger) med 60-80 % av maks belastning(hva du klarer i en kroppsheving), ett min. pause mellom hver sekvens. En treningsøkt kan omfatte 3 - 5 serier ( to armer, en arm, variabelt antall fingre, og ulike grep). Trenes på campusbrett, bommer(en eller to), på store klatretak i lett overheng eller i apparat med nedtrekk. Belastningen økes gjennom bratthet og vekter (vektvest, ryggsekk, vekt i vektløfterbelte).

Systematisk bruk av buldrervegg,   to-fire bevegelser på redpoint nivå.


	Sterk i overkropp, underarmer, hender og fingre. Tåle rutas gjennomgående styrkekrav, tåle alle rutas tyngste bevegelser 
	Kroppshevinger,

1x maks belastning, 

3 x 3 m/maks. belastning (vekter) med 1 min. pause, ulike hånd/fingertak

	Metoder
	Mål
	Testmetoder

	Bryst og buk. Situps tre sekvenser a 3 x 10 repetisjoner. Hvis maks overskrider 10 repetisjoner brukes belastning som vekt på brystkasse, sekk ol. 

Ulike deler av bukmuskulaturen trenes ved ulik vinkel mellom hofte og lår. NB ikke lås beina-da trener du lår ikke mage!

Bryst trenes i benk.

Klatre sekvenser av horisontal ruter, evt. med belastning.

Rygg. Ligg på magen. Løfte overkropp langsomt til maks, låse i fem sekunder. 3 x 10 repetisjoner. Hvis maks overskrider 10 repetisjoner brukes belastning.

Fingre/underarmer:

Manualer i benk (over- og underarmscurl), håndtrenere, klatring på pinch og slopere, håndbak, håndmjølking
	Tåle ekstremt bratt klatring  

Balansere styrken i bukmuskulaturen.
	Situps 3x10 m/ max.belastning på brystkassa 1 min. pause. Situps: beina fritt med 90 grader i kneleddet, maks antall /min.

Benkpress.

 


4. Metodesett for utholdenhets trening
Målet med utholdenhetstreninga er å orke å klatre sekvenser av flytt med stor belastning, å klatre hele ruta og å orke flere ruter eller taulengder etter hverandre. Metodesettet er inretta på utholdenhet tilpasset vanlig klatretid i konkurranser. Det kan lett justeres til lengre ruter, feks. vanlige taulengder i fjell, klipperuter ute ol.

Utholdenhetstrening for langvarig arbeid skal øke kroppens evne til å tilføre oksygen og drenere trøtthetstoffer fra muskulaturen under høyt arbeid (aerob trening), og evnen til å fortsette å arbeid i kortere sekvenser sjøl om muskulaturen er full av syre og hjernen sier stopp.

Vi trener utholdenhet for både statiske (låse/holde) og dynamiske (flytt) belastninger. 

	Metoder
	Mål
	Testmetoder

	Anaerobt-ved maks. Belastning(redpoint nivå)

3 x 5-8 flytt med maksimal intensitet, korte pauser.  Feks. siste sekvensen av en lang rute der man er sliten   eller et hardt buldreproblem. 3 repetisjoner med 2 min. pause.

Leding på ruter med pinch-tak. Låse på negative tak. Kroppshevinger  m. låsing (5 sek) mellom to bommer eller sekvenser av tak på overhengende vegg eller campusbrett m/80% belastning. 3 x 5-8 repetisjoner evt. med vekter. To min. pause mellom hver sekvens
	Tåle maks belastning over korte sekvenser, pluss anaerob jobbing


	Testruter som står hele treningsperioden.

Kroppsheving/låsing (fem sekunder) mellom to bommer, 5-8 repetisjoner med maks belastning(vekter)



	

	Metoder
	Mål
	Testmetoder

	Aerobt- en normal konk. rute.

3 x 3 repetisjoner økende til 4x4, 15 – 29 flytt på topptau, opp mot maks intensitet (intensitet varieres med tempo, vekter eller vanskelighetsgrad), med et par minutters pause mellom hver sekvens – puls opp mot anaerobgrensa   (NB! Framdrift og intensitet opp ruta viktigere enn teknikk). Leding av 15 - 20 m.(30-40 flytt) lange ruter med jamn jobbing opp mot maks belastning- NB intensitet og framdrift oppover ruta er viktigst! (aerob).

Kroppshevinger m. låsing mellom to bommer, evt. på bratt vegg ,variabelt antall fingre. 3 x 3 sekvenser med gode pauser mellom, enten tre ruter med høy intensitet (evt. pluss vekter) eller på bommer med opp til 10 repetisjoner og vekter opp til 80% av maks. Belastning.

Leding på ruter med pinch-tak. Låse på negative tak. Lang buldreøkt 60 % belastning av maks. 20 – 40 min. (Aerob) 

Sekvenser av 10-15 min. buldring 60 - 80 %  belastning (aerob).
	Tåle hardt arbeid over 8 – 10 min (normal klatretid i konk!) på variabel intensitet på alle typer tak og bratthet
	Testruter som står hele treningsperioden  

Kroppshevinger  m. låsing (5-10 sek) mellom to bommer eller sekvenser av tak eller campusbrett. 3 x   maks antall m. 2. min pause, evt. med ekstra vekter hvis maks antall overstiger 15 repetisjoner.

   


5. Metodesett for teknikk-trening

Klatring omfatter et variert utvalg av teknikker. Det er viktig at klatreren har dette reportoaret inne og kan ta det i bruk for å løse konkrete flytt eller sekvenser av bevegelser. Enkeltflytt og sekvenser bevegelser kan ofte løses på ulike måter. Klatrerne er ulikt fysisk laga og bør ha i mente prinsippet om å utvikle de sterke sidene og redusere ulempene ved de svake!

Teknikktrening må være fokusert og bevisst, og bør foregår med direkte veildning og en masse prøving og feiling. Teknikktreninga er også viktig for å avsløre spesielle styrker og svakheter.

Denne treninga er viktig at gjennomføres med mye klatring på blikk,  og egner seg for “gruppeoppgave” med god veiledning.

	Metoder
	Mål
	Testmetoder

	Mye klatring på varierte problem (balanse, vektoverføring, hvile, avlastning, catching, stemming, layback, mantling, svae, avstand ol).  

Veiledning gjennom instruksjon, video ol.

Tauhåndtering, klipping

Det er viktig å finne/skru nye ruter slik at vi trener på blikk evne til å finne tekniske løsninger.
	Mestre alle typer teknikker. 
	Testruter som står hele treningsperioden.




6. Metodesett for taktikk-trening

Denne treninga er viktig at gjennomføres med mye leding på blikk. Egner seg for “gruppeoppgave” med god veiledning. Erfarene klatrere og konkurranseutøvere kan mye om det å lese ruter nedenfra, for å kunne disponere kreftene best mulig.

	Metoder
	Mål
	Testmetoder

	Besiktige ruter, klatre dem, evaluere løsningene (flytt og sekvenser), finne hvilepunkter.

Skru masse nye ruter-trene på blikk med god veildening.


	Disponere krefter. Velge løsninger. Få mest mulig klatra meter ut av dine samla kunskaper, fysikk og ferdigheter
	Testproblem/ruter


7. Metodesett for psykisk trening

Psyken vår er en lunefull følgesvenn i klatringa. Dårlig psyke kan binde opp masse energi og gjør at vi ikke klarer å ta ut det potensialet vi har bygget opp for klatring hva styrke utholdenhet og teknikk angår. Det er vanskelig å trene opp psyken. Mange foreslår fall-metoden som god medisin (klatre godt ut forbi siste mellomforankring og skyve fra!). For de fleste vil ikke dette fungere. Vi tror den beste metoden er å trene opp fokus og intensitet ved sjølve klatringa. Klatreren må holde fokus oppover ruta, og intensitet ved framdrift uten undødig opphold. Det kan være lurt å trene uten kalk. Unødig kalking flytter fokus og tar energi og framdrift.

	Metoder
	Mål
	Testmetoder

	Holde høy intensitet og fokus oppover(framdrift) under leding.

Sette seg mål mens man  klatrer oppover ruta.

Vise seg fram for andre.

Konkurrere.

Lede hardt og mye.

Klippe høyt.

Lde til fall-ikke gripe etter slynger ol.

Bryte gamle og etablere nye løsningsmønstre.
	Tåle stress. Tåle publikum.

Holde fokus og intensitet.

Orke ubehag ved trening og nederlag.

Klatre til fall.

Motivasjon for trening: lage et spennende og hyggelig sosialt miljø.
	Testruter

   


8. Metodesett for uttøying/stretching

	Metoder
	Mål
	Testmetoder

	Min 20 min. du må være varm før uttøyinga begynner!! Det finnes masse god litteratur på tøying/streching. Skaffe den! Et er viktig at øvelsene gjøres riktig.  
	Hindre skader. Løse opp muskulatur etter treninga. Sikre at bånd, sener, muskelfester og muskler, tåler treninga. Øke fleksibilitet, forhindre belastningsskader, øke styrke.
	 


9. Vedlegg:
· Skjema for individuelle mål og periodisering av treninga

· Ukeskjema for egentrening

Treningsperioder  for …………………………

Hovedmål:

Delmål:

Målperiode









NB! Min. en uke rolig trening før konkurranser!
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NB! Min. 2 dager treningsfri i uka!
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20 – 30 min.

Systematisk kvalitets-trening (egentrening, i gruppe, med veiledning)


60 – 120 min.

Uttøying/stretching










20 – 30 min.


Treningsdagbok for…………………………………….
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