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1 INLEDNING

Enligt Social- och halsovardsministeriet (2008) finns det tre olika satt hur man kan in-
verka pa befolkningens halsovanor sa som héalsomotion och kost. For det forsta galler
det att man paverkar pa manniskans kultur, levnadsmiljo, forhallanden och produkter.
For det andra bor man forsakra att alla befolkningsgrupper har tillrackligt kunskap och
information till hands for att kunna bygga upp en grund for en halsoframjande livsstil.
Den tredje faktorn innebar hur man kan inverka pa manniskans halsa genom att upp-
muntra till hdlsomsammare vanor och stddja samt leda individer och samfund, speciellt
de missgynnade. (Social- och halsovardsministeriet 2008) Dessa faktorer fungerar som
vagande skal for att skapa hélsoprofilerna vars syfte ar att vara informativa och hélso-

framjande for malgruppen hobbyutdvande paddlare och roddare.

Finlands paddling- och rodd férbund kontaktade Arcada - Nylands Svenska yrkeshogs-
kola med hopp om ett samarbete att framstélla tva halsoprofiler for vardera grenar, rodd
och paddling. En idé om ett produktutvecklingsarbete foddes och i samarbete med linjen
idrott och halsopromotion skapades tva forslag till halsoprofiler for rodd och paddling i
form av ett examensarbete. De slutliga halsoprofilerna kommer att anvéndas av bestél-
laren som information och undervisningsmaterial for hobbyutdvare i paddling och rodd.
Hélsoprofilerna kommer att sammanstéllas som broshyrer och finnas tillgangliga som

natet.

Bakgrunden i arbetet fungerar som en kunskapsbas och utgaende fran den har skriben-
terna kunnat sammanstélla forslagen till dessa hélsoprofiler. Forslagen till hélsoprofiler-
na ger riktlinjer for hur man pa basta satt kan utvecklas inom grenarna och framja hal-
san samt minska risken for dverbelastningsskador. | det féreliggande arbetets bakgrund
presenteras information om paddling och rodd pa stilla vatten, grenanalys av paddling
och rodd, hélsoframjande egenskaper av paddling och rodd sett ur ett fysiskt, psykiskt
och socialt perspektiv samt miljons inverkan pa manniskans halsa. Arbetet granskar
ocksa de fysiska egenskaperna av paddling och rodd jamfort med de finska motionsre-

kommendationerna. | processbeskrivningen beskriver skribenterna hur hela processen



har utforts och hur dessa halsoprofiler har sammanstélts. Arbetets avrundas med en di-
kussionsdel dar arbetet, resultatet och arbetsprocessen diskuteras och granskas kritiskt.
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2 BAKGRUND TILL PRODUKTUTVECKLINGSARBETET

Nedan presenteras bestéllaren av produktutvecklingesarbetet mera ingaende och de 6ns-

kade kriterierna av produktbestélliningen for att ge l&saren klarhet i arbetets struktur.

2.1 Bestallaren — Finlands paddling- och roddférbund r.f.

Bestallaren for detta produktutvecklingsarbete &r Finlands paddling- och roddférbund
r.f., som &r ett forbund grundat av och for paddlare och roddare. Forbundet vill framja
och upprétthalla rodd och paddling i alla dess former, bade som tavlings- och motions-
gren. Eftersom forbundet &r en centralorganisation och en takférening i Finland, ansva-
rar forbundet aven for grenens utveckling och sékerhet samt for uppratthallandet av
samarbete mellan foreningarna. Forbundet skoter aven internationella drenden. (Lin-
dqvist 2013) Till forbundet hor 151 foreningar som ar specialiserade pa de olika grenar-
na inom paddling och rodd. Roddféreningarna ar totalt 80 st medan féreningarna inom
paddling ar totalt 68 st. Dessutom finns det tre foreningar som endast ordnar evene-
mang. (Melonta ja soutu 2014 s. 47) Foreningarna har sammanlagt ca 12 000 medlem-
mar runt omkring i hela landet och de tacker geografiskt sett hela Finland. Det ar svart
att séga det exakta antalet paddlare och roddare eftersom man inte kan uppskatta hur

manga som haller pa med paddling och rodd utanfor féreningarna. (Lindgvist 2014)

Forbundet hor till Valtakunnallinen liikunta- ja urheiluorganisaatio (VALO r.f.), Inter-
nationella kanotférbundet (International Canoe Federation, ICF) och till Internationella
roddforbundet (Fédération Internationale des sociétés d'Aviron, FISA). (Suomen me-
lonta- ja soutuliitto ry 2013)

2.2 Bestallningsbeskrivning

| dagens lage kan man hitta information for elitidrottare inom paddling och rodd men

nastintill inget for hobbyutdvare. Den radande informationsbristen har lett till att Fin-

lands paddling- och roddférbund bestallt forslag till héalsoprofiler med hopp om att

kunna tappa igen denna radande informationsbrist och 6ka medvetenheten om paddling-

en och roddens roll som halsoframjande motionsgren. Halsoprofilerna kommer i ett se-

nare skede att publiceras pa forbundets natsida pa bade finska och svenska. Halsoprofi-
11



lerna kommer ocksa att tryckas upp till broschyrer och sandads ut till alla féreningar och
dess medlemmar. Halsoprofiler ska kunna anvandas som informationskalla till hobbyut-
6vande och ska behandla fakta om; paddlingens och roddens halsoframjande egenskaper
sett ur ett fysiskt, psykiskt och socialt perspektiv samt miljons paverkan pa halsan,
grenbeskrivning av paddling och rodd pa stilla vatten, tillaggsévningar for att minska
risken for Overbelastning och traningsplanering for paddlare och roddare. Materialet i
hélsoprofilerna ska ocksa kunna anvandas av bestéallaren som tillaggsmaterial vid

undervisningstillfallen for paddling och rodd pa stilla vatten.

Malgruppen for halsoprofilerna ar definierade enligt bestallarens kriterier som friska,
unga och vuxna hobbyutdvare som utévar paddling eller rodd minst tva ganger i veckan
under medelintensiv belastning med en traningstid pa ca 1 h 30 min per gang. Paddlings
och rodd utférandet sker framst i form av maraton- och utflyktspaddling och rodd pa
stilla vatten (Lindgvist 2014). Begreppet hobby definieras i Svenska Akademiens ord-
lista som en favoritsysselsattning pa lediga stunder eller fritidssysselséttning (Svenska
Akademiens ordlista 2011 s. 340).

Det ar viktigt att namna att ordet halsoprofil ar ett nytt begrepp som kan tolkas pa flera
olika satt. P& grund av detta blir det viktigt att forst och framst klargora vad som menas
med en halsoprofil. | tidigare halsoprofiler gjorda av VALO r.f. har man definierat en
hélsoprofil som en analys av hélsoframjande egenskaper som grenen i fraga kan ge at en
utbvare som trénar regelbundet. Halsoprofilen 6kar medvetenheten hos instruktéren och
utdvaren inom fysiska, psykiska och sociala faktorer som grenen i fraga kraver eller ger
at utévaren. | detta fall handlar det alltsa om att 6ka medvetenheten om relevanta kun-

skaper for paddlare och roddare pa hobbyniva. (Sport.fi)
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3 GRENBESKRIVNING AV PADDLING OCH RODD

Paddling och rodd ar utomhussporter dar man tar sig fram pa vatten i specialutformade
fardmedel med hjélp av aror eller en paddel. Paddling och rodd ar mangsidiga grenar
som kan delas in i manga olika stilar beroende pa utrustning, miljé och malsattning. Be-
roende pa gren kan paddling och rodd vara saval en individuell gren som en lagsport.
Paddling delas in i foljande grenar: paddling pa stilla vatten, freestyle, kanotpoolo, ka-
notsegling, kanotslalom, rafting, maratonpaddling och surfski. Rodd kan delas in i fol-
jande grenar: kyrkbatsrodd, olympisk rodd, trabatsrodd och inomhusrodd. (Suomen me-
lonta- ja soutuliitto ry 2013)

Paddling och rodd pa stilla vatten innebar maratonpaddling, utflyktspaddling och alla
former av rodd utom inomhusrodd. Paddling och rodd pa stilla vatten innebér att aktivi-
teten utfors pa lugnt vatten sa som hav, sjoar och aar. Utflyktspaddling och -rodd kan
variera fran tio till flera 100 kilometrar och fran en timme till flera dagar. Utflyktspadd-
ling och -rodd innebar att man aker pa utflykt i niaromradet varav lust och tycke be-

stammer utflyktens langd, tid och intensitet. (Lindqvis 2013 s. 4-5)

3.1 Utrustning

Det finns manga former av kanoter men de delas huvudsakligen in i tva kategorier: ka-
jaker och 6ppna kanoter, s.k. kanadensare. Vid paddling med kajak anvénder man sig av
en dubbelsidig paddel medan man i en déppen kanot anvander sig av en enkelsidig pad-
del. (Siukonen 2003 s. 217) Aven roddbétar finns i flera olika varianter, allt fran stora
kyrkobatar till enkla olympiska roddbatar. Rodd kan utféras med dubbla aror eller
singelara med allt fran en till 14 utévare. (Kenola 1994 s. 17-27) Roddbatar forekommer
med och utan slejd. Slejd &r ett rorligt sate med fasta fotfasten som gor de mojligt for
utdvaren att utvinna kraft fran benen. (Siukonen s. 301-302) Alla olympiska tavlingsba-
tar har slejd vilket innebér att de biomekaniska analyserna i detta arbete ocksa har be-

handlat batar med slejd.

Oberoende av utrustning &r tekniken liknande i paddlingens olika stilar och i roddens
olika stilar. (Lindqgvist 2013 s. 9)
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3.2 Grenarnas historia

Paddlingens historia stracker sig langt bakat i tiden. For att kunna inforskaffa sig mat
och méjlighet att flytta sig fran punkt a till punkt b kravdes det innovation och nytan-
kande. Manniskans nyfikenhet och vilja att prova pa nya saker har resulterat till olika
farkoster som ar andamalsenliga for att rora sig pa vatten. Indianerna och eskimaerna
har under arhundraden utvecklat det som i dagens lage heter kanot. (Suomen melonta- ja
soutuliitto ry 2013) | Finland har paddlingen landat for ca hundra ar sedan. Pa 1880-
talet ordande Helsingfors roddklubb hobbypaddling och olika tavlingar. Landets forsta
paddlingsforening, Helsingfors Kanotklubb, grundades ar 1925 och paddlingens cen-
tralorganisation, Suomen Kanoottiliitto (SKaL) grundades ar 1932. (Suomen melonta-
ja soutuliitto ry 2013) Ljusaste stunden inom tavlingspaddling var OS i Helsingfors ar
1952, da Finland vann sex medaljer - varav fyra var guld. (Suomen melonta- ja soutuli-
itto ry 2013)

Rodden har sitt ursprung i Egypten, Grekland och Rom dér rodd spelade en stor roll
inom logistiken (Official website of the Olympic Movement 2013). Den nutida formen
av rodd har sitt ursprung fran 1829 i England. Dér ordnades det roddtavlingar pa Them-
sen mellan Oxford och Cambridge, som an idag ar valberémda. (Svenska roddférbundet
2011) P& 1800-talet var rodd en popular gren runtom i Europa varefter den fordes till

Amerika (Official website of the Olympic Movement).

Ar 1910 grundades Finlands roddférbund av Helsingfors Roddklubb och var den enda
foreningen under forbundet anda fram till ar 1923. OS i Helsingfors ar 1952 bidrog till
att rodden véxte i Finland. | samma OS-tavling rodde finl&ndarna sig till ett brons som
blev Finlands forsta OS-medalj i rodd. Hojdpunkten for rodd var ar 1976 da Pertti

Karppinen vann OS-guld i Montreal. (Suomen melonta- ja soutuliitto ry 2013)
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4 GRENANALYS AV PADDLING OCH RODD

For att kunna utveckla valida tréningsrekommendationer &r det viktigt att forst faststélla
vilka fysiska och biomekaniska krav som satts pa utévaren iform av en grenanalys. Ut-
gaende fran informationen kan man valja lampliga 6vningar for att utveckla de ratta
egenskaperna. (Bompa & Haff 2009 s. 43) Ytterligare behandlas den biomekaniska ro-
relsebanan for att klargora hurudana éverbelastningar som utévaren kan riskera att fa

och for att faststalla teknikens roll i utforandet.

4.1 Fysiologisk analys

Bade styrka och uthallighet ar viktiga egenskaper i paddling och rodd (Garcia-Pallare &
Izquierdo 2011). Uthalligheten bor inte bara vara kardiovaskuldr (pulshdjande) utan
ocksa muskuldr. Rorelsebanan i savél rodd som paddling ar rytmisk, kontinuerlig och
enformig vilket innebar att musklerna bor ha en bra uthéllighet for att utdvaren effektivt
ska kunna paddla sig fram i vattnet under langre perioder (Kenney et.al. 2012 s. 248-
249). Samtidigt &r utdvaren beroende av muskelstyrka for att kunna 6vervinna vattnet

som element vid snabbare spurter och vandningar (Garcia-Pallare & lzquierdo 2011).

Uthallighet kan delas in i aerob eller anaerob uthallighet beroende pa vilken energigi-
vande process som &r dominant. Aerob fysisk aktivitet tranar framst det kardiovaskulara
systemets kapacitet och skelettmuskulaturens aeroba system, med andra ord k&nneteck-
nas aerob traning som uthallighetstraning. Denna typ av dmnesomséttning dominerar
vid submaximal aktivitet som varar allt fran 2 minuter och uppat. (Michalsik & Bangsbo
2004 s. 64-82) | paddling och rodd &r den aeroba amnesomsattningen huvudsakligen
dominerande. Sa é&r fallet speciellt vid langre paddlingsturer som utflyktspaddling men
aven vid 1000 m olympisk paddling och rodd dér den aeroba kapaciteten beréknats ut-
gora 85 % av utforandet. Trots detta &r ocksa den anareoba kapaciteten en viktig faktor
for att kunna bli en sa optimal paddlare och roddare som mgjligt. Den anaeroba @mnes-
omsattningen aktiveras vid kortvarig och hdgintensiv fysisk aktivitet. Inom paddling
och rodd utnyttjas detta framst i snabba spurter och vandningar och vid strackor som &r
kortare &n 1000 m. (Bishop 2000) Under anaerob fysisk aktivitet tranas framst mjolksy-

ratoleransen och mjélksyreproduktionen, det vill saga kroppens formaga att trana under
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hog intensitet. Den anaeroba &mnesomséattningen aktiveras vid kortvarig och hdginten-
siv fysisk aktivitet som varar allt fran 1 sek till 2 min. (Michalski & Bangsbo 2004 s. 64
- 82) Bompa & Haff (2009) har beskrivit sambandet mellan styrka, snabbhet och uthal-
lighet under 10 km rodd. I figur 1 kan man se att uthallighet ar den dominerande egen-
skapen i utforandet av rodd. (Bompa & Haff 2009 s. 206)

Styrka

4

| Anaerob
uthall.

Aerob
- uthall. |

Figur 1 — Forhallandet mellan anaerob och aerob uthallighet samt styrka i rodd. Modifierad

enligt Bompa & Haff 2009. (Bompa & Haff 2009 s. 206)
Ytterligare stéller bade rodd och paddling stora krav pa balansen och koordinationen.
Fardmedlet ar rangligt och man ar standigt tvungen att parera och halla jamnvikt for att
inte kantra. Balansen i fardmedlet uppratthalls med hjélp av en god héllning hos utdva-
ren. Detta sker genom att aktivera balen och parera med vattnets rorelser sa att balen
standigt halls uppratt. Aven aran/paddeln ar till hjalp for att hélla jamvikt s& att inte
fardmedlet kantrar (American Canoe Association 2012 s. 10). Koordination bendmns
enligt Hogberg (2008 s. 28) som nerv- och muskelsystemets formaga att samordna ro-
relser, bade i forhallande till varandra och i forhallande till omgivningen. Rorelseba-
norna i bade rodd och paddling ar komplexa med mycket rotationsmoment som standigt
bor anpassas till den rorliga omgivningen, vattnet. Detta innebar att koordinationssy-

stemet standigt satts pa prov och 6vas upp. (Pallares & lzquierdo 2011)

Sammanfattningsvis kan man konstatera att karakteristiska fysiologiska egenskaper hos

en paddlare och roddare framst ar god aerob, men &ven anaerob kapacitet. Vélutvecklad

muskeluthallighet ar ocksa en viktigt fysiologisk egenskap och omfattar framst balpar-

tiet, men dven ovre extremiteterna; skulderblads- och axelparitet. En valutvecklad ba-
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lans och koordination &r dven viktiga egenskaper, som &r bra att i beaktande hos en rod-
dare och paddlare.

4.2 Biomekanisk analys

Den biomekaniska analysen ar viktig for att kunna faststélla den motoriska rorelsebanan
med avsikt att senare kunna valja lampliga tillaggsovningar och klargora risker for
dverbelastning i paddling och rodd. Trots att fysisk aktivitet framjar hélsa och valma-
ende finns det alltid risker. Det ar viktigt att faststélla vilka dessa kan vara sa att primara
skadeforebyggande dvningar kan foreslas. (Bahr & Engebretsen 2009 s. 20) Detta kapi-
tel behandlar information om vilka muskelgrupper som ar dominanta i kraftutvecklingen
i rodd och paddling och deras samverkande muskler (synergister). Information om ro-

relseplan och optimal rérelsebana behandlas ocksa.

Trots att god uthallighet och styrka ar den storsta inverkan pa prestationsformagan i
bade rodd och paddling utévarens teknik, d.v.s. en korrekt utford rorelsebana. Eftersom
vattnet ar ett rorligt element forsvarar det avsevart utférandets tekniska kunskaper; uto-
varen &r standigt tvungen att justera sin rorelsebana enligt vattnet for att kunna dra
storsta mojliga nytta av rorelsebanan, redskapen och vattnet som element. (Limonta
et.al. 2010)

4.2.1 Paddling

Paddlingens huvudsakliga rorelsebana sker horisontalt i sagittalplan, det vill sdga som
en framéat och bakét pendling av armen. Aven vertikala rorelsemonster i form av rotat-
ion av balen, forekommer och sker framst i draget (se figur 2). Den stérsta kraftutvin-
ningen sker i vertikalt lage, alltsd i draget, vilket innebar att paddlarens mal &r att for-
langa tiden i detta skede sa mycket som mojligt. Detta blir mojligt med hjalp av rotation
i balen. Forutom rotationens syfte att forlanga tiden i det vertikala laget utgor balrotat-
ionen dven en viktig funktion i utvinningen av kraft tillsammans med dragrérelsen.
(Mann & Kearney 1980)
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Figur 2 — Paddeldragets faser. Modifierat enligt Mann & Kearney. (Mann & Kearney 1980)

Utifran Limontas tredimensionella biomekaniska analys kan man konstatera att en stor
rotationsformaga av balen, éppna hofter och stort rorelseutslag i axel- och armbagsleden
ar rorelsemonster och egenskaper som férknippas med en god paddlingsteknik och pre-

stationsformaga. (Limonta et.al. 2010)

Kraften utvinns framst fran paddeldraget och med hjalp av strackning av foten mot fot-
stodet (se figur 3). Kraften i paddeldraget kommer fran rotation av balen och fran en
dragrorelse i Ovreextremiteten med aktivering framst av de stérre muskelgrupperna;
rygg- och brostmuskulaturen. Ocksa de mindre muskelgrupperna i 6vre extremiteterna
(skulderbladsmuskulaturen, armmuskulaturen och axelmuskulaturen) arbetar for att sta-
bilisera rorelsen. (Michael et al. 2008). Fran bilden nedan kan man se kraftutvecklingen

i relation till fardmedlet, paddeln och paddlaren i paddlingsutférande.

e —— F()Olhﬂl' >

l' footbar K'l\"]k Fw.«l
aye

—_—

Frindng

Figur 3 — Kraftutvecklingen i paddlaren, kajaken och paddeln. (Michael et. al. 2009 s. 171)

| 6vre kroppen &r det i huvudsak breda ryggmuskeln (M. Latissimus dorsi), skulder-

bladsmusklerna (M. levator scapulae, M. rhomboideus, M Teres major, M. Trapezius
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och M. Serratus anterior), muskulaturen kring skulderbladet, ocksa kallade rotatorkuf-
fen (M. Supraspinatus, M. Infraspinatus, M. Teres minor och M. Subscapularis), axeln
(M. Deltoideus) och stora brostmuskeln (M. Pectoralis major) som arbetar tillsammans i
dragrorelsen. Som stéd i rorelsen fungerar armmusklerna M. biceps brachii och M.
triceps brachii. (Wirhed 2007 s. 69-87; Fleming et.al. 2012)

| nedre extremiteten (benen) ar det i huvudsak framlaret (M. quadriceps femoris) som
arbetar genom att foten pressas mot fotstodet med en avsikt att fa en horisontell kraftut-
veckling i fardriktningen och for att utgora ett stod for korrekt hallning (se figur 3). Un-
der utférandet stracks aldrig larbenet (O. femoris) till fullo utan halls alltid i en vag vin-
kel. Studier har antytt pa att en 45 graders vinkel skulle vara optimal. (Brown et.al.
2010)

Ytterligare ar en god hallning en viktig grundpelare i paddling. Det ar med hjalp av en
god hallning som balansen kan uppratthallas i det annars rangliga fardmedlet (Wirhed
2007 s. 66) En god hallning ar ocksa basen for hela rorelsebanan (Elpinston & Pook
2003). En god hallning innebér att ryggraden halls i den anatomiska grundstallningen
(=ryggraden ar i sin neutrala hallning) trots yttre krafters paverkan. Eftersom paddling
sker i sittande stallning med vatten som motstand kravs en standig isometrisk kontrakt-
ion i balmuskulaturen. (Isometriskt innebar att muskeln behaller en standig kontraktion
for att stoda upp ryggraden.) Den muskulatur som arbetar for en god hallning i sittande
lage bestar framst av de djupa ryggmusklerna (M. Erector spinae), balmuskulaturen
(M. Rectus abdominis, M. Obliiqus externus abdominis, M. Obliiqus internus abdomi-
nis, M. Transversus abdominis) och hoéftb6jarmusklerna (M. Tensor fasciae latae,
M. Semitendinosus, M. Semimembranosus, M. Sartorius, M. Biceps  femoris,
M. Adductor magnus, M. lliopsoas, M. Gluteus maximus, M. Gluteus medius,
M. Gluteus minimus, M. Pectineus, M. Adductor brevis, M. Adductor longus, M. Rectus
femoris, M. Gracilis). (Wirhed 2007 s. 66; Brown et.al. 2010) En dalig hallning under
paddling skulle snabbt leda till 6verbelastning i framst landryggen p.g.a. det 6kade disk-
trycket i sittande stéallning (Wirhed 2007 s. 66). En dalig hallning forknippas ocksa med
muskuldr obalans vilket innebar att den muskuléra styrkan ar ojamn i det frontala planet.
Det vill sdga att muskulaturen framtill (frdmre axlar, brést, - och magmuskulaturen) ar
dominanta jamfort med muskulaturen baktill (skulderparitet och ryggmuskulaturen)
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(Bahr & Engebretsen 2009 s. 157). En god hallning innebar ocksa en battre lungkapa-
citet vilket innebar béattre uthallighet och aterhamtningsformaga vid utférandet. (Johans-
son & Larsson, 2009 s. 35)

Bukmuskulaturen &r den inre ryggmuskulaturens antagonister (=den muskulatur som
arbetar emot ryggmuskulaturen) och arbetar parallellt med de inre ryggmusklerna for att
halla ryggraden i ett neutralt lage trots yttre pafrestningar. Med hjélp av buktrycket
minskas trycket pa diskerna avsevart vilket minskar risken for dverbelastning i ryggra-
den. (Wirhed 2007 s. 66) Bukmuskulaturen spelar ocksa en viktig roll vid balrotationen.
Med hjélp av balrotationen forlanger man det vertikala laget var den storsta kraftut-
vecklingen skapas i paddlingen. Studier har visat att det framst ar den raka bukmuskelns
nedre del (M. Rectus abdominis) och yttre sneda bukmuskeln (M. Obliquus externus ab-
dominis) som bidrar till en okad kraftutveckling vid rotation av balen. (Brown et.al.
2010)

4.2.2 Rodd

Vid rodd arbetar nastan hela kroppens muskler synkroniserat genom att dverfora kraft
fran benen till arorna i avsikt att utvinna sa mycket kraft som mojligt. Genom studier
har man kunnat komma fram till att ungefér halva kraftutvecklingen kommer fran benen
(46,7%), ungefar en tredje del fran balen (30,9%), och att den kvarstaende delen
(22,7%) utvinns fran 6vre extremiteten. (Kleshnev 2000)

Mazzone (1988) beskriver Roddens rérelsebana med foljande faser: fangfasen, drivfa-
sen, avslutandefasen och aterhamtningsfasen for att darefter borja om fran fangfasen (se
figur 4). Rorelsemonstret utgors nastan uteslutande av sagitalplan med transversal rérel-
seaxel, det vill sdga bakat och frammatpendling och extension (muskel utstrackning)
samt flexion (muskel forkortning). (McGinnis 2005 s. 164; Mazzone 1988)
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Figur 4 — Roddfaserna. Modifierad enligt Mazzone. (Mazzone 1988).

Fangfasen innebar det lage nar drorna fangar vattnet, det sker genom extension (muskel
utstrackning) i skulderbladet och armbagsleden samt genom flexion (muskel forkort-
ning) i knaleden, hoftleden och ankelleden. | denna fas forbereder man sig for kraftut-
vecklingen i drivfasen. I fangfasen ar det framst balmuskulaturen (M. Rectus abdominis,
M. Obliiqus externus abdominis, M. Obliiqus internus abdominis, M. Transversus ab-
dominis), den inre ryggmuskulaturen (M. erector spinare), axelmuskulaturen
(M.deltoideus), skulderbladsmuskulaturen (M. levator scapulae, M. rhomboideus, M
Teres major, M. Trapezius och M. Serratus anterior), rotatorkuffen (M. Supraspinatus,
M. Infraspinatus, M. Teres minor och M. Subscapularis), baklaret (M. hamstring) och

armabgsstrackaren (M.triceps brachii) som jobbar. (Mazzone 1988)

Drivfasen &r den fas dar kraften utvinns i rodden och den och bestar av en dragrorelse
med armbdgarna tatt intill kroppen samt av extension (muskel utstrackning) i kna och
hoft, flexion (muskel forkortning) i ankel leden och en latt extension (bakat lutning) av
ryggen. De arbetande musklerna ar da framst: den breda ryggmuskeln (M. latissimus
dorsi), skulderbladsmuskulaturen (M. levator scapulae, M. rhomboideus, M Teres ma-
jor, M. Trapezius och M. Serratus anterior), rotatorkuffen, ocksa kallad skulderblads-
muskulaturen (M. Supraspinatus, M. Infraspinatus, M. Teres minor och M. Subscapula-
ris), satesmuskulaturen (M.gluteus maximus), framlaret (M. quadriceps femoris), axel-
muskulaturen (M. deltoideus), den tvahévdade armmuskeln (M. biceps brachii) och
vadmuskulaturen (M. gastrocnemius, M. soleus). (Mazzone 1988)

Den avslutande fasen, aterhamtningsfasen, ar den fas da arorna lamnar vattnet och inne-
bér att man hamtar arorna till startposition genom att rata ut armbagsleden och skulder-
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bladet samt boja knaleden och hoftleden till fanglage, alltsa till fas 1 (se figur 4). (Wir-
hed 2007 s. 49-57; Smith & Loschner 2002 s. 784 — 836; Mazzone 1988)

Roddaren stravar efter att forlanga drivfasen sa lange som majligt eftersom det ar under
denna fas som kraftutvecklingen skapas. Aven en hég roddfrekvens efterstravas ef-
tersom ocksa det leder till storre kraftutveckling. Forlangning i drivfasen skapas genom
god rorlighet i hoftleden och framatlutning av hoften (anterior tiltning) samt genom

flexion (framat bajning) av ryggen. (Soper & Hume 2004)

4.3 Riskanalys

I denna riskanalys tas det endast stallning till kroniskt forekommande skador orsakade
av overbelastning eller teknikfel. Akuta skador som huvud trauma eller skavsar tas inte
stallning till eftersom sadana skador inte gar att férebygga med hjalp av tillaggsévningar
baserade pa biomekanisk analys. Jamfort med andra sporter har paddling och rodd en
lag skaderisk, framst eftersom det inte ar en kontaktgren. De vanligaste forekommande
skadorna ar saledes 6verbelastningar pa grund av ensidig och langvarig belastning. (Ha-

gemann et. al. 2004)

4.3.1 Risker i paddling

Trots att paddling anses vara en gren som pafrestar hela kroppen sa ar det framst Gvre
extremiteterna (handleden, axlar och skuldror) och ryggen som léper risk for att dverbe-
lastas. (Powell 2009) I en undersokning gjord av Powell med 178 havspaddlare kunde
man konstatera att de vanligaste idrottsskadorna var led och muskelvark kring 6vre ex-
tremiteterna (arm och axel partiet), framst i handleden, axlar, skuldror och landrygg or-
sakat av overbelastning. Andra vanligt forekommande skador var forstrackningar och
axeldislokation. (Powell 2009) Axeldislokation, alltsa att axeln gar ur led, och dverbe-
lastning i ryggpartiet orsakas framst av teknikfel sa som dalig hallning eller av dverakti-
vitet i de dvre extremiteterna orsakat av underaktivitet i brost, bal och rygg muskulatu-
ren vid utforandet. Andra riskfaktorer sa som tekniska svarigheter med paddel koordi-

nationen forekom ocksa. (Powell 2009; Fiore 2003) Vid axel- och skulderskador har
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man kunnat konstatera att 6verbelastningsskador i rotatorkuffen &r vanligast forekom-
mande (Hagemann et. al. 2004).

Studier har ocksa visat att bilateral muskelobalans ar vanligt forekommande bland padd-
lare. Bilateral muskelobalans innebér i detta fall att kraftutvecklingen i héger och vans-
ter 6vre extremiteter ar i obalans sa att nagondera sidan utvinner storre kraft i genomfo-
randet. I Lovell’s & Luoder’s (2001) undersékning kunde man konstatera att det finns
ett tydligt samband mellan bilaterar muskelobalans och skaderisk; ju stérre obalans
desto storre skaderisk. Ytterligare har studier visat att man l6per risk for skada i land-
ryggen om Ovre extremiteterna ar betydligt starkare &n nedre extremiteterna. (Lovell &
Louder 2001) Vid teknikfel 16per man ocksa stor risk att Gverbelasta skulderpartiet. Ett
vanligt teknikfel &r att dragets kraft framst utvinns fran dvre extremiteten istallet for att
utvinnas fran rygg, brost och bal. Axlar, skuldror och armar ska darfér under utférandets
gang vara sa avslappnade som mojligt sa att den storsta kraftutvinningen sker fran de

storre muskelgrupperna. (Hagemann et. al. 2004)

4.3.2 Riskerirodd

| en studie gjord av Hickey et.al. (1997) kunde man konstatera att de vanligast fore-
kommande Overbelastningsskadorna bland roddare var i landryggen, handleden, un-
derarmen, knéet och i brostpartiet. (Hickey et.al. 1997) Landryggsproblem &r vanligast
forekommande och orsakas bland annat av den langa tiden roddaren ar tvungen att flexa
ryggraden i sittande lage, flexionen sker framst i fangst- och i drivfasen. For att minska
skaderisken i landryggen rekommenderas en anterior tiltning (framat lutning) av bécke-
net vilket skulle innebéra att flexionen i landryggen skulle bli mindre i fanglaget. For att
detta ska vara mojligt kravs en stor muskeluthallighet framst i ryggmusklerna (M.
erector spinae), vars uppgift bland annat ar att rotera hoften framat. Studier har antytt pa
att det ar for liten uthallighet i dessa muskler och i héftmusklerna som orsakar ryggpro-
blem bland rodduttvare. (Perich et.al. 2010; Wirhed, 2007 s. 69; Caldwell et.al. 2003)
Andra orsaker till landryggsbesvér har konstaterats bero pa muskular obalans mellan
kraftutveckling i framlar och baklar alltsa unilateral muskelobalans och bilateral mus-
kelobalans i M. erector spinae vid extension av ryggen, det vill sdga en ojamn kraftut-

veckling mellan hoger-vanster ryggmuskel. (Rumball et.al. 2005). Aven vark i skulder-

23



partiet samt underarmar och handled &r allmént bland roddare och orsakas framst av
Overbelastningar och av teknikfel. Nar det kommer till axelproblem &r det framst fak-
torer som svag rotatorkuff och dverspéanningar i den breda ryggmuskeln (M.latissimus
dorsi) och framatroterad axel som orsakar problem och &r alla foljder av 6verbelastning
och teknikfel. Viktigt att tanka pa &r att i drivfasen utvinna kraft fran de storre muskel-
grupperna: ben och rygg, detta for att undvika Gverbelastning i Ovre extremiteter och
skulderpartiet. (Rumball et.al. 2005)

4.4 Halsoframjande effekter av rodd och paddling

Det ar allméant kannt att fysisk aktivitet har manga olika halsoframjande effekter. Orsa-
ken till den fysiska aktivitetens inverkan pa halsan ar att manniskokroppen &r gjord for
att rora pa sig dagligen. Utan den rekommenderade minimidosen av halsoframjande
motion I6per individen risk att insjukna i diverse sjukdomar. (Vuori 2004) Dagens tek-
nologiserade samhalle har lett till att merparten av individer i vélfardsléander inte upp-
fyller kriterierna for halsoframjande motion och ar séaledes alltfor fysiskt inaktiva, vilket
har orsakat till en 6kning av manga s.k. valfardssjukdomar. Ytterligare har man kunnat
konstatera att motion framjar psykisk halsa genom att hoja sinnestamningen, sjalvfor-
troendet, forbattrar somnen och minskar risken for depression. (World Health Organi-
zation 2010) Det har kapitlet behandlar halsoeffekter av regelbunden rodd och paddling,

saval ur ett fysiskt, psykiskt som socialt perspektiv.

4.4.1 Fysiska halsoframjande effekter av rodd och paddling

Fysisk aktivitet och traning 6verlag, s som regelbunden rodd och paddling, bidrar till
hélsoeffekter. Forbattringar sker 1 bl.a. cirkulationssystemets kapacitet och funktion,
muskulaturens uthallighet, koordinationen, rorligheten, balansen, styrkan och for de
aldre forbattrad kroppslig och funktionell sjalvstandighet. (British Rowing 2014; Ek-
blom & Nilsson 2001 s. 40) Manniskokroppen ar byggd for rorelse och anpassar fysio-
logiskt sett daligt till inaktivitet (Kenney et al. 2012 s. 500) Kroppen “maér bra” av fy-
sisk aktivitet och de flesta organ och véavnader paverkas och anpassas av regelbunden

fysisk aktivitet. Intensiteten pa aktiviteten inverkar pa de olika kroppsfunktionerna — ju
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hogre intensitet desto storre omedelbar paverkan samt storre prestations- och halsoméass-
iga effekter. (Statens folkhalsoinstitut 2008 s. 12)

| rodd och paddling kan traningen vara av olika intensitet beroende pa vilken gren och
stil man sysslar med. Intensiteten ar olika i utflyktspaddling, paddling och maratonpadd-
ling (British Rowing 2014). Enligt Statens folkhalsoinstitut (2008) uppnas i nagon man
aven halsomassiga effekter vid traning av lagre intensitet, men det ar viktigt att ocksa
trana med hog intensitet eftersom konditionen da forbattras och uppratthalls. Det ar
alltsa viktigt for hobbyroddare och -paddlare att aven trana med hog intensitet for att fa

storsta mojliga halsoeffekt till godo (British Rowing 2014).

Brist pa uthallighetstraning, dit rodd och paddling raknas, ar nara kopplat till hjartsjuk-
domar (British Rowing 2014). Regelbunden fysisk aktivitet resulterar till sankt hjartfre-
kvens (dock inte den maximala) och att hjartats slagvolym stiger bade i vila och under
arbete (Ekblom & Nilsson 2001 s. 40). Rodd och paddling &r utmérkta grenar for att
forbattra hjart- och andningssystemen (British Rowing 2014). En annan traningseffekt
av rodd och paddling ar en 6kning av blodets volym. Manniskor med nagot forhojt
blodtryck upplever att blodtrycket normaliseras efter regelbunden aktivitet. Detta beror
pa att hjartmuskelns syrebehov i vila och arbete minskar eftersom den metaboliska be-
lastingen pd hjartat minskar. Fysisk aktivitet bidrar aven till att stérningar i hjartrytmen
blir mindre vanliga och allvarliga eftersom ett trénat” hjirta béttre kan kontrollera
rytmstorningar. Blodfetthalten normaliseras, hjartats kranskérl 6kar i storlek och kans-
ligheten for insulinet dkar vilket leder till att risken for aderférkalkning och tilltdppning
av hjartats kranskarl minskar. Effekterna av regelbunden rodd och paddling ar alltsa po-
sitiva. (Ekblom & Nilsson 2001 s. 40-41)

Nar manniskan &r i 20-30 ars alder uppnar hen den maximala benmassan (peak bone
mass, PBM), varefter den langsamt borjar minska i takt med ckande alder. Minskningen
sker for bade man och kvinnor, men kvinnor har 6verlag en hogre benmassforlust p.g.a.
menopausen. Benmassans tillvaxt stimuleras av fysisk aktivitet och det har pavisats att
fysisk aktivitet forstarker benstrukturen eftersom benets volym, struktur och proteinin-
nehall paverkas av mekaniskt arbete. Belastningens frekvens, riktning, varaktighet och
hastighet ar faktorer som inverkar pa benstrukturen. Till exempel ar dynamisk belast-

ning med hog hastighet mer effektivt an statisk belastning eller belastning med Iag in-
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tensitet. Belastningen bor hellre vara varierande an upprepande. Den fysiska aktiviteten
bor vara viktbarande och sadan att kroppen tar emot stétar, till exempel simning bidrar
inte till en lika 6kad bentathet som 16pning. Skelettet & beroende av konstant belastning
och uteblir belastningen sa minskar skelettets hallbarhet och urkalkas. Benskorhet har
blivit alltmer allmannare i véstvarlden och ar ett 6kande folkhalsoproblem. (Ekblom &
Nilsson 2001 s. 51) Nar det kommer till rodd och paddling sa behover inte kroppen
motsta stétar i samma mangd som i till exempel 16pning. Paddling och rodd genererar
stora krafter mot ryggen vid utférandet vilket resulterar till 6kad bentéthet i ryggraden.

Ovriga benstrukturer blir inte lika belastade. (Indoor Rowing for Bone Health 2010)

Fysisk aktivitet, sa som rodd och paddling, har &ven positiva effekter pa lederna och
stimulerar &mnesomsattningen och styrkan i ligament och senor. Det ger bland annat
forandring i muskulaturen som till exempel 6kad muskelfiberstorlek (Ekblom & Nilsson
2001 s. 45-51). Muskelstyrka ar en vésentlig faktor for rodd och paddling for att kunna
gora drag (Hamilton 2010), men &ven i allmanhet viktigt for att kunna vara fysiskt aktiv

och for att klara av de vardagliga belastningarna. (Statens folkhalsoinstitut 2008 s. 115)

4.4.2 Sociala halsoframjande effekter av rodd och paddling

Whitinga et al. (2011) skriver i en artikel att paddling ar en social gren dar alla deltagare
héller ihop. Artikeln handlar om hobbypaddling i forsar, men oavsett kan paralleller
dras till paddling pa stilla vatten. Paddlare upplever att paddling, liksom andra utom-
husgrenar, paverkar det fysiska, psykiska, emotionella, andliga och sociala planet posi-
tivt. Paddlare anser sporten trevlig och njutbar pga. den sociala atmosfaren bade i vatt-
net och pa land. Paddling och rodd for samman manniskor och binder vanskapsband.
Atmosfaren bland paddlare och roddare ar 6ppen och gemytlig och det har rapporteras
att man kanner gemenskap o samhdrighet. (Whitinga et. al. 2011) Trots att paddling och
rodd i sig inte &r sociala grenar, utan nagot som mestadels utfors pa egen hand, kan for-
eningsverksamheten ge en kansla av samhdorighet. (Kokko et.al. 2012) Den sociala sidan
av fysisk aktivitet, vaxelverkan och samspel med andra manniskor, inverkar ocksa pa

méanniskans mentala hélsa. (Mielenterveyden keskusliitto 2006)
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4.4.3 Psykiska héalsoframjande effekter av rodd och paddling

Det psykiska valbefinnande gar att paverka med hjalp av fysisk aktivitet. Studier visar
manniskor som ar fysiskt aktiva har ett béattre psykiskt vélbefinnande an méanniskor som
inte motionerar. (Statens folkhalsoinstitut 2008 s. 573-576) Kopplingen mellan den fy-
siska aktivitetens inverkan och den mentala hélsan kan indelas i tre modeller; fysiska,
biokemiska och psykosociala. | den fysiska modellen poéngteras att fysisk aktivitet ska
vara pulshdjande och aktivera blodcirkulationen. Detta minskar pa muskelspanningar i
kroppen vilket i sin tur anses minska angest. Den biokemiska modellen innebar att fy-
sisk aktivitet 6kar pa mangden endorfiner och serotonin i kroppen. Endorfinerna ger
manniskan en bra kansla medan serotonin forbattrar minnet och sémnen samt minskar
depression. | den psykosociala modellen beskrivs kopplingen mellan mental hélsa och
fysisk aktivitet genom att manniskan kanner att ens egen prestationsformaga blivit
battre. Viljan att vinna och kanslan av kontroll beaktas dven i denna modell. (Mielenter-
veyden keskusliitto 2006)

Regelbunden fysisk aktivitet uppratthaller en stabil mental halsa (UKK-instituutti 2011).
Fysisk aktivitet, t.ex. rodd och paddling, underlattar stress, hojer energinivan, forbattrar
det allmanna valmaendet och sjalvkanslan. Traning kan aven hjalpa till med att kontrol-
lera ilska och forbattra somnens kvalitet. (Patient.co.uk 2012) Bade aerob traning och
styrketraning kan dampa symptomen for depression och angest (Statens folkhalsoinsti-
tut 2008 s. 124). Instruerad fysisk aktivitet har visats vara effektivare an placebomedici-
nering for manniskor i arbetsfor alder samt dldre som lider av depression och angest. |
vissa forskningar har det kommit fram att fysisk aktivitet har varit till lika stor hjalp att
bota sjukdomar som ldkemedel. (UKK-instituutti 2011)

En forskning publicerad i Journal of Leisurability (1994) har kommit fram till att ett
paddlingsprogram pa 12 veckor forbattrar kanslan av egenvarde, sjalvfortreonde och
kénsla av att duga hos samplet. Studien visade dven att samplet var mer ndjda med sitt
fysiska utseende och madde béttre pa grund av det. (Fines & Nichols 1994) Den fysiska
aktiviteten maste dock upplevas som positiv och inte kannas motbjudande eller pa-
tvingad. Den positiva kanslan kan i sin tur resultera till en positivare effekt pa andra
vardagliga situationer, t.ex. stress. Samma galler den negativa kanslan, om fysisk aktivi-
tet resulterar till negativa upplevelser kan ké&nslan spegla mot andra vardagliga situat-
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ioner och paverka dem negativt, t.ex. for hoga forvantningar eller press hemifran eller
fran tranaren. Studier visar att realistiska malbilder géllande traning paverkar positivt pa
manniskans vélbefinnande och subjektiva hélsa. (Statens folkhalsoinstitut 2008 s. 573-
576) Paddlare uppger dven att de genom sporten hittat balans och “ritt vag” i livet. De
har upplevt att vattnet "talar till dem” och att det “’ror ens sjal” (Whitinga et. al. 2011).
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5 MOTION UR ETT HALSOFRAMJANDE PERSPEKTIV

Det har kapitlet tar en narmare titt pa vad halsa, halsoframjande och héalsomotion inne-
bar samt vilka de halsoframjande motionsrekomendationerna ar. Detta arbete vill ocksa
belysa motionens viktiga roll i en halsosam livsstil och tar stéllning till hur halsomot-
ionsvanorna ser ut i Finland. Detta ligger som grund for varfor Finlands paddling- och
roddférbund anser det vara viktigt att ka intresset for paddling och rodd som motions-

form.

Studier har visat att det i Finland finns stora skillnader i halsotillstand hos personer med
olika inkomst- och utbildningsnivaer. Personer med béttre ekonomisk trygghet och
hdgre utbildning motionerar mera aktivt, ar sjuka mindre séllan, har lagre mortalitet och
upplever sjalva att de har béattre halsa an de med mindre ekonomisk trygghet och lagre
utbildning. Det ar vért att tilldgga att halsoskillnaderna mellan dessa socioekonomiska
grupper ar mycket storre i Finland dn i manga andra europeiska lander. (THL 2014)
Paddling och rodd &r relativt billiga grenar vilket innebdr att de ar lampliga och tillgang-
liga for nastintill alla oberoende av inkomstniva och utbildning. Detta skapar en méjlig-
het att minska pa den socioekonomiska skillnaden genom att sprida information och sa-

ledes locka nya utdvare. (Kenola 1994 s. 5)

5.1 Halsosyn och halsoframjande

Halsa &r ett svardefinierat begrepp vars betydelse kan vara valdigt varierande beroende
pa synsétt. (Nationalencyklopedin 2014) Halsa innebar enligt WHO; ett tillstand av full-
standigt fysiskt psykiskt och socialt vélbefinnande och inte endast franvaro av sjukdom
(Medin et. Alexandersson 2010 s. 105). Detta arbete utgar ifran ett humanistiskt per-
spektiv dar halsa definieras som “nagot mer, eller som nagot annat an franvaro av sjuk-
dom.” (Medin & Alexanderson 2010 s. 46). Utgangspunkten ar alltsa halsa och inte
sjukdom. Till den humanistiska inriktningen hor olika perspektiv och det hdr arbetet tar
upp och granskar hélsa ur ett salutogent och ett holistiskt perspektiv. Detta &r tva lik-
nande synsatt som utgdr grunden i detta arbete for att fa ett helhetsperspektiv pa halsa
och pa hélsoprofilernas halsoframjande roll. Detta arbete behandlar manga olika hélso-
faktorer och beaktar ett storre sammanhang. Det &r inte tillrackligt att behandla endast
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en halsoframjande faktor utan i ett halsoframjande perspektiv bor man ténka i ett bre-
dare synsitt; fysiskt, psykiskt, socialt och ta i beaktande miljons paverkan och de egna

grundlaggande malen.

Halsoframjande ar en kombination av tva begrepp: hélsa och framja. Framja innebar
enligt National Encyklopedin att skapa gynnsamma forutsattningar for nagonting, i detta
fall hélsa (Nationalencyklopedin 2014). Halsoframjande definieras enligt WHO som
olika aktiviteter eller processer som gor det majligt for utévarna att fa en dkad kontroll
éver sin halsa samt majlighet till att forbattrar den pa alla plan. Halsoframjande arbete
stracker sig till saval individ, grupp som samhéllsniva men kéannetecknas framst som
interventioner pa samhallsniva. (World Health Organization 2006) Genom 6kad inform-
ation om paddling och rodd samt dess halsoframjande egenskaper ur ett heltackande
halsoframjande perspektiv, kommer halsoprofilerna att fungera hélsoframjande for hob-
bymotionéarer. Det skapas alltsa en méjlighet och grund fér motionarerna att ha en ékad

kontroll Gver sin egen halsa samt mojlighet till att forbattra och uppratthalla den.

Utifran ett salutogent synsatt uppkommer hilsa da individen har en kénsla av samman-
hang” (Medin & Alexanderson 2010 s. 63). Halsa och sjukdom &r motpoler pa ett konti-
nuum dar individen strévar efter att rora sig mot hélsa. Kénslan av sammanhang (KA-
SAM) &r en grundlaggande faktor for att nd den friska polen. (Medin & Alexanderson
2010 s. 40 - 49) Kansla av sammanhang och gemenskap ar nagonting som méanniskan
kan uppleva genom att hora till ett samfund. Det har arbetet underséker saledes vilka
strategier och faktorer som paverkar hélsa och med vilken sorts traning man kan upp-

ratthalla den.

Inom den holistiska ansatsen anses halsa vara formagan att kunna gora det som &r vik-
tigt for individen (Medin & Alexanderson 2010 s. 47), i detta fall kan intresset vara rodd
eller paddling och en vilja att utvecklas innom dessa omraden. Halsoprofilerna forser
malgruppen med information och traningsrekommendationer for att de ska kunna mot-
ionera halsoframjande och riskfritt. Medin & Alexanderson (2010) skriver “Att ha hélsa
korrelerar till vilken utstrackning manniskan har méjlighet och resurser utifran de soci-

ala, kulturella, och ekonomiska forutsattningar som rader till att forverkliga sina vitala
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mal”. Det vitala malet &r ett tillstand som enligt Nordenfelt forutsétts for att na minimal
lycka (Medin & Alexanderson 2010 s. 47 - 49).

5.2 Halsomotion

Fysisk aktivitet bendmns som en frivillig rorelse av skelettmuskulaturen som orsakar
Okad energiforbrukning (Kenney et.al. 2012 s. 33-34). Fysisk aktivitet kan ytterligare
delas in i hédlsomotion och idrott. Halsomotionens syfte &r i forsta hand att 6ka vélbefin-
nandet och framja halsan medan idrott fokuserar pa att framja idrottsliga egenskaper
som till exempel kondition (UKK-instituutti 2013b). Detta arbete fokuserar i forsta hand
pa halsomotion eftersom arbetet &r riktat till hobbyutdvare men tar ocksa upp idrottsliga
faktorer for att ge utévaren mojlighet att ytterligare utvecklas inom grenen. Fysisk inak-
tivitet syftar pa vuxna individer som inte uppfyller de finska motionsrekommendation-

erna for halsoframjande motion (UKK-instituutti 2013b).

Det finns manga undersokningar som understéder motionens inverkan pa en god halsa
oberoende av alder, kon, kroppsfett, kost, rokning, utbildning och inkomst. Man har
kunnat bevisa att en otrdnad men normalviktig individ I0per storre risk att do i fortid an
en Overviktig som agnar sig at regelbunden motion. (Vuori 2004) Man har &ven kunnat
konstatera att motion minskar risken for hjart- och karlsjukdomar, diabetes, benskoret,
cancer och for tidig dod (Kenney s. 500 - 569). Saledes kan motion ses som ett viktigt
redskap for att framja halsan pa saval individ, grupp och samhallsniva. | och med detta
har begreppet halsomotion vuxit fram och innebér saledes motion som framjar halsan
och grundar sig i ett hdlsoframjande synsétt. Det vill sdga dess syfte &r att skapa struk-
turer och mojligheter som hjalper till att framja den allmanna halsan och forebygga ris-
ker for skador och sjukdom genom motion. (Holopainen 2005) Halsomotion kanneteck-
nas som en regelbunden, lagintensiv och kontinuerlig motionsform utan férhojda hélso-
och skaderisker (Statens folkhélsoinstitut 2008 s. 48). | Finland uppfyller 11 % av be-
folkningen rekommendationerna for halsomotion (se kapitel 5.2.2) och 16 % av befolk-
ningen haller inte pa med nagon form av regelbunden fysisk aktivitet. (THL 2013) |
vastvérlden ar hjart- och karlsjukdomar den storsta orsaken till for tidig dod samt
ohélsa, varav inaktivitet &r en av de storsta riskfaktorerna. Inaktiva loper nastintill dub-
belt sa stor risk att insjukna jamfort med en fysiskt aktiv. Studier har gjorts dar man har
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undersokt hur stor méngd motion man bor utdva for att minimera risken for bland annat
hjart- och karlsjukdomar. Man har kunnat konstatera att redan 30 minuter motion med
moderat intensitet dagligen minskar risken for att insjukna i hjart- och karlsjukdomar
oavsett alder och kon. (Bassuk et.al. 2004)

5.2.1 Rekommendationer for halsomotion

De finska motionsrekommendationerna ar faststallda av UKK-institutet som i sin tur
baserar sig pa globala rekommendationer for halsoframjande motion gjorda av Ameri-
can College of Sports Medicine. For att moéjliggdra halsoframjande egenskaper av fysisk
aktivitet bor motionen vara regelbunden och uppfylla motionsrekommendationerna for
en vuxen individ. Motionsrekommendationerna ar uppbyggda pa ett dos-respons forhal-
lande mellan fysisk aktivitet och hélsa, vid okad intensitet och méangd blir sdledes den
halsoframjande egenskapen stdrre. Motionsrekommendationerna kan darfér ses som en
minimigrans for att uppratthalla och 6ka halsan. For basta halsoeffekt rekommenderas
att man sa mycket som férdubblar mangden av motionsrekommendationerna. (UKK-
institutet 2013a)

Enligt de finska motionsrekommendationerna bor en vuxen individ motionera aerobt
med medel intensitet, s3 som raska promenader, minst 2 t 30 min i veckan eller alterna-
tivt hogintensiv traning, s som I6pning, minst 1t 15 min i veckan. Motionen behdver
inte ske kontinuerligt utan kan delas in i 10 minuters perioder under dagens lopp.
(UKK- institutet 2013a)

Ytterligare bor styrketraning utféras minst tva ganger i veckan for att uppfylla motions-
rekommendationerna. For bésta halsoeffekt bér motionen ske dagligen och inte i form
av fa sporadiska langa pass. UKK institutet har sammanstéallt dessa rekommendationer i

form av en motionskaka som presenteras i figuren nedan. (UKK-institutet 2013a)
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Figur 5 — Motionskakan, rekommendationer for hélsoframjande motion. (UKK-institutet 2013a).

5.2.2 Motionsvanor hos vuxna finlandare

I har man sedan 1978 undersokt halsobeteende hos den vuxna finldndska befolkningen
med fem ars mellanrum. Utgaende fran senaste undersokningen som publicerades varen
2013 har man kunnat konstatera att det skett en 6kning av motionsaktiviteter pa fritiden
samtidigt som inaktivitet p& arbetstiden har 6kat. Aven motion till och fran jobbet har
minskat med det tredubbla sedan 1978. (THL 2013) | dagslaget uppfyller ungefar half-
ten av den vuxna finldndska befolkningen motionsrekommendationerna nar det kommer
till uthallighetskondition och mindre dn 20 % uppfyller rekommendationerna for mus-
kelkondition. Sammanfattningsvis uppfyller ungeféar en tiondel av den vuxna befolk-
ningen i Finland motionsrekommendationerna fullstandigt. (Undervisnings- och kul-
turministeriet 2010) Storsta 6kningen av utdvare bland fritidsmotion har skett i aktivite-
terna 16pning och traning pa gym. Aven i paddling har man kunnat se en tydlig 6kning
av motionsdeltagare genom &ren. Ar 2010 framkom i KIHU:s (Kilpa- ja huippu- urhei-
lun tutkimuskeskus) undersékning att 26 000 finlandare utdvar paddling vilket ar en 6k-
ning pa 33 % sedan 2001. Inom rodden har det daremot skett en minsking pa 12 % dar

antalet utovare berdknas vara 30 000. (Huippu-urheilun faktapankki 2012)
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5.2.3 Miljon som motionsframjande arena

Miljon har en positiv inverkan pa manniskans hélsa och grénomraden har i manga ar
betraktats som fordelaktiga for halsan (Mackay & Neill 2010). Fysisk aktivitet och att
uppleva naturen ar kénda for att ha positiva effekter pd manniskans hélsa. Artikeln ”
The mental and physical health outcomes of green exercise” har undersokt om det finns
samband mellan dessa tva halsoframjande faktorer. Forskningen visade att fysisk aktivi-
tet i trevliga utemiljoer har en mer positiv effekt pa blodtrycket och den mentala hélsan
an fysisk aktivitet overlag. (Pretty et. al. 2005) Dagens moderna, byggda samhélle &r
onaturligt fér manniskan, hen &r anpassad for att leva i naturen dar hon kénner sig trygg.
Forskningar har visat att gron motion i miljoer forbattrar aterhamtningen battre 4n mot-
ion i urbana miljoer. Studier visar dven att naturen kan paskynda tillfrisknandet fran till
exempel en operation, utsikt Gver vegetation och speciellt vatten har paskyndat ater-
hamtningen. (Ulrich 1984) Miljépsykologerna Kaplan & Kaplan skriver att vatten; sa
som hav, sjéar, sma alvar och dammar m.m. &r landskap att féredra. Vatten &r inte bara
nagonting vackert, utan folk vill vistas och bo nara vatten. Kaplan & Kaplan skriver att
aternamtningen bor ske i restorativa (aterhdamtande) miljoer, alltsd sadana dar manni-
skan upplever sig vara i en annan vérld @n i den ”vanliga”. En sddan miljo kan vara ut-
omhus, dar man kanner dofter och hor naturens ljud, till exempel porlet fran ett vatten-
drag. (Kaplan & Kaplan 1989) Det har forskats i skillnader mellan inomhus- och utom-
hustréning. Jamfort med inomhustraning ger utomhustréning en starkare kénsla av posi-
tivt engagemang och kénsla av sammanhang, minskad kénsla av forvirring, ilska, de-

pression och spanningar i kroppen, samt okad energiniva. (Thompson et. al. 2011)

5.2.4 Idrottsfoéreningens hélsoframjande roll

Idrottsforeningar ar centrala aktorer nar det kommer till att framja hélsa och valmaende
for finlandare pa lokal niva. Foreningarna fungerar som grundpelare for det finlandska
motionssystemet. Verksamheten baserar sig langt pa frivilligt arbete och pa sa vis pa
manniskans egen vilja att vara aktiv. | en férening upplever manniskorna fértroende,
solidaritet och samhorighet av att vara med i foreningsverksamhet. | en halsofrdmjande
forening Okar &ven foreningsverksamhet ké&nslan av gemenskap och det sociala kapi-
talet, vilket i sin tur bidrar positivt till individens hélsa, vdlmaende och t.o.m. pa livs-

sldngden. Foreningarna kan vara en social dimension for medlemmarna; de &r vasentliga
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aktorer for att skapa och uppratthalla sociala natverk och oka det sociala kapitalet. En
tredjedel av finlandska vuxna man har hittat sina centrala vénskapsrelationer via fore-
ningsverksamhet och for kvinnor &r andelen en femtedel. Fysisk aktivitet ar inte endast i
sig en halsofrdmjande faktor, &ven deltagandets sociala och psykiska dimensioner &r
héalsoframjande. Foreningsverksamhet nar manga olika samhallsgrupper oberoende av
alder, kon, social bakgrund eller ursprung. Foreningar ska erbjuda sina medlemmar méj-
ligheter att idka motion oberoende om man ar nybérjare eller har mer erfarenhet. Det &r
aven viktigt att kanna till den egna grenens hélsovinster och -risker for att kunna ut-
veckla verksamheten. En halsoprofil for den specifika grenen kan vara en 19sning for att
na en klar uppfattning om dessa aspekter. (Kokko et. al. 2012)
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6 TRANINGSPLANERING FOR PADDLING OCH RODD

Det har kapitlet behandlar de mest centrala delarna man bor tanka pa nar man gor upp
en traningsplan for paddling och rodd. Motionsrekommendationerna en minimi niva for
hélsa (UKK-Institutet 2013a). Om malet ar 6kad prestationsniva i paddling och rodd blir
man saledes tvungen att oka traningsvolymen och intensiteten ytterligare. | takt med
okad kondition blir man ocksa tvungen att 6ka traningsintensitet och volym for att stan-
digt utmana kroppens anpassningsformaga. Alla drar nytta av att planera sin traning,
aven motiondrer. Med hjélp av en traningsplanering nar man snabbare sina dnskade tra-
ningsresultat och minskar risken fér verbelastning. Det centrala &r att trdna regelbundet
och att prioritera traningen hogt da man planerar sin fritid. (Gustrin 2007 s. 60-65; An-
nerstedt & Gjerset 1997 s. 196)

Paddling och rodd &r utomhusgrenar vilket innebér att de i huvudsak utférs mellan maj-
oktober méanaderna i Finland. Beroende pa intresse kan grenarna ocksa utforas under
vinterhalvaret men manga foredrar att utdva sporten under varmare omstandigheter. Det
blir saledes optimalt att fokusera sig pa 6vriga sidogrenar som man kan ha nytta av i
paddling och rodd, t.ex. styrketraning under vinterhalvaret. (Lindqvist 2013 s.4-5)

For storsta mojliga traningseffekt borde traningen periodiseras. (Garcia-Pallarés & Izgu-
ierdo 2011) Genom att dela in traningen pa detta satt gor man en s.k. traningsperiodise-
ring. Genom att periodisera traningen har man majlighet att pa ett effektivt satt trana
upp alla nddvandiga egenskaper som kravs for grenen i frdga och minska risken for
Overbelastning och 6vertraning. (Annerstedt & Gjerset 1997 s. 183 — 221) | en studie
gjord av Garcia-Pallarés et.al (2009) kunde man konstatera att blockperiodisering ar att
foredra vid paddling och rodd framom traditionell periodisering (Garcia-Pallarés et.al.
2009). Blockperiodisering innebar att man delar in traningsaret i olika block. Blocken
delas ytterligare in i mindre macrocyklar var man i varje makrocykel fokuserar sig pa
olika egenskaper sa som t.ex. maxstyrka och anaerob uthallighet. Det &r en form av pe-
riodisering som &r vélanvand speciellt i sddana grenar som kraver god utveckling av
manga fysiska egenskaper sa som styrka, aerob samt anaerob uthallighet. Orsaken till
dess popularitet ar for att den pa ett effektivt satt tranar upp manga fysiska egenskaper
samtidigt. (Garcia-Pallarés & lzquierdo 2011; Bompa & Haff 2009 s.125-126; An-
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nerstedt & Gjerset 1997 s. 183-221) En stor del av de som trénar gor det inte lika plane-

rat och malmedvetet som beksrivet ovan, utan mera for motionens skull.

Viktigt nar man gor sin traningsplanering ar ocksa att planera in aterhamtnings tillfallen
eller dagar. Utan tillracklig aterhdmtning I6per man risk for 6verbelastning samt éver-
traning och man gar miste om den positiva fysiska adaptionen. Aterhamtning skapas av
vilodagar och varierande val av traning, sa att olika egenskaper belastas med olika in-
tensiteter, aktiviteter och méangder. Beroende pa i vilken niva utévaren finner sig kan det
vara bra att satta in 1 - 2 vilodagar i veckan. Det ar dokumenterat att aterhdmtningen
racker i genomsnitt 12 - 36 timmar beroende pa traningsform och intensitet. Darfér bor
motionérer inte trana tunga fysiska pass pa varandra foljande dagar. (Gustrin 2007 s. 60-
63)

Rodd och paddling &r i huvudsak uthallighetsgrenar (Garcia-Pallarés & Izquierdo 2011).
Uthalligheten styrs av b.la. konditionen och det &r viktigt att kunna skilja pa uthallig-
hetstraning och konditionstraning — uthallighetstraningen maste vara grenspecifik me-
dan konditionstraning inte stéller lika hoga krav pa arbetsmetoden. Uthallighet handlar
om férmagan att orka och halla ut under ett traningspass eller en tavling och ar specifik
for idrotten i fraga. En roddare eller paddlare maste trana uthallighet genom rodd- och
paddelévningar medan kondition kan trdnas genom t.ex. cykling. Konditionstréning i
den enklaste formen &r att trana tillrackligt hart, tillrackligt lange och tillrackligt ofta
beroende pa utévarens konditionsniva. Skillnaden i dessa tva traningsformer beror dels
pa att uthallighet &r forknippat med nervsystemet och musklerna, medan konditionens
viktigaste begransning ar hjartat. Uthallighet maste tranas med de vasentliga musklerna
och kondition maste belasta hjartat, alltsa en roddare/paddlare maste trana uthallighet
grenspecifikt och 1 “’riktiga” rodd/paddlingssituationer. (Hallén & Ronglan 2011 s. 101 -
102) Med tanke pa periodisering tranas alltsa uthalligheten i forsta hand pa sommar-
halvaret och konditionen pa vinter halvaret i form av stodjande sidogrenar. For att upp-
fylla motionskraven for halsomotion bor en motionar trana konditionstraning eller uthal-
lighetstraning 2 ggr i veckan med en duration pa 1 t 15 min, medan mera erfarna bor
trana 2 — 3 pass i veckan med varierande intensitet och dutration pa ca 3h. (Hallén &
Ronglan 2011 s. 101-102; Gustrin 2007 s. 125) Konditionstraningen delas normalt satt
in i olika intensitetszoner beroende pa hjartfrekvens. Med hjalp av att folja dessa zoner
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kan man lattare periodisera sin traning och minimera risken for dverbelastning. Bland
uthallighetsidrotter med vissa krav pa muskular uthallighet och styrka (sa som paddling
och rodd) ar en konditionstraningsplan kallad 75 — 5 — 20 populdr. Detta innebér att 75
% av den arliga konditionstraningen utférs i zon 1 och 2, 5 % i zon 3 samt 20 % i zon 4
— 5. (Gustrin 2007 s. 138) Nedan presenteras tabell 1, som beskriver de olika zonerna i

konditionstraning narmare.

Tabell 1 - Indelning av intensitetszoner. (Gustrin 2007 s. 62 — 64, 128 — 131).

ZON TYP % av Max Hjart- Duration Aterhamt. Tranings form Egenskap
frekvens
1 Lagintensiv 50-70% MaxHR  >1t 12-36 t Langdistanstraning, Stimulerar blodcirkulat-
aterhamtningstraning, ionen samt muskel-
stavgang, promenader  avslappning
2 Medelintensiv ~ 70-85% MaxHR 30min-1t 24-481t Kortare distanspass, Forbattrar uthallighet,
snabbdistanspass, forbattrar hjértats pump
lagintensiv intervall-  kapacitet, stimulerar fett-
tréning forbranning
8 Troskel zon 85-95% MaxHR 20min-1t 48-72t Tempotraning, me- Forbéattrar mjolksyretros-
delintensiv intervall-  keln, forbattrar syreupp-
traning, Fartlek, tagningsformagan i mus-
kulaturen
4 Hogintensiv >95 % MaxHR 20min- 48-96 t Hogintensiva inter- Okad mjélksyratolerans
aerob zon 45min valler (Il&mpar sig inte till mot-
ionérer)
5 Hogintensiv >95 % MaxHR 15min- 72t Hdgintensiva inter- Forbéattrar musklernas
anaerob zon 45min valler med kortare formaga att bryta ner

pauser och langre

intervaller

kolhydrater till
energi(lampar sig inte till

motionérer)

Oavsett vinter eller sommar ska minst 2 muskelkonditionspass utforas i veckan, inte

bara for att optimera prestationen utan ocksa for att uppfylla rekommendationerna for

halsosmotion (UKK-Institutet 2013a). Styrketraningen under sommarhalvaret fokuseras
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till lattare muskeluthallighetstraning for uppratthallning av styrka och balstabilitets tra-
ning, medan den pa vintern kunde fokusera pa att utveckla styrka. Alla muskler bor ak-
tiveras under traningspassen men ska i forsta hand vara sadana sa att de aktiverar de
muskelgrupper som behdvs specifikt for optimal rodd samt paddel utférande. (Kenney
et.al. 2012 s. 348 - 351). Rekommenderat antal styrktraningsepass under vinterhalvaret
ar tre ganger i veckan, eftersom studier visat att det &r en advekat dos for att forbattra
styrka samtidigt som den areoba kapaciteten bevaras. Tva pass bor vara styrkefokuse-
rande med intensitet pa 1 - 3 x 3 - 6 repetition maximum medan det tredje fokuserar pa
muskeluthallighet samt balstabilitet med intensitet pa 1 - 3 x 10 - 15 repetition maxi-
mum. (Kenney et.al. 2012 s. 215) Styrketraning utvecklar, forutom styrka, koordinat-
ionen vilket &r en viktig egenskap i saval paddling somt rodd eftersom rérelsebanorna ar

komplexa (Garcia-Pallarés & Izquierdo 2011)

Eftersom en god rorlighet i hoft, baklar och dvere extremiteterna ar nodvandigt for en
god prestationsformaga blir det viktigt att inkludera separata stretchnings-sessioner med
fokus pa aktiv och passiv statisk stretchning (Limonta et.al. 2010). Det ar dokuemtente-
rat att statisk stretchning i 1 - 2 min &r den stretchningsform som effektivast okar rorel-
seformagan. Ytterligare ar det bra att minnas stretcha efter varje traningspass for att be-
hélla rorligheten. Efter traningspassen &r stretchningarna dock mindre intensiva for att
minimera risken for dverstretchning och bor vara korta och latt dynamiska. Stretchning-
ar fore och efter utforandet bendmns ofta som t6jning. (Hallén & Ronglan 2011 s. 216-
219)
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7 SYFTE

Syftet med detta arbete &r att skapa tva informativa och halsoframjande férslag till hél-
soprofiler for hobbyutévande paddlare och roddare. Dessa halsoprofilsforslag medfoljer
som bilagor i arbetet. Forslagen kommer i ett senare skede att sammanstallas av Fin-
lands paddling- och roddférbund till tva fullandade halsoprofiler. Dessa kommer finnas
tillgangliga som broshyrer och som material pa natet. Detta innebar att en bred kun-
skapsbas och bakgrund behdvs sammanstallas inom omradena for de tankta halsoprofi-
lerna. Bakgrunden i detta arbete fungerar som kunskapsbas till forslagen for halsoprofi-
lerna och innehaller omfattande information om @mnesomraden halsa, motion, paddling
och rodd.

Halsoprofilerna ska fungera som informationskallor for hobbyutdvande paddlare och
roddare och dven kunna anvandas som undervisningsmaterial av féreningarna for hob-
byutévande paddlare och roddare. Utgaende fran informationen som hittas i halsoprofi-
lerna ska lasaren kunna forsta paddlingens och roddens halsoframjande egenskaper samt
hur hen ska trana for att pa basta satt kunna utvecklas inom paddling eller rodd och hoja
sitt halsotillstand genom paddling eller rodd.
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8 METOD

Metodik &r ett hjalpmedel som beskriver hur man ska framskrida i ett arbete, den
berattar i vilken riktning arbetet ska styras och hur man nar 6kad kunskap runt syf-
tet. (Jacobsen 2012 s. 11; Host et. al. 2010 s. 29) Arbetet ar ett produktutvecklings-
arbete och metoden som anvénds i detta arbete ar en processbeskrivning. | en pro-
cessheskrivning ska arbetsprocessen redogoras fran borjan till slut sa noggrant som
mojligt (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 46). Som stod fér metoden anvénds en mo-
dell for utvecklingsarbete som &r utformad av Carlstrom & Carlstrom Hagman
(2011). Modellen fungerar som ett schema for arbetets gang och ar ett allmant satt
att gora ett utvecklingsarbete. | detta arbete har Carlstrom & Carlstrom Hagmans
modell for ett utvecklingsarbete integrerats med en annan modell av samma forfat-
tare som lagger fokus pa uppsatsarbete. Slutresultatet &r en modell som passar detta
arbete battre. Modellen for utvecklingsarbete ar till for att utveckla nagonting och
mot bakgrunden och slutsatserna kan man forma och utveckla nagonting (Carlstrom
& Carlstrom Hagman 2011 s. 103 - 122) Carlstrom & Carlstrom Hagmans modell
for utvecklingsarbete (2011 s. 104) innehaller fem faser, men dessa faser har till-
lampats till fyra i detta arbete. De tillampade fyra faser presenteras i figuren nedan.
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Fas 1 Problemomrade

* Problemomrade och syfte
¢ Problemanalys
* Problemformulering

Fas 2 Planering

* Bestam undersokningsstrategi och design
* Arbets- och tidsplan

Fas 3 Genomforande

e Datainsamling for bakgrund

Fas 4 Bearbetning, resultat och
slutsatser

* Bearbetning och tolkning av insamlat data
* Resultat

e Sammanstallning av underlag

e Diskussion

Figur 6 — Tillampad modell for ett utvecklingsarbete. Modifierad enligt Carlstrém & Carlstrém Hagman (Carlstrém
& Carlstrom Hagman 2011).

Fas 1 - Problemomrade

| den forsta fasen maste problemomradet analyseras noggrannare. Man dyker djupare in
I problemet och analyserar om det finns underliggande problem som saknar l6sning,
alltsa en problemanalys. Materialet for att analysera problemen fas genom litteratur och
informationsinsamlingar, till exempel via enkater, intervjuer och litteraturdversikter.
(Carlstrém & Carlstrom Hagman 2011 s. 105-108) | modellen med fokus pa uppsatsar-
bete podngteras i den har fasen att dven avgrénsning och val av studier med vésentlig

och liknande inriktning ar viktigt (Carlstrom & Carlstrom Hagman 2011 s. 120-121).
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Fas 2 - Planering

For att ett produktutvecklingsarbete ska bli val genomfort ar en god planering nédvan-
digt, ett val planerat arbete innehaller en genomtéankt malbeskrivning och arbetsplane-
ring. Handlingsplanen bor innehalla en arbetsplan och en tidsplan. | den hér fasen ska
aven designen, alltsa undersokningsstrategin bestammas. (Carlstrom & Carlstrom Hag-
man 2011 s. 111 & 121) En handlingsplan ska svara pa fragorna vad gors, hur det gors
och varfor det gors. Handlingsplanens huvudsakliga uppgift ar att klargéra for skriben-
terna vad man haller pa att gora. (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 26-27) | figur 7 presente-
ras en checklista for ett utvecklingsarbete, listan ar utformad av Carlstrém & Carlstrom
Hagman, saker att tanka pa vid planeringen. Omstandigheterna avgor i vilken man man
lagger fokus pa vilka poéanger. (Carlstrom & Carlstrom Hagman 2011 s. 112)
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eGenomforande: Vilken verksamhet ar det
som ska utvecklas/provas?

oTid: Nar gors arbete? Hur lange tar det? Nar
ska det vara fardigt?

eMedverkande: Vem ar engagerad i arbetet?
Behovs det en arbetsfordelning?
Ansvarsomraden?

eMaterial: Behov av material, hurudant?

eKontakter: Vilka kontakter behéver man?

Behovs nagon informeras om att man gor ett

utvecklingsarbete?

eHinder: Finns det hinder som kan forsvara
arbetet? Strategier for att undvika dessa
hinder?

eFinlands paddling- och roddférbund saknar
héalsoprofiler for bagge grenarna, det har
produktutvecklingsarbetets syfte ar att
utveckla forslag till halsoprofiler for paddling
och rodd

eArbetet har inletts i april 2013.
Produktutvecklingsarbetet fardigstalls i juni
2014. De slutliga halsoprofilerna fardigtalls
under sommaren 2014.

eArbetets skribenter och Finlands paddling-
och roddférbund. Skribenterna har
tillsammans med arbetsgivaren utvecklat en
arbetsfordelning. Férbundet har lovat att
hjalpa till i den man som majligt, men det
huvudsakliga ansvaret ligger hos
skribenterna.

eMaterial i form av fakta och litteratur om
paddling och rodd, traningslara, hdalsomotion
etc. Arbetet utgar ifran
litteraturundersokningar och
datainsamlingar fran olika databaser.
Materialet ska vara vasentligt och uppfylla
avgransningskraven. Materialet som anvands
ar kostnadsfritt och det finns inga behov om
att ans6ka om medel eller understod.

eDet ar yrkeshogskolapraxis att skriva under
ett avtal for produktutvecklingsarbete med
arbetsgivaren. Inga andra avtal behdvs och
ingen behover informeras om arbetet
eftersom arbetet inte baserar sig pa
personlig information eller asikter. Finlands
paddling- och roddférbund forser
skribenterna med kontakter vid behov.

eBegreppet halsoprofil ar ett nytt begrepp
som kan tolkas pa olika satt. Information om
paddling och rodd pa hobbyniva ar
begransat, vilket ar ett hinder for att hitta
valid information. Ett ytterligare hinder ar att
skribenterna inte utovat grenarna i fraga,
detta diskuteras ndarmare nedan.

Figur 7 — Checklista for planering. Modifierad enligt Carlstrém & Carlstrém Hagman (Carlstrom & Carlstrém

Hagman 2011 s. 112).



Fas 3 — Genomforande

| fas nummer tre ska arbetet genomforas i praktiken, planerna blir verklighet. Ifall det &r
flera medarbetare i utvecklingsarbetet traffas de nagra ganger for att koordinera uppgif-
ter och utvaxla erfarenhet. (Carlstrom & Carlstrom Hagman 2011 s. 113) Det &r i den
har fasen som sjalva datainsamlingen sker. All information ska samlas in genom ytterli-
gare litteratur- och dokumentstudier, observationer, enkater och intervjuer. Nér det gors
en dokumentstudie med modellen for uppsatsarbete ska skribenterna soka, studera och
analysera fakta och litteratur som &r vasentligt. (Carlstrom & Carlstrém Hagman 2011 s.
120-121)

Fas 4 — Bearbetning, resultat och slutsatser

| fas fyra ska de insamlade data bearbetas, sammanstéllas, tolkas, analyseras och slutsat-
ser formuleras och diskuteras. | den har fasen ska resultatet ssmmanstéllas, alltsa i detta
fall forslagen for hédlsoprofilerna. Det insamlade materialet kommer att kritiskt granskas
och diskuteras. | det har skedet kan man &ven ta upp forslag till ny verksamhet eller yt-
terligare studier. (Carlstrom & Carlstrom Hagman 2011 s. 121-122) Utvéardering &r en
central del av ett produktutvecklingsarbete och arbetsprocessen. Det ar en del av inlar-
ningsprocessen och ett exempel pd utvarderingen ar kritisk granskning (Vilkka &
Airaksinen 2003 s. 154). Detta arbete och produkten granskas kritiskt i arbetets diskuss-
ionsdel (kapitel 10). Resultatet for produktutvecklingsarbetet &r forslagen till halsoprofi-

lerna och de medfdljer som bilagor.
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9 PROCESSBESKRIVNING

Eftersom arbetet ar ett produktutvecklingsarbete bor arbetsprocessen beskrivas sa detal-
jerat och noga som mojligt (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 49). | detta kapitel presenteras
dokumenteringen av arbetsprocessen for detta arbete. Processen presenteras enligt den
tillampade modellen for detta arbete som baserar sig pa Carlstrom & Carlstrom Hag-
mans modell for utvecklingsarbete (2011 s. 103). Processbeskrivningen foljer de fyra

faserna som presenterats i kapitel 8.

Fas 1 - Problemomrade

| februari 2013 fick utbildningsansvarige for idrott och héalsopromotion pd Arcada - Ny-
lands Svenska yrkeshdgskola en e-post fran Finlands paddling- och roddférbund anga-
ende mojligheter till att skriva ett examensarbete i form av tva halsoprofiler. Vi visade
intresse for mojligheten varefter det bekraftades att examensarbetet kunde goras i par.
Kontaktinformation till Finlands paddling- och roddférbund férmedlades till oss. Kor-
dinatorn for fore detta Kuntoliikuntaliitto, som var var forsta kontaktperson, kontaktades
och vi utbytte kontaktinformation samt bestamde en tid for ett forsta mote. Det forsta
motet dgde rum pa varen 2013 i VALO:s utrymmen i Bole. Pa métet deltog alla invol-
verande parter; en representant for Finlands paddling- och rodd foérbund och tva repre-
sentanter fran fore detta Kuntoliikuntaliitto och vi. Fore detta Kuntoliikuntaliitto var in-
blandade eftersom de hade varit med och planera tidigare hélsoprofiler. Pa métet pre-
senterade forbundet sin idé och problemomrade for oss och efter motet skickade for-
bundet en en plan angaende halsoprofilernas innehdll. Planen medféljer som bilaga

“Terveysprofiili”.

Efter att vi fatt bakgrundsformation om héalsoprofilerna bérjade informationssokningen
inom omradet for att ytterligare utforska och kartlagga probelmomradet. Redan i detta
skede konstaterade vi tillsammans med bestéllaren att hélsoprofilerna inte skulle hinna
sammanstallas till tva fardiga broshyrer inom utsatt tid. Lésningen blev att samman-
stalla forslag till halsoprofilerna istallet for tva fardiga broshyrer. Syftet for arbetet blev
saledes att skapa forslag for halsoprofilerna och bakgrunden for examensarbetet skulle

utgora faktat for forslagen.
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For att fa en 6verblick 6ver vad en halsoprofil egentligen ar och lattare kunna stalla upp
en preliminar plan om héalsoprofilernas uppstallning sa undersckte vi tidigare publice-
rade halsoprofiler fran VALO (Valtion liikunta organisaatio). Vi insag att vi var tvugna
att noggrannt analysera och granska all behovlig fakta inom ett brett omrade for att
kunna sammanstalla dessa forslag. Utgaende fran de tidigare halsoprofilerna och for-
bundets anvisningar bestamde vi oss for att koncentrera oss pa féljande problemom-
raden; uppfyller paddling och rodd rekommendationerna for hélsoframjande motion?
Vilka ar de halsoframjande effekterna av paddling och rodd och bor nagonting tillam-
pas? Vilka dverbelastningsrisker finns det? Hur bor en roddare och paddlare trana for att
utvecklas inom grenen? Utgaende fran dessa fragestallningar borjade vi undersoka bak-

grundsfakta fran olika databaser, litteraturer och undersokningar.

Arbetet skapas med hjalp av en gemensam kunskapsbildning med Finlands paddling-
och roddfoérbund och oss. Det skapas en subjektrelation dar bada parterna deltar i att
samla relevant kunskap for att framstalla arbetet (Svensson 2002 s. 11). Pa detta satt ut-
nyttjas bada parternas kunskaper till fullo, forbundet minimerar risken for hemmablind-

het medan vi far en bra insyn i grenarna.

Det har arbetet baserar sig pd sammandrag av redan befintlig information fran veten-
skapliga texter, undersokningar och litteratur inom omradet. Databaser som har anvants
vid informationssokningen ar: EBSCO SPORTDiscus, Google Scholar, EBSCO Aca-
demic Search Elite och PubMed. Arbetet stravar att informera lasaren om sa adekvat
och uppdaterad information inom omradet som majligt. De vetenskapliga texterna och
undersokningarna bor folja god vetenskaplig praxis och passera en kvalitetsgranskning
dar vi t.ex granskar kallorna. Vid kvalitetsgranskningen har vi beaktat kriterier sa som
att forsoka halla informationen sa farsk och uppdaterad som majligt och i man om maj-
lighet har vi inte anvant kallor aldre an fran 2000-talet. Malgruppen blir ocksa ett av-
grénsningskriterium (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 40). Finlands paddling- och roddfor-
bund ville avgransa arbetet sa att de inte behandlar information om barn, fysiskt sjuka
eller handikappade eller om andra rodd och paddlingsformer an pa stilla vatten. Ef-
tersom detta arbete riktar sig till hobbyutévare har i man om mojlighet ocksa informat-
ion gallande elitidrottare minimeras och anvants varsamt. Med hjalp av malgrupper un-
derlattas innehallsbegransningen och urvalet (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 40). Saledes
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innebéar detta att arbetet avgransats sa att det endast behandlar information om rodd och
paddling pa stilla vatten for unga och vuxna friska hobbyutévare. Vi har foljt dessa av-
gransningar och dessutom har vi efterstravat att anvanda oss av sa farska kallor som
mojligt for att fa tillforlitlig och aktuell bakgrundsinformation till arbetet. Redan i ett
tidigt skede av informationssokningen upptéckte vi att det finns ytterst lite information
om paddling och rodd pa hobbyniva. Storsta delen av faktat handlar om paddlare och

roddare pa elitniva.

Fas 2 — Planering

Efter att problemomraden faststallts och informationssokningen inletts kunde vi gora
upp en tydligare plan for hela arbetsprocessen. Som en preliminér tidsplan fastslogs i
detta skede att halsoprofilerna skulle vara klara till julen 2013. Vi bollade mycket om
huruvida arbetet skulle vara en litteraturstudie, utvecklingsarbete eller produktutveckl-
ingsarbete. Efter olika litteraturundersokningar angaende olika examensarbetesmetoder
och modeller bestamde vi oss for att i huvudsak félja Carlstom & Carlstém Hagmans
modell (2011) for utvecklingsarbete eftersom vi ansag att denna modell bast passade in i
arbetet och dess tankta utformning. Vi tog dock inslag fran Carlstrom & Carlstrom
Hagmans modell med fokus pa uppsatsarbete for att fa en sa passande modell som moj-
ligt. Vi anvéande oss av fyra faser i stéllet for fem for att fa arbetsprocessen passande for
oss, vi dopte aven om de fyra faserna panytt och markte att faserna for uppsatsarbete
passade oss battre. Saledes gjorde vi en tillampad modell som baserar sig pa modellen
for utvecklingsarbete men faserna heter samma som i modellen med fokus pa uppsats-
arbete. Vi ansdg att de har bada typerna av modeller vagleder oss fran borjan till slut
och innehaller bra poanger som vi bor ta i beaktande under arbetsprocesser. Modellerna
ar avsedda att utveckla nagonting, vilket vi har gjort med detta arbete. Enligt Carlstrom
& Carlstrom Hagman (2011 s. 111) befann vi oss nu i planeingsfasen och skulle gora
upp en checklista med punkter som bor beaktas. Vi valde att exkludera punkten som
behandlar resurser eftersom vi inte har stora resurser, atminstone inte pengamassigt, att

utfora detta arbete. Allt material som vi har inforskaffat har varit kostnadsfritt.

Planen for hela arbetet borjade ta sin form och sammanstélldes infor idéseminarie som

agde rum pa varen 2013. Vi hade i detta skede av arbetsprocessen idéer om att gora

konditionstest pa hobbyutévande paddlare och roddare for att kunna kompensera for
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den radande informationsbristen om hobbypaddlare och -roddare. Tanken var att vi da
skulle ha fatt tillforlitlig information angaende hobbypaddlare och -roddare som vi
skulle ha kunnat anvanda oss av i arbetet. Efter idéseminariet uppkom en viss osakerhet
kring metodvalet men vi valde dnda att fortsatta var examensarbetesprocess eftersom vi
ville snabbt komma igang med arbetet. Det bekraftades ocksa efter idéseminariet att
idén om att testa hobbypaddlare och -roddare var tvungen att slopas eftersom utbild-
ningsprogrammet inte har behoérighet till att testa andra personer i samband med exa-
mensarbete och arbetet skulle ha blivit alldeles fér omfattande. Att fa arbetet etiskt

goskant skulle saldes bli ett hinder.

Eftersom vi &ar tva som skriver detta arbete behovde vi en fungerande arbetsfordelning
och tidsplan for att effektivera arbetet. Vi kom fram till att vi inte skulle dela in arbetet i
rodd och paddling, sa att den ena skriver om det ena och den andra om det andra. Pa
detta satt minimerar vi risken att det framstar tva texter med olika stilar. En annan fordel
med att vi bada behandlade bada grenarna ar att vi kan fundera och reflektera tillsam-

mans och ge varandra feedback. (Carlstom & Carlstrém Hagman 2011)

Fas 3 — Genomforande

Efter idéseminariet borjade datainsamlingsprocessen. Vi borjade soka olika fakta till
bakgrunden som vi ansag att behdvdes for att svara pa de problemformuleringar som vi
faststallt. Vi borjade med att soka mera grundfakta om paddling och rodd i sin helhet
eftersom vi ville ytterligare bekanta oss med grenarna for att forsta hur de utfors i prak-
tiken. | dethar skedet fick vi ocksa mojligeht att prova pa paddling tillsammans med be-
stéllaren, som forevisade foreningslokalerna och gick igenom grundtekniken. Det hér
gav oss en ytterligare insyn i hur paddling ar som gren. Planer gjordes ocksa for att vi
skulle fa mojlighet att prova pa rodd, dessa planer blev dock aldrig forverkligade. Vi
valde dock att besoka en roddtavling for att fa se hur rodd gar till praktiken. Efterat bor-
jade datainsamlingen for att kunna svara pa problemomraden: Uppfyller paddling och
rodd rekommendationerna for halsoframjande motion? Vilka ar de hélsoframjande ef-
fekterna av paddling och rodd och bor nagonting tillampas? For att kunna svara pa dessa
fragor var vi tvungna att gora en datainsamling angaende motionens inverkan pa halsan
ur ett fysiskt, psykiskt och socialt perspektiv och undersoka vilka motionsrekommendat-

ionerna &r i Finland. Detta for att vi senare skulle kunna dra paralleller till rodd och
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paddling pa hobbyniva. Vi kom fram till att paddling och rodd, precis som vilken annan
fysisk aktivitet, har en positiv halsoframjande inverkan pa manniskans alla dimensioner
(British Rowing 2014; World Health Organization 2010; Mielenterveyden keskusliitto
2006; Ekblom & Nilsson 2001 s. 40). For att fa veta &nnu mera om hélsa och halsofram-
jande gjorde vi en djupdykning i begreppens innebord. Vi laste manga olika teorier och
perspektiv pa hélsa, bl.a. Antonovsky och kénsla av sammanhang (Alexanderson &
Medin 2010 s. 63). Efter palasningen valde vi att se pa halsa ur ett humanistiskt per-
spektiv eftersom det motsvarade arbetes hélsofrdmjande syfte. Arbetet betraktar aven
hélsa ur ett salutogent och holistiskt perspektiv for att inkludera en bredare synsétt pa
hélsa, som inkluderar det psykiska, fysiska, sociala, miljons inverkan och de egna mal-
sattningarna (Alexanderson & Medin 2010 s. 47 & 62). Dessa synsétt pa hélsa valde vi
for att fa ett omfattande perspektiv pa halsa och hélsoframjande. Arbetets titel innehaller
begreppet hélsoprofil vilket syftar pa att halsan spelar en viktig roll. Vi foreslog till be-
stallaren att inkuldera miljons paverkan pa halsan for att fa ytterligare en bredare hélso-
syn i arbetet. Miljon ar ju en sjalvklar aspekt eftersom grenarna ar utegrenar. Det visade
sig att motion i utemiljoer har en positiv inverkan pa bl.a. psyket och aterhamtningen
(Thompson et. al. 2011; Mackay & Neill 2010; Pretty et. al. 2005).

Vi upplevde WHO:s definition av halsofrdmjande passande for detta arbete. WHO defi-
nierar halsoframjande som processer som ger en mojlighet for utdvarna att fa en dkad
kontroll 6ver sin hélsa och mojlighet till att forbattrar den pa alla plan (World Health
Organization 2006). Vi ansag det dven intressant och relevant att undersdka finlandar-
nas motionsvanor for att ytterligare understryka halsoprofilernas viktiga halsoframjande
roll pa samhéllsniva. Det visade sig att endast en tiondedel av den vuxna befolkningen i
Finland uppfyller alla aspekter av motionsrekommendationerna (Undervisnings- och
kulturministeriet 2010), vilket innebar att hélsoprofilerna faktiskt kan géra en halso-
framjande nytta for malgruppen genom att erbjuda majlighet till ett forandrat motions-

beteende.

Ytterligare var vi tvungna att gora en noggrann grenanalys av paddling och rodd for att
kunna svara pa problemomraden; Vilka overbelastningsrisker finns det? Hur bor en
roddare och paddlare tréna for att utvecklas inom grenen? Detta resulterade till en om-
fattande dataundersokningar om biomekanik, fysiologi, traningsplanering och riskfak-
torer. Utifran detta kunde vi senare faststalla valida tillaggsovningar och aktiviteter for
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hobbypaddlare och -roddare. Dataundersokningarna resulterade till 6verbelastningsris-
ker for roddare i l&ndryggen, handlederna, underarmarna, kndet och brostpartiet och for
paddlare i axel- och skulderbladspartiet (Powell 2009; Hickey et.al. 1997). Angaende
traningsplanering kom vi fram till att blockperiodisering vore passande for roddare och
paddlare eftersom de &r sasonggrenar. Med blockperiodisering kan man dven minska
riskerna for overbelastningar (Garcia-Pallarés & lzguierdo 2011; Annerstedt & Gjerset
1997 s. 183 — 221). Denna information blev viktig att inkludera i hdlsoprofilerna for att
kunna ge hobbyutdvarna méjlighet att utvecklas inom grenen och minimera risken for

Overbelastning.

Vi presenterade vart arbete och var plan pa planseminariet pa varen 2014. Efter feed-
backen fran planseminariet bestamde vi oss for att skara ner problemformuleringarna
ytterligare. Detta pa grund av att vi konstaterade att manga av problemomradena redan
besvaras i bakgrunden av arbetet och resultaten av problemomradena inte skulle saledes
presentera nagon ny information. | samband med detta omskrev vi de davarande fem
problemomraden till tre: Hur uppfylls rekommendationerna for halsomotion vid regel-
bunden rodd och paddling samt vilka tillaggsaktiviteter vore lampliga for att uppfylla
rekommendationerna? Genom vilka tillaggsévningar kan man undvika riskerna for
overvelastning? Hur ser forslagen ut for tva halsoprofiler for hobbyutévare inom rodd

och paddling?

| datainsamlingen angaende rekommendationerna for halsomotion kunde vi konstatera
att en hobbyroddare och -paddlaren enligt definitionen for detta arbete uppfyller mot-
ionsrekommendationerna for uthallighetskondition. En hobbyroddare och -paddlare
uppfyller dock inte rekommendationerna for muskelkondition, vilket ar tva muskelkon-
ditionspass i veckan. (UKK 2013a) Detta innebér att tvad muskelkonditions pass i veckan
bor tillampas i traningsplaneringen for att uppfylla rekommendationerna for halsomot-
ion. Fastan grenarna uppfyller motionsrekommendationerna for uthallighetskondition
kan man for basta mojliga hélsoeffekt motionera mera an vad rekommendationerna an-
visar (UKK-institutet 2013a). Dessa resultat innebar att det ar motiverat for oss att fram-
stalla tillagsovningar och -aktiviteter for att gora halsoprofilen sa halsoframjande som
mojligt. Tillagsdvningar och -aktiviteter kunde vi sammanstalla i fas 4 efter att vi hade

undersokt problemformuleringarna ytterligare och bearbetat, jamfért och tolkat datan.
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Det sista problemomradet hade vi redan undersckt till en del i fas 1 dér vi analyserat de
andra grenarnas hélsoprofiler. Férslagen sammanstéllde vi i fas 4 efter att vi analyserat,
tolkat och bearbetat all nédvandig information som vi behdvde for forslagens innehall.

Hélsoprofilférslagen medféljer som bilagor.

Fas 4 — Bearbetning, resultat och slutsatser

Efter att vi hade reducerat problemstéllningarna borja vi omstrukturera arbetet och re-
sultaten. Utgaende fran datainsamlingen som vi gjorde i fas 3 och de nya problemom-
radena kunde vi tolka datan och dra slutsatser och vi borjade skriva pa resultatdelen. Vi
kunde saledes sammanstalla vilka tillaggsovningar och grenar som kunde vara till férdel
for en hobbypaddlare och — roddare. Detta gjorde vi utgaende fran grenanalysen och
paddlingens och roddens hélsofrdmjande egenskaper parallellt med motionsrekommen-

dationera.

Eftersom paddling och rodd &r styrke- och uthallighetsgrenar (Garcia-Pallarés &
Izquierdo 2011; Hamilton 2010; Bompa & Haff 2009 s. 206) bor utdvaren trana styrka
och uthallighet for att utvecklas. Uthallighet kan tranas effektivt enligt UKK-institutet
(2013a) genom b.la.

e raska promenader

e l6pning

e stavgang

e skidning

e simning

o fartfyllda rorelselekar
e cykling (under 20km/t)

e vardags- och nyttomotionering (t.ex. stadning, gardsarbete, fiske, jakt, barplockning)

Vi kom fram till att benskdrhet har blivit alltmer alimannare (Ekblom & Nilsson 2001 s.
51) och saledes bor bentatheten dkas. For att bentatheten hos paddlare och roddare ska
Oka i hela kroppen och inte bara i ryggraden, bor utévarna utféra andra viktbarande ak-
tiviteter dar kroppen tar emot stotar (Hamilton 2010). Sadana aktiviteter ar b.la. 16pning,

styrketréning, dans, gymnastik, boll- och racketsporter, raska promenader samt trapp-
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gang. (Statens folkhalsoinstitut 2008 s. 471) Dessa grenar presenteras i halsoprofilsfor-
slagen som stodjande tillagsgrenar.

Undersokningar om tréningsplanering och fysiska hélsoframjande effekter (British
Rowing 2014; Statens folkhalsoinstitut 2008 s. 12; Gustrin 2007 s. 138) visade att det ar
viktigt for hobbyroddare och -paddlare att trdéna med hdg intensitet for att dka kondit-
ionen. Aktiviteter med hdg intensitet &r enligt UKK-institutet (2013a) b.la.

e l6pning

e skidning

o fartfyllda bollspel

e cykling

o racketspel

e raska promenader i varierande terrang
e aerobics

e vattenlopning

Vi kom &ven fram till att i paddling och rodd behévs det balans och balansévningar som
ar bra for paddlare och roddare och kan tranas upp genom b.la. évningar med balans-
boll, ga pa en smal bom eller ridning (Elpinston & Pook 2003; Annerstedt & Gjerset
1997 s. 256). Koordinationsformaga &ar ocksa viktigt och vi kunde dra slusatsen att gre-
nar som tranar koordinationen &r t.ex. bollspel, simning, gymnastik, skridskoakning,
dans och orientering (Hogberg 2008 s. 27-30). Vi ville tillagga att balansen och koordi-
nationen uppratthalls och utvecklas sa lange som 6vningarna &r nya och ovana och sti-
mulerar dessa sinnen (Annerstedt & Gjerset 1997 s. 256) vilket &r vésentligt att komma
ihag nar man gor upp traningsplanering. Dessa 6vningar blir saledes motiverade att in-

kludera i forslagen eftersom de stoder utdvarnas utvecklig.

Eftersom 6verbelastningsskador i axel- och skulderbladspartiet ar Gverlagset de mest
dominerande i paddling (Powell 2009), blir det viktigt att bygga upp grundstabilitet och
uthallighet i dessa omraden. Bra axel samt skulderstabiliserande Gvningar ar olika
plankovningar, frammatlutande rodd, frammatlutande laterala hantellyft och innat samt
utatroterande axeldrag med gummiband. (Wirhed 2007 s. 82-83) For att eliminera ten-
denser till dominerande Gverextremitet jdmtemot underextremitet blir det viktigt att in-
kludera styrkedvningar for nedreextremiteten (Lovell & Louder 2001). Bra évningar for
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nedreextremiteterna &r olika knaboj och utfallsovningar med eller utan vikt. Knabdj-
och utfallsdvningar &r dessutom muskeldvningar som dven 6var upp balstabiliteten. (Jo-
hansson & Larsson 2009 s. 57-58) | forlslagen presenteras 6vningarna i form av bilder

sa att lasarna kan gora dessa 6vningar pa egen hand.

I riskanalysen av rodd kunde vi konstatera att de vanligaste forekommande Gverbelast-
ningsskadorna bland roddare ar i landryggen, handlederna, underarmarna, knéet och
brostpartiet (Hickey et.al. 1997). Ovningsrekommendationerna i forslagen for roddare
blir saledes Gvningar vars mal ar att starka stabiliteten och uthalligheten i dessa omra-
den. Landryggsproblemen skapas framst pa grund av minskad rorelseférmaga i hoftpar-
tiet och stela baklar, satesmuskler samt trotta ryggmuskler. Detta innebér att det blir ex-
tra viktigt att fokusera pa rorlighetsovningar for framst baklar, hoft samt satespartiet.
Bra muskeluthallighetsdvningar for ryggmuskulaturen ar ryggextensioner i maglig-
gande, frammatlutande enarmsrodd, sittande enarmsrodd och latsdrag. (Perich et.al.
2010; Wirhed, 2007 s. 70; Caldwell et.al. 2003) Eftersom det ocksa forekommer risker
for ojamn kraftutveckling mellan héger och vénster ryggmuskulatur, &r det bra att dela
in 6vningar separat i hdger och vanster. Pa sa satt kan man fokusera pa att bygga upp en
jamn styrka i saval hoger som vanster ryggmuskulatur (Rumball et.al. 2005). Det blir
aven viktigt att tillagga évningar for nedre extremiteten som i huvudsak aktiverar fram-
laren, detta for att minimera risken for muskular obalans i kraftutvecklingen i framlar
och baklar. Bra ben6évningar som i huvudsak aktiverar framlaret (men ocksa baklaret till
viss del) &ar: benextensioner i maskin, knaboj, benpress med smal fotplacering och olika

utfallsévningar. (Rumball et.al. 2005) Dessa dévningar inkluderas i forslagen.

Riskfaktorer som svag rotatorkuff och d&verspanningar i breda ryggmuskeln
(M.latissimus dorsi) och frammatroterad axel kan minimeras med muskelévningar och
rorlighetsévningar i brost- och axelparitet. Forslagen presenterar muskelGvningar sa
som olika plankovningar, framatlutande rodd, frammatlutande laterala hantellyft, inat
och utatroterande axeldrag med gummiband samt staende laterala hantellyft med utatro-
tation i 90 graders vinkel. (Wirhed 2007 s. 82-83)

Eftersom en dalig uthallighet i balen kan leda till landryggsbesvar och teknikfel hos
bade paddlare och roddare (Bahr & Engebretsen, 2009 s. 157; Brown et.al. 2010; Wir-
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hed 2007 s. 66) anser vi att det blir viktigt att inkludera i férslagen évningar for balen.
Andra bra balévningar ar évningar med balansboll och olika variationer av plankan, lig-
gande raka benlyft och liggande diagonala abdominala flexioner (Wirhed 2007 s. 75;
Elphinston & Pook 2003 s. 8). En god rorlighet i framst hoft, baklar och skulderpartiet
ar egenskaper som har forknippats med en god paddlings- och roddteknik och minskad
risk for 6verbelastning. Detta innebér att stretchningsovningar for framst baklar, hoft-,

axel- och brostpartiet bor prioriteras. (Limonta et.al. 2010)

Utgaende fran dessa analyser och konklusioner kunde vi sammanstalla ett utkast for for-
slagens innehall, hur halsoprofilerna kunde stallas upp. Utkastet blev en riktlinje for oss
och underlattade sammanstéllningen av forslagen. Utkastet presenteras i figur 8. Forsla-

gen i helhet medfdljer som bilagor.
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Inledning Varfor gors halsoprofilerna? Vad ar en
halsoprofil? Malgruppen och skribenterna
presenteras kort. Halsoprofilens roll, in-
formation och rekommendationerna for

hélsomotion belyses.

Grenens fysiologiska egenskaper Vad dr karakteristiskt for just padd-

ling/rodd? Vad utvecklar grenen?

Grenens héalsoframjande egenskaper Fysiska, sociala och psykiska halsofram-

jande effekter, miljons inverkan

Traningsplanering Information om hur periodisering och in-
tensiteter samt hur man planerar traningen

For att motverka risken for dverbelastning.

Stodjande tillaggsgrenar och dvningar  Tilldggsgrenar och dvningar, riskforebyg-
gande Ovningar, Motionsformer som for-
battrar prestationsférmagan och hjalper
utdvaren att uppfylla rekommendationerna

for halsomotion.

Figur 8 — Innehallsutkastet for halsoprofilférslaget for hobbypaddlare.

I slutet av arbetsprocessen hamnade vi i ett kritiskt l1age eftersom vi med stod av hand-
ledaren insag att modellen antagligen var otillracklig och att det kravdes en processhe-
skrivning for arbetet skulle vara hallbart. Vi insag att den roda traden i arbetet och me-
toden saknades och vi blev tvungna att tdnka i nya banor. Vi hade antagit att detta ut-
vecklingsarbete inte kvalificerades som ett produktutvecklingsarbete eftersom vi inte
sammanstéllde nagon fardig, fullstandig produkt utan bara forslag till produkter. Vi and-
rade arbetet till fran ett utvecklingsarbete till ett produktutvecklingsarbete. Saledes be-
stdmde vi tillsammans med handledaren att inkludera en processbeskrivning och an-
vanda Carlstrom & Carlstrom Hagmans modell for utvecklingsarbete som stéd for ar-
betsprocessen och inte som en metod som vi forst hade antagat. Detta kravde en om-

strukturering av arbetet, men vi hittade den roda traden hittades slutligen.

56



10 DISKUSSION

| detta kapitel diskuterar vi arbetets processbeskrivning och arbetets styrkor och svag-
heter samt metodvalet och halsoprofilsforslagen. Kapitlet innehaller aven reflektion
over forskningsetiken. Vi ger dven forslag pa vidare forskning och fortsatt verksamhet.
Examensarbetet &r ett steg pa professionsstegen och i slutet av detta kapitel ingar dven

en diskussion om yrkesrelevansen.

Vi har kritiskt granskat vart arbete och var arbetsprocess och tagit stallning till de rad
som Vilkka & Airaksinen (2003) lagt upp. Enligt Vilkka & Airaksinen (2003) ska vi
granska arbetet i generella drag; idé, amne, beskrivning av problemomrade, malséttning,
bakgrund och malgrupp. En viktig poang som Vilkka & Airaksinen (2003) tar upp gal-
lande kritisk granskning ar ifall arbetet nadde vara malsattningar? | ett projektarbete sto-
ter man ofta pa hinder som leder till att man inte kan uppfylla de mal som man tankt i
borjan, det ar viktigt att reflektera 6ver det som planerades men inte uppfylldes. Ett an-
nat vasentligt omrade som vi granskar ar hur arbetet har verkstallts, alltsa processdis-
kussion. Litteraturgranskningen &ar ocksa en viktigt poang; hur reliabelt ar det samman-
stallda data? (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 154 - 161)

10.1 Processdiskussion

Arbetsprocessen inleddes med att bestéllaren kontaktade var yrkeshégskola som for-
medlade informationen vidare till alla intresserade. Vi tva nappade pa idén och kontak-
tade koordinatorn for fore detta Kuntoliikuntaliitto, som vidarebefordrade vart intresse
till bestallaren. Idén till sjalva arbetet kom fran bestéllarens sida och saledes var amnet
vad examensarbetet skulle handla om klart redan fran borjat. Grundidéen for arbetet var
tva halsoprofiler, en for paddling och en for rodd, men vi markte i ett tidigt skede att vi
inte har tid och resurser att framstalla tva fardiga produkter. Saledes drog vi slutsatsen
att inkludera tva forslag till halsoprofilerna, dessa forslag medfoljer som bilagor. Pro-
blemomradet och problemformuleringarna blev klara i borjan av arbetsprocessen och
problemformuleringarna har fungerat som vagledande fragor for oss. Problemformule-
ringarna drog vi ner till tre och omformulerade dem vi ansag att vi redan besvarade en

del av fragorna i var bakgrund. Malséttningarna for arbetet var att skapa halsoframjande
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och informativa forslag till halsoprofiler for paddling och rodd och vi anser att vi lyck-
ats med det. Malgruppen for resultatet, alltsa halsoprofilsforslagen, &r paddlare och rod-
dare pa hobbyniva och vi anser att vi beaktat detta i vara resultat och anvant oss av las-
vanliga termer och uttryck. Malgruppen blev ocksa ett avgransningskriterium for var
datainsamling, precis som Vilkka & Airaksinen (2003 s. 40) antyder. Bakgrunden &r
omfattande och innehaller information om grenarna och deras fysiologiska och hélso-
framjande effekter. Vi anser att var omfattande bakgrund &r en styrka i vart examensar-
bete.

Ett av de allmannaste problemen med ett examensarbete ar att kunna halla sig i tidtabel-
len (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 160). Vi har stétt pa en del drojsmal i arbetsprocessen
och blev inte klara inom den preliminért utsatta tiden, julen 2013. Dock hade vi aldrig
en strikt tidsbegransning, vilket kan ha inverkat pa att arbetsprocessen dragit ut pa tiden.
Ytterligare insag vi att arbetet var mera omfattande an vad vi vid forsta anblick hade
trott. Datainsamlingen blev langre &n vi hade tankt eftersom det var svart att hitta valid
information om &mnet hobbyutévare inom paddling och rodd. Bestallaren antydde
ocksa detta i borjan av arbetsprocessen. Pa grund av denna bristfallighet valde vi att in-
kludera vissa undersokningar som behandlar elitidrottare och undersékningar gjorda
tidigare an 2000-talet trots vart avgransningskriterium. De undersékningar som behand-
lar elitidrottare har dock inte ndgon inverkan pa resultatet eftersom t.ex. biomekaniken
och en optimal rérelsebana &r likadan oberoende av niva (Lindqvist 2013 s. 9). Specifik
fakta sd som varden for maximalsyreupptagningsférmaga och sa vidare har vi valt att
utesluta eftersom dessa varden och fakta inte gar att jamfora med en hobbyutovare.
Trots att all fakta, teorier, undersdkningar och analyser inte ar riktade direkt till hobby-
utdvande paddlare och roddare, anser vi dock att arbetet och forslagen riktar sig till ratt

malgrupp och vi ser det inte som nagonting som sénker arbetets validitet.

| borjan av arbetsprocessen hade vi en idé om att halla konditionstest for roddare och
paddlare for att skapa egna referensvérden. Det visade sig att vi inte har mojlighet till
detta p.g.a. vi inte hade behdrighet till att testa och dessutom skulle arbetet ha blivit for

omfattning innanfor ramarna for ett examensarbete.

Under hela forsta halvaret av arbetsprocessen bollade vi manga idéer av och ann utan

nagot vidare resultat. Under de sista tre manaderna (mars, april och maj) av arbetspro-
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cessen fortlopte arbetet snabbt och den stérsta delen av arbetet sammanstélldes. Nar vi
kom ordentligt igang med arbetsprocessen under varen 2014 kunde vi utféra datain-
samlingen noggrannare och vi kunde sammanstélla en diger bakgrund for arbetet. Vi har
infor detta arbete fordjupat oss i manga olika amnesomraden, sa som biomekanik, hélsa
och hélsosyn, fysiologi och traningslara. Som bestéllningens namn antyder, halsoprofil,
borde perspektivet halsa och hélsomotion beaktas framom idrott. Redan i borjan var vi
Overens om att betrakta hélsa ur en humanistisk inriktning framom en biomedicinsk in-
riktning eftersom den humanistiska inriktningen har hélsa i fokus (Medin & Alexan-
dersson 2010 s. 46). | och med den humanistiska inriktningen, blev omgivningen ocksa
aktuell (Medin & Alexandersson 2010 s. 50). Vi foreslog till bestéllaren att &ven inklu-
dera ett kapitel om utdvarens omgivning eftersom vart arbete betraktar paddling och
rodd i utemiljoer. Efter att ha last forskningar om motion utomhus (Thompson et. al.
2011; Mackay & Neill 2010; Pretty et. al. 2005), kunde vi dra slutsatsen att fysisk akti-
vitet utomhus har en positiv inverkan pa manniskans halsa, bl.a. humor och aterhamt-
ningen. Rodd och paddling som utfors pa stilla vatten har saledes positiva effekter pa

manniskan.

For att kunna svara pa fragestallningen hur rekommendationerna for halsomotion upp-
fylls vid regelbunden rodd och paddling och vilka tilldggsaktiviteter som vore lampliga
for att uppfylla rekommendationerna granskade vi UKK-institutets rekommendationer
(2013a) och jamforde dessa med definitionen for en hobbyroddare/-paddlare i detta ar-
bete. Det visade sig att rodd och paddling som sadan uppfyller rekommendationerna for
uthallighetskondition men inte muskelkondition och saledes blev det aktuellt att sam-
manstalla olika tillaggsgrenar och -6vningar. Fastan roddare och paddlare uppfyller re-
kommendationerna for uthallighetskondition ar det anda féredragbart att 6ka pa mang-
den uthallighetskondition (UKK-instituutti 2013a). Grenarna ar dock inte helt riskfria
(Hagemann et. al. 2004). Tillsammans med bestallaren valde vi att exkludera akuta ska-
dor eftersom sadana skador kan man inte forebygga eller atgarda med tillaggsévningar.
Utifran grenarnas riskanalyser och biomekanik i jamforelse med rekommendationerna
for halsoframjande motion (UKK-instituutti 2013a) kunde vi dra slutsatser och svara pa
fragestallningen angaende vilka tillaggsévningar man kan undvika riskerna for 6verbe-
lastning. Dessa grenar och évningar ar bl.a. 16pning, stavgang, skidning och respektive

muskeldvningar sa som benextension i maskin, knabgj, framatlutande laterala hantellyft
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och plankan (UKK-instituutti 2013a; Perich et.al. 2010; Wirhed, 2007 s. 70; Caldwell
et.al. 2003). Dessa resultat utgor en viktig del av hélsoprofilforslagen for vi anser att

den har informationen ar det som malgruppen vill ha.

Vi hade svarigheter att hitta information som behandlar halsoframjande effekter speci-
fikt for rodd och paddling, men vi kunde tillampa olika litteraturer (British Rowing
2014; World Health Organization 2010; Mielenterveyden keskusliitto 2006; Ekblom &
Nilsson 2001 s. 40) och dra slutsatserna att rodd och paddling har positiva halsoeffekter
pa hobbyutdvaren och att grenarna har 1ag skaderisk. Nar vi undersokte de halsofram-
jande effekterna kom vi fram till att benskorhet &r ett alltmer allménnare problem (Ek-
blom & Nilsson 2001 s. 51). Det visade sig att bentatheten fér roddare och paddlare
endast okar i ryggraden (Hamilton 2010). Detta tog vi i beaktande och inkluderade vikt-
barande évningar i halsoprofilsforslagen, sddana évningar ar bl.a. dans, gymnastik och
trappgang (Statens folkhalsoinstitut 2008 s. 471).

Det har arbetets bakgrund fungerar som en faktagrund till halsoprofilsférslagen och via
var datainsamling kunde vi sammanstélla forslagen till halsoprofilerna andamalsenligt
och besvara hur var problemformulering hur forslagen for halsoprofilerna kunde se ut.
Den fysiologiska analysen ansag vi vara en viktig faktor att inkludera i bakgrunden trots
dess idrottsfysiologiska inriktning, eftersom den fungerar som botten till genanalyserna
och rekommendationerna for tillaggsévningarna och -grenarna. ldrottsfysiologin behdv-
des for att vi skulle forsta hur manniskokroppen reagerar pa stimuli och hur man bor
trana for att utvecklas inom grenarna. Halsoaspekten blev viktig for att definiera hur vi

och arbete betraktar halsa och halsomotionens inverkan pa manniskan.

Efter datainsamlingen boérjade vi sammanstéalla och organisera all den insamlade fakta.
Vi hade en hel massa och vi hamnade strukturera om vart arbete otaliga ganger for att fa
innehallet till en helhet och en logisk ordning. | slutet av var arbetsprocess kunde vi
sammanstalla forslagen till héalsoprofilerna. Produktdiskussionen presenteras i kapitel
10.3.

10.2Metoddiskussion

| det foreliggande arbetet har vi anvént processbeskrivning som arbetsmetod. Till stéd

for den har vi haft en modell for ett utvecklingsarbete som utformad av Carlstrom &
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Carlstrom Hagman (2011). Modellen &r ett schema hur man ska ga tillvaga for att skriva
ett produktutvecklingsarbete och den innehdll manga goda rad langs med véagen. Mo-
dellen har fungerat som ett stod langs med hela skrivprocessen aven om den i vissa till-
fallen verkat oklar och vi inte litat pa den till fullo. Vi tillampade modellen och dess fa-
ser for att uppfylla arbetes syfte pa basta mojliga satt och saledes inkluderade vi inslag
fran Carlstrom & Carlstrom Hagmans (2011) modell med fokus pa uppsatsarbete. Vi
gjorde var egna tillimpade modell for detta arbete och istallet for fem faser innehaller
var tillampade modell vi fyra faser. Dessa fyra faser har samma namn som faserna i
modellen med fokus pa uppsatsarbete och i princip skulle vi da ha kunnat basera var
tillampade modell pa den istéllet for modellen for utvecklingsarbete. Men eftersom all-
ting kanndes oklart anda till slutet av arbetsprocessen valde vi att kora pa sahar. | slut-
skedet av arbetsprocessen insag vi att denna modell inte kan fungera som en metod och
darmed inforde vi en processheskrivning i vart arbete. Enligt Carlstrom & Carlstrom
Hagmans modell for utvecklingsarbete (2011) borde arbetsmetoden och tillvagagangs-
sattet faststéllas redan i borjan av arbetsprocessen, men i vart fall faststéllde vi den slut-
liga arbetsmetoden i slutskedet. P4 grund av den sena faststallningen upplevde vi att vi
har vid vissa tillfallen arbetade bakldnges med arbetet. Det vill sdga att vi har haft en
tydlig vision av vart resultat och vilka vara malsattningar &r, men végen dit har varit

oklar.

Fordelen med en processbeskrivning &r att vem som helst ska kunna lasa den och gora
efter, t.ex. den underlattar vidare forskning (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 65 - 69). Detta
kan ocksa bli en nackdel ifall processbeskrivningen inte ar tillrackligt beskrivande, man
kan inte folja med hur arbetsprocessen gatt till. De slutliga héalsoprofilerna kommer att
basera sig pa forslagen som arbetet resulterar till, vilket innebar att de som laser halso-
profilerna kan titta pa var processbeskrivning och fa en motivering till varfor vi inklude-

rat det fakta som vi har med i hdlsoprofilerna.

Vi har flera ganger funderat ifall detta arbete ar ett utvecklingsarbete eller ett produktut-
vecklingsarbete. Detta har inte varit sjalvklart for oss eftersom vi inte framstéller de
fullstandiga produkterna i vart examensarbete, utan arbetet resulterar till forslagen. Med
hjalp av var handledare bestamde vi att arbetet ar ett produktutvecklingsarbete eftersom
arbetets utkomst ar en produkt, fastan den inte ar fullstandig.

61



10.3Produktdiskussion

Idén till detta arbete kom fran bestéllarens sida. Finlands paddling och roddforbund har,
sa som flera andra grenférbund, velat trycka upp informativa hélsoprofiler som hobby-
utévare kan ha till hands i information samt undervisnings syfte. Bestéllaren ville att
halsoprofilerna skulle behandla &mnen kring hélsa och fysisk aktivitet vilket innebar att
arbetet skulle ha en standig balansgang mellan halsoframjande och idrottsvetenskap.
Denna balansgang var svar att hitta eftersom idrott och halsomotion skiljer sig i sitt ut-
forande och syfte (FYSS 2008 s.48) Vi upplever dock att vi har kunnat sammanstélla
tva produkter som pa ett smidigt satt behandlar bade idrottsfysiologiska kunskaper samt
hélsa utan att ndgondera dominerar den andra. Lésaren far grundinformation som skapar
mojlighet att oka prestationsformagan inom grenarna i frdga samt kunskap om att 6ka
halsa via motion. Enligt Medin & Alexanderson (2010 s. 64) ger ny kunskap en mojlig-
het till ett fordndrat beteende och vi hoppas att genom halsoprofilerna informera hobby-

roddare och -paddlare och erbjuda mojlighet till ett forbattrat halsobeteende.

Dessa hélsoprofiler ser pa halsa och hélsoframjande ur det humanistiska perspektivet
och halsan spelar en mer central roll i jamforelse med andra befintliga hélsoprofiler, vil-
ket ger dessa halsoprofiler ett mervarde. Eftersom den salutogena ansatsen koncentrerar
sig pa det som orsakar hélsa (Medin & Alexanderson 2010 s. 63) kan vi dra paralleller
till halsoprofilforslagens halsoframjande syfte som ar att uppratthalla och framja indivi-
dens halsa. Den holistiska ansatsen anser att halsa ar formagan att kunna gora det som &r
viktigt for manniskan (Medin & Alexanderson 2010 s. 47) och detta motiverar vi med
att de slutliga halsoprofilerna stdder och motiverar utévaren att fortsatta paddla/ro och

erbjuder mojligheter till att forbattras inom grenen.

I samband med arbetsprocessen har vi funderat kring biomekaniken, huruvida de la-
tinska benamningarna pa muskler, ben och rérelsebanor borde anvandas i halsoprofiler-
na eller inte och hur ingaende den idrottsfysiologiska biten borde vara. Vi upplever att
de latinska bendamningarna ger produktutvecklingsarbetet ett mervarde och ett mer pro-
fessionellt intryck, men hélsoprofilerna bor innehalla de allmanna namnen for att vara
mer malgruppsinriktade. Eftersom halsoprofilerna kommer att tryckas upp och publice-
ras pa natet, blir det viktig att forslagen ar lasarvanligt utformade och inriktade till mal-
gruppen (Vilkka & Airaksinen 2003).
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Det blir oklart vad malgruppen forvantar sig av de slutliga halsoprofilerna eftersom ing-
en marknadsundersékning gjorts i omréadet. Ar det motionens eller grenarnas inverkan
pa halsan eller ar det ett traningsupplagg som de ar intresserade av att fa information
om? Detta ar nagonting som vidare undersokningar kunde ta stallning till for att saker-

stalla att produkten motsvarar l&sarnas forvéantningar.

Tanken var fran forsta borjan att bilder pa rekommenderade 6vningar skulle medfélja i
bilagorna for att fortydliggora rorelserna och ge ett trevligare och mera lattlast intryck.
Pa grund av resursbrister och etiska skal kunde inga bilder dock medfélja eftersom det
skulle strida mot upphovsratten. Forslagen till halsoprofilerna kommer dock att omredi-
geras av en professionell layoutare som senare har mgjligeht att infoga bilder for att ge
halsoprofilerna ett mera gemytligt och lattéverkomligt intryck.

En intressant faktor som bor namnas &r att ingendera av oss har utévat nagondera gre-
nen tidigare. Detta behdver dock inte vara ett problem utan som Jacobsen (2012) ndm-
ner kan det vara en bra sak att utomstaende individer analyserar laget kritiskt for att
hitta nya kreativa I6sningar till problemet. Vi haller med detta pastaende till en viss
man, men vi upplever dnda att de skulle lattare framstalla examensarbetet om grenarna

hade varit bekanta for oss.

10.4Etiska aspekter

For att ett examensarbete ska vara tillforlitligt maste arbetet félja vissa etiska riktlinjer
och reflekterar vi kring de etiska aspekterna géllande det foreliggande arbetet. En aspekt
ar citaten, de maste vara citerade ratt sa att det inte tolkas som plagiat. Den insamlade
data ska presenteras korrekt och placeras i ratt sammanhang, t.ex. citat som plockas ur
en storre helhet kan ibland mista sin innebdrd jamt emot vad ursprungskéllan uppger.
Forfalskade resultat och data réknas som fusk och strider emot alla etiska principer. De
etiska aspekterna maste finnas i tankarna under hela processen for examensarbetet.
(Jacobsen 2012 s. 37-38) Undervisnings- och kulturministeriet har publicerat en artikel
dar forskningsetik och yrkeskompetens tas i beaktande. Artikeln presenterar atta all-
manna principer eller krav for etiskt genomforande, dessa ar; krav pa akta intresse for

amnet, krav pa arlighet, krav pa samvetsgrannhet, krav pa att eliminera risker, uppskatt-
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ning av manniskovardet, socialt ansvar, frimjandet av yrkesutévningen och krav pa kol-

legial vérdering. (Undervisnings- och kulturministeriet 1999)

Vi har haft ett genuint intresse for att sammanstalla detta produktutvecklingsarbete och
framja halsa for malgruppen. Intresset har motiverat oss att hitta ny information gal-
lande amnet och svarigheterna att hitta vasentlig data har triggat oss ytterligare att grava
djupare i amnet. Vi har inte manipulerad data och alla texter har samma betydelse som i
den ursprungliga kallan. Vi anser att uppfyllt riskelimineringen i och med att vi och ar-
betet inte har orsakat skada pa nagot plan (skada eller hot mot en person, byggnad, miljé
etc.). Arbetet kranker inte manniskoratten i allmanhet och inte heller nagon folkgrupp
eller nagon personligen. Malgruppen for arbetet &r hobbypaddlare och -roddare och
dessa har inte vi nervarderat eller underskattat. Det sociala ansvaret handlar om att fors-
karen maste for sin egen del bidra till att de vetenskapliga data anvénds i enlighet med
de etiska aspekterna (Undervisnings- och kulturministeriet 1999). Vi kan med gott sam-
vete konstatera att vi har varit arliga gentemot inférskaffning av data och mot det egna
studieomradet. Examensarbetet leder till yrkesutbildningen idrottsinstruktor, framjandet
av yrkesutovningen uppfylls genom att vi har en professionell insyn i arbetet och halso-
profilerna kommer att anvandas pa riktigt. Den sista principen &r att skribenterna bor
behandla kollegiet med respekt. |1 examensarbetsprocessen har varit inblandade flera
manniskor och vi uppfattar alla parter lika vardefulla och likvarda utan rangordning el-
ler favorisering. Det hér arbetet ar en sammanstallning av manga olika kallor och kor-
rekt ateruppgivande samt citat ar en vagande del av den etiska kontrollen. Sammanfatt-
ningsvis kan vi uppge att det etiska tankandet har genomsyrat hela var arbetsprocess. Vi

anser att vart arbete uppfyller de etiska riktlinjerna och kraven.

10.5 Yrkesrelevans och professionell tillvaxt

Arbetet ar relevant inom yrket som idrottsinstruktér och hélsopromotor eftersom arbetet
har som mal att framja malgruppens hélsa. Detta uppfylls genom att erbjuda mojligheter
till fysisk aktivitet och motion i form av exempel och rad pa tillaggsgrenar och -
ovningar. Halsoprofiler och forslag till dessa ar nagonting som &ven andra idrottsin-
struktorer och blivande sadana kunde framstélla. Det &r fa grenar som gjort halsoprofiler
och d&rfor blir arbetet en grund och forebild for framtida hélsoprofiler for andra grenar.
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Vi antyder pa att vidare undersékningar och flera halsoprofiler borde framstallas. Hal-
soprofil ett nytt begrepp och saledes bli dven innehallet for en halsoprofil tvetydigt.
Undersokningar borde goras for att faststalla vad en halsoprofil egentligen borde inne-

halla, alltsa vad malgruppen forvantar sig att fa ut av en halsoprofil.
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Inledning

Denna halsoprofil har skapats for att ge information om hobby paddlingens haisoframjande
egenskaper samt for att ge stod vid traningsplanering for hobbypaddlare. Halsoprofilen riktar sig
till unga, vuxna, friska medborhare som intresserar sig eller haller pa& med hobby paddling.
Halsoprofilen kan anvandas som undervisningsmaterial eller som informativ broschyr om och
for hobbypaddlare. Halsoprofilen har skapats i sammarbete med studerande fran Arcada -
Nylands Svenska yrkeshogskola och Finlands paddling- och roddférbund. Materialet i denna
halsoprofil baserar sig pa examensarbetet: "halsoprofiler f6r rodd och paddling — ett
utvecklingsarbete” som ér tillgangligt pa :

A. f. Frisk \

4 * Ung-Vuxen
» Utdvar paddling ca tva ganger i veckan under
medelintensitet med traningstid pa ca 3h i veckan.

Halsoprofil

« Halsoprofilen behandlar manga olika halsofaktorer sa som fysisk,
psykisk och social hilsa samt miljéns paverkan pa halsan.

« En halsoprofil 6kar medvetenheten hos tranaren och utdvaren inom
de fysiska, psykiska samt sociala faktorer som grenen i fraga kréver
eller ger at utdvaren.



Halsomotion

Det finns manga undersokningar som understéder motionens inverkan pa en god halsa
oberoende av alder, kon, kroppsfett, kost, rokning, utbildning och inkomst. En otrdnad men
normalviktig individ I5per stérre risk att do i fortid an en som ar 6verviktig men agnar sig at
regelbunden motion.

Motion minskar risken fér hjart- och karisjukdomar, diabetes, benskoret, cancer och for tidig
déd. Motion ar saledes ett viktigt redskap for att framja halsan pa saval individ, grupp och
samhallsnivd. Halsofraimjande motion kannetecknas som regelbunden, Iagintensiv och
kontinuerlig motionsform utan forhéjda halso- och skaderisker.

| Finland uppfyller 11 % av befolkningen rekommendationema for
halsomotion och 16% av befolkningen haller inte p& med nagon form av
regelbunden fysisk akfivitet. | vastvarlden ar hjart- och karl sjukdomar
den storsta orsaken till for tidig déd och ohalsa, varav inakfivitet ar en av
de storsta riskfaktorerna. Inaktiva Ioper nastintill dubbelt sa stor risk att
insjukna jamfért med en fysiskt aktiv. Redan 30 minuter motion dagligen ‘

med medelintensitet minskar risken for att insjukna i hjat- och

karlsjukdomar oavsett alder och kén.

| vastvariden ar hjari-

och karl sjukdomar

den stdrsta orsaken till

for tidig dod och * 30 minuter motion dagligen
oo e med medelintensitet minskar
ar en av de starsta risken fér att insjukna i hjért-
S s e och kdrlsjukdomar oavsett
nastintill dubbeit sa alder och kon.

stor risk att insjukna

jamfort med en fysiskt

aktiv.




Rekommendationerna for halsomotion

Enligt de finska motionsrekommendationerna bér en vuxen individ utféra uthallighetskondition
med medel intensitet, s3 som raska promenader, minst 25h i veckan eller alternativt
hégintensiv traning, s& som lépning, minst 1h 15min i veckan. Motionen behover inte ske
kontinuerligt utan kan delas in i 10 minuters perioder under dagens lopp.

Ytterligare bor muskeltraning utforas minst tva ganger i veckan fér att uppfylla
motionsrekommendationer. For basta halsoeffekt bor motionen ske dagligen och inte i form av
fa sporadiska langa pass.

MOTIONSKAKAN &ovee ™
\waltighetskondigy,,

promenader
eyMing Stavghog 2t e min

i " W'”MN | wnckan
enom att rora pa dg skt under
flera dagar | veckan sammanlagt e : Musketkondition vadags- ook
atminstane 2 t 30 min "’h::":h"""“ och firbttring av fyttonotian
cter wheten  koordination och balans
1114 min anstréngande, - kondtionscirkel P
Utiver detta ska du Oka din PN &ym Ivedan
muskelstyrka och firbattra din ek motiansgymnastc e
fiooedination och din bela lamt m;h:lnm l
dtminstone 2 ggt | veckan. : wh":,d_ s

Rekommendationer for hitsofrimjande ! @ UK s tituuttl
motion for 18-64-aringar 1009

Motionsrekommendationema ar uppbyggda pa ett dos-respons forhallande mellan fysisk
aktivitet och halsa, vid 6kad intensitet och mangd blir den halsoframjande egenskapen stérre.
Motionsrekommendationerna kan darfor ses som en minimigrans for att fa okad halsa.

( For basta halsoeffekt rekommenderas att man fordubblar
dosen av motionsrekommendationerma




Paddlingens fysiologiska och
biomekaniska egenskaper

Korrekt teknik
har den storsta

e
Bade styrks och uthallighet ar viktiga egenskaper i paddiing. it i

Rorelsebsnan &r rytmisk, kontinuerig och enformig vilket agan.
innebarstt muskems bdr hs en bra uthalighet. Samtidigt ar
msan beroende av muskelstyrks wd snsbbsre spurer och
vandningar.

Uthalighet kan delss in | serob eller anserob uthalighet beroende pa viken
energigivande process som ar dominant. Aerob fysisk aktivitet kannetecknsas som
uthaliighets trning. Dennstyp sv 8mnesomsattning dominarsr vid submaximalt arbete
som varar git fran 2 minuter och uppat. | paddiing och rodd &r den serobs
amnesomsatiningen dominerande, speciefit vid langre paddiingsturer som
utflyktspaddiing. Den snareobs kapaciteten rocksa en viktig faktor for stt kunns blien
s3 optimsi paddisre som mojiigt.

Den anserobs amnesomsatiningen sktiverss vid kortvang och hagintensiv fysisk
aktivitet som varar alit fran 1 sec till 2min och utnyttjas framst | snabba spurter och
vandningar. Under snserob fysisk aktivitet tranas framst myolksyrs toleransen samt
mjofksyreproduktionen, detvill s3gs kroppensformags att trans under hdg intensiet.

Psddiing staller ocksa stors krav pa balansen och koordinstionen. Fardmeadien &r
rangligs och manarstandigt tvungensttparers och halla jJamnvikt for stt inte kantra.
Rorelsebsnoms &ar komplexa med mycket rotationsmoment vilket innebar stt
koordinationssystemeat standigt sétis pa prov och 6vas upp.

Karakteristiska egenskaper hos en

paddlare:

* God asrob men 3ven anaerob kapacitst

« God muskeiuthalighet frimst i bilen och
ovrekroppen

= Bra ba'ans och koordinations sinne

= Bra rorfighet i axlar, Hndrygz och bakidr.




Paddlingens hilsoframjande effekter

Fysisk sktivitet harmangs halsofrémjande efiekier. Orsaken till den fysisks skdivitetens
inverkan pa engod halss &rss enkalt som stt manniskokroppen argjord far att rors pa
sig daghigen. Dagens teknologisersde samhalie har lett till stt merparten av individer |
valfardslanderinte uppfyller kntenems for halsoframjanda motion och arsaledes fysiskt
insktiva, vilket har orsakst till en dkning sv mangsa s.k. v&ifardssjukdomar.

Motion frémjar ooksa psykisk haka genomatthop

sinnesstemningen, sjalvorircendet, forbaiirar

somnen samt minskar rsxen for depression

* Minskar risken for hjart och karl sjukdomar
* Minskarrisken for disbetes

* Minskar risken for cancer

* Minzkar risken for osteoporos

* Minskar risken for depression

* Minskar stress och 3ngest

Fysiska hilsoframjande effekter av paddling

Fysisk aktvitet 58 som regelbunden paddiing och tréning &dveriag, bidrar till
hatsoeffekter. Kroppen "marbra” av fysisk aktivitet och de flests orgsn och vavnader
paverkas ochadspteras av regelbunden fysisk aktivitet. Intensitetan pa sktiviteten
inverkarpa kroppsfunktonems — ju hogre intensitet desto stdrme omedelbar paverkan




hégre intensitet desto stérre omedelbar paverkan och stérre prestations- och halsoméassiga
effekter av traningen. | paddling kan traningen vara av olika intensitet beroende pa vilken form
av paddling man sysslar med. Halsomassiga effekter uppnas i nagon man vid traning av lagre
intensitet, men det ar viktigt att ocksa trana med hég intensitet eftersom konditionen da
forbattras och upprétthalls.

En alitfor intensiv traning kan dock bidra till forsamrade effekter, sa som
overbelastningar. Darfor blir en traningsplanering viktig sa att man varken riskerar att
overbelastar eller underbelastar kroppen.

«Hjartat blir storre

eMinskar vilopulsen
eHjartats slagkraft okar
*Okar hjartats slagvolym
- - . *Stabiliserar blodtrycket (bde Iagt och hogt)
Ha Isoframja nde *Minskar blod kolesterolet (LDL)
sinsulinkansligheten okar
effekter av ko hrien Shar
. - *Okar amnesomsattningen
fysisk aktivitet [t
eForbattrar immunsystemet
oForb'ttrar Koo:dination, balans samt
reaktionsformaga
eForbattrar somnkvalitteten

Paddling ar ett utmarkt satt att forbattra hjart- karl- och

andningssystemen.

Fysisk aktivitet har dven positiva effekter pa lederna och stimulerar amnesomsattningen och
styrkan i ligament och senor. Skelettet ar beroende av konstant belastning, uteblir belastningen
sa minskar skelettets hallbarhet och urkalkas.

Benskorhet har blivit alltmer allmannare i vastvarlden och ar ett 6kande folkhalsoproblem.
Fysisk aktivitet med varierande belastnings frekvens, riktning, varaktighet och hastighet
forstarker benstrukturen. Den fysiska aktiviteten bér vara viktbarande och sadan att kroppen tar
emot stotar. Nar det kommer till paddling sa behéver inte kroppen motsta stotar i samma mangd



som lépning men den genererar stora krafter mot ryggen vilket resulterar till 6kad bentathet i
ryggraden.

Fysisk aktivitet av alla slag skapar positiva forandringar i muskulaturen som 6kad styrka och
muskelfiberstorlek. Muskelstyrka ar en vasentlig faktor i paddling for att kunna gora effektiva
drag, men ar aven i allmanhet viktigt for att kunna vara fysiskt aktiv och klara av vardagliga

belastningar.

5 i g . Sociala och Psykiska
Sociala hédlsoframjande effekter av paddling effekter av fysisk
B aktivitet:
Aven fast paddling i sig inte ar en social gren, utan nagot
som mestadels utfors pa egen hand, sa ger -Kansla av samhérighet och
foreningsverksamheten kansla av samhorighet och bidrar gemenskap
saledes till den sociala halsan. Paddlare upplever att -Binder vanskapsband
paddling paverkar positivt pa det fysiska, psykiska, -Minskar stress
emotionella, andliga och sociala planet genom att grenen -Hajer energinivin
for samman manniskor och binder vanskapsband genom e :

: -Forbattrar sjalvkanslan
foreningsverksamheten.

-Kontrollerar ilska

Psykiska hilsofrimjande effekter av e ::gpe':s“’" ot

paddling

Det psykiska vélbefinnande gar att paverka med hjalp av fysisk aktivitet. Manniskor som &r
fysiskt aktiva har ett storre och battre psykiskt valbefinnande an manniskor som inte motionerar.
Regelbunden fysisk aktivitet uppratthaller en stabil mental halsa. Fysisk aktivitet som tex.
paddling, underlattar stress, hojer energinivan, forbattrar det allmanna vialmaende samt
sjalvkanslan. Traning kan aven hjalpa till med att kontrollera ilska och forbattra somnens
kvalitet. Bade aerob trdning och styrketrining kan dampa symptomen fér depression och
angest.

Aven gronytor har en positiv inverkan pa manniskans
halsa. Jamfort med inomhustraning ger utomhustraning
en starkare kansla av positivt engagemang och kansla av
sammanhang, minskad kéansla av forvirring, ilska,
depression och spanningar i kroppen, samt ckad
energiniva




Traningsplanering for paddling

Alls drar nytts sv stt planers sin traning, &ven motiondrer. Mad hjdlp av en
traningsplanenng nar man snabbare sins dnsksde traningsresulistsamt minskar niskan
foroverbelastning. Det centrala &r att tréna regelbundetoch att prioriters tréningen hogt
da man planarar sin fritid.

Eftersom paddling krdver bade styrka ochuthaliighat ardetbra stiperiodisera trénngen
=& stt man fokuserarpadesssoiika fysiologiska egenskaper en | taget. Detts minskar
nisken foroverbelastning samt skapar mojlighet till att utveckias optimsit inom grenen.
En populér penodisenngsmodell bland paddiare &rblock periodisenng eftersom det ar
en perodiserngs form som effektivitréanarupp flera fysiologiska fakiorar, Nar paddiing
arutomhus grenarsomi huvudssk utfors mellen msj — oktober manader i Finland biir
det naturligtatt dels in tréningsaret i vinter och sommar sésong. Desss blir saledes tva
block somman senare kandelain iytterigare kortare penoder (mscrocyklar) var men
fokuserar pa stt utveckls de oliks egenskapems som behovs for paddiing mera
specifikt. | praktiken innebérdetls ockss stt detbliroptimalt stt fokusers sig ps dvrgs
sidogrenar, s& som t.ex. styrketréning och konditionstréning under vinterhsivaret.

Exempel pa arsperiodisering for paddlare

Fokusomraden

Macrocykel 1 | Macrocykel 2 | Macrocykel 3 | Macrocykel 4

Styrks Anserob Styrka Teknik

kondition kondition kondition Uthalighet {Aerobt)
Rorighet Muskeluthalighet

Viktigt nar man gér sin tréningsplanering &rocksa atiplanersin terhamtnings tillfallen
elier dagsr. Utan tillracklig aterhamtning loper man nsk for dverbelastning samt




Viktigt nar man gér sin traningsplanering ar ocksa att planera in aterhdmtnings tillfallen eller
dagar. Utan tillricklig aterhdamtning I6per man risk for overbelastning samt 6vertraning och man
gar miste om den positiva fysiska adaptionen. Aterhamtning skapas av vilodagar samt
varierande val av tréning, sa att olika egenskaper belastas med olika intensiteter aktiviteter och
mangder. Beroende pa i vilken konditionsniva utévaren finner sig kan det vara bra att satta in 1-
2 vilodagar i veckan. Aterhamtningen efter fysisk aktivitet tar i genomsnitt 12-36 timmar
beroende pa traningsform och intensitet, darav avrads det att motionarer inte ska trdna tunga
fysiska pass pa varandra foljande dagar.

Paddling &r i huvudsak en uthallighetsgren. Uthallighet styrs av b.la. konditionen, det ar viktigt
att kunna skilja pa uthallighetstraning och konditionstraning. Uthallighetstraningen maste vara
grenspecifik medan konditionstraning inte staller lika hoga krav pa arbetsmetoden. Uthallighet
handlar om férmagan att orka och halla ut under ett traningspass eller en tavling och ar
specifik for idrotten i fraga. En rpaddlare maste trana uthallighet genom paddlingslévningar
medan kondition kan tranas genom t.ex. skidning.

Motionsrekommendationema ar
en miniminiva for halsa. Om
malet ar okad prestationsniva i

Uthalligheten tranas i forsta hand pa sommarhalvaret och
konditionen pa vinter halvaret i form av stodjande
sidogrenar. En motionar bor trana konditionstraning eller

uthallighetstraning minst 2 ggr i veckan med en duration paddiing biir man tvungen att
oka traningsvolymen och

pa 1h 15min medan mera erfama bor trina 2-3 pass i
intensiteten ytterligare

veckan med varierande intensitet och duration pa ca 3h. |
takt med okad kondition blir man tvungen att oka
traningsintensitet samt volym for att utmana kroppens

adaptionsférmaga.

Konditionstraningen delas normalt satt in i olika intensitetszoner beroende pa hjartfrekvens.
Med hjalp av att folja dessa zoner kan man lattare periodisera sin

traning och minimera risken for éverbelastning. Bland uthallighetsidrotter med vissa krav pa
muskular uthallighet och styrka (sa som paddling) &r en konditionstraningsplan kallad 75-5-20
popular. Detta innebar att 75 % av den arliga konditionstraningen utférs i zon 1 och 2, 5 % i zon
3 samt 20 % i zon 4-5. Nedan presenteras en tabell som narmare beskriver de olika zonerna i
konditionstraning.



Tranings form

"~ Langdistanstraning

" Stimulerar

v HR 3 blodcirkulationen och
aterhamtningstrdni  muskelavsiappning
ng, stavgang,
promenader

"~ Medelinte 70-85% Max  30min-  24-48h Kortare Forbatirar uthallighet,
nsiv HR 1h distanspass, forbattrar hjartats
snabbdistanspass, pumpkapacitet,
lagintensiv stimulerar
intervalitraning feftforbranning
- Troskel 85-95% Max  20min-  48-72h Tempotraning, Forbattrar

zon HR 1h medelintensiv mjolksyretroskeln,
intervalitraning, forbattrar
fartlek, syreupptagningsforma

[ gan i muskulaturen
4 ETE >95 % Max 20min-  48-96h Hogintensiva Okad
intensiv HR 45min intervaller, mjolksyratolerans,
aerob zon (lampar sig inte gor
motionarer)
| Hog- >05 % Max 15min-  72h Hogintensiva Forbattrar musklemas
intensiv HR 45min intervaller med formaga att bryta ner
anaerob kortare pauser och  kolhydrater till energi.
zon langre intervaller (lampar sig ej till
moftionarer)

Paddling kraver forutom uthallighet dven styrka for att klara av dragen och &vervinna

vattenmotstandet. Oavsett vinter eller sommar bor alltid minst 2 muskelkonditions pass

utforas i veckan, inte bara for att optimera prestationen utan ocksa for att uppfylla

rekommendationerna for halsosmotion. Styrketriningen under sommarhalvaret fokuseras till
lattare muskeluthallighetstraning for uppratthalining av styrka samt balstabilitets traning medan
den pa vintern bér fokusera pa att utveckla styrka. Alla muskler bér aktiveras under

traningspassen men i forsta hand vara sidana sa att de aktiverar de muskelgrupper som

behovs specifikt for optimalt utforande av paddling.




= =
Rekommenderat antal styrkepass under vinterhalvaret ar tre ganger i veckan for att forbattra

styrka. Tva pass bor vara styrkefokuserande med intensitet pa 1-3x3-6 repetition maximum
medan det tredje fokuserar pa muskeluthallighet samt balstabilitet med intensitet pa 1-3x10-
15 repetition maximum. Styrketraning utvecklar forutom styrka ocksa koordinationen, vilket ar
en viktig egenskap i paddling eftersom rérelsebanorna ar komplexa.

God rorlighet i hoft. baklar samt Gverekroppen ar nodvandigt for en god prestationsformaga |
och fér att inte riskera att fi 6verbelastningsskador. Separata stretchnings sessioner med
fokus pa aktiv samt passiv statisk stretchning ar darfér viktigt att inkludera i
traningsprogrammet. Stretchningamna hallas i ca 1-2min.

Ytterligare bér man inte glomma att stretcha efter varje traningspass for att behalla
rarligheten, stretchningama &r da mindre intensiva och kortare fér att minimera risken for
l‘\ overstretchning och bér vara mellan 10-20 sek och vara [att dynamiska.

\

\k

Mall fér veckoplanering under sommar sisongen for paddiare

Man Tis Ons Tors " Fre Lo S6
Styrka Uthallighet{  Vila Uthallighett  Muskeluthallighet Uthallighet Vila
3x3-6RM Teknik Teknik 2x10-15RM Zon 3-4

+Korta Zon 2-3 Zon 1-2 +Korta +Langre

stretchningar +Korta Stretchningar Stretchning

stretchningar

Mall for veckoplanering under vinter sasongen for paddiare

Man Tis Ons Tors Fre L6 So6

Styrka Kondition Vila Kondition Styrka Kondition Stretchning
3x3-6RM Zon2 Zon 1 2x3-6RM Zon 34

+Korta +Korta +Korta +Korta Muskeluthallighet

stretchningar  stretchningar Stretchningar  stretchningar  2x10-15RM

+Korta stretchningar




Stodjande tillaggsgrenar och évningar

Har presenteras olika aktiviteter som paddlare har nytta av att utéva vid sidan om den egna

grenen.

HALSOFRAMJANDE
KONDITION 2,5hiv
Zon1

raska promenader
iopning
stavgang
skidning
simning
fartfylida roreiselekar
cykiing (under 20km/h)

BALANSHOJANDE
MOTION

Ovningar med
balansboll
Styrkedvningar pa
balans platta
Orientering
Ridning

KONDITIONSHOJANDE
TRANING 30min-1hiv
Zon 2

—
Intervaller
Skidning
Fartiylida bollspel
Cykiing {over 20kmvh)
Aerobics
Racketspel

KOORDINATIONSHOJANDE
MOTION

Bollspel
Simning
Gymnasiik
Dans

MOTION SOM OKAR
BENTATHETEN
Lopning
Styrketraning
Dans

Trappgang
Raska promenader

Man ska inte vara radd for att
préva pa nya saker eller att
misslyckas. Det ar genom att
préva pa nya utmaningar som
dessa sinnen stimuleras,
uppritthalls och utvecklas.




Riskforebyggande 6vningar

De vanlgast forekommande overbelsstningsskadoms bland paddiare ari axel och
skulderbladspartiet. Det blir darfor viktigt stt byggs upp grundstsbilteten samt
uthéligheten iframst desss omraden. Nedan foller nagrs exempel pa bra sxek och
skulderstabiliserande dvningar:

* olika plankdvningsar

» framatiutande rodd

* framatiutande lstersla hantelyft

o inat samt utdt roterande axeldrag med gummiband

.
Paddlsre tenderarocks3a att {3 dominerande muskelstyrka | dverkroppen j@mntemot
underkroppen som senare kan leds till landryggsproblem. For att minimers nsken for
landryggsproblem blirdetviktigt att inkluders styrkedvningar som trénar upp styrka i
bens. Bra dvningsrforbens ar olika knabdj samt utfallsdvningsr med eller utan viki.
Kn&bd} och utfslisdvningsr &r dessutom muskeldvningar som ocksa Gvar upp
balstabiltetensom &ren snnanviktig del vid paddiing. Mad hjslp sv engod balstsbilitet
xan paddlaren hallaen god halining under hela traningspasset Endalig halining skulle
snabbt ledatill dverbelastningsskadori framst Iandryggen. Andra bra bal dvningar ar:

* ovningsr med bslansboll

* oiliks vanationer av planksn

* liggande raks benlyft

* liggsnde disgonsls sbdominsis flexioner

Andrs nskfaktorer for dverbelasining i paddling 8r spands brost- och sxeiparier samt
baklar. Det blir darfor viktigt att vars noggrann med sit stretcha tillrackiigt melian
tréningspassen samt td)8 ordentigt eflervane traningtilifalle for att behalla rorigheten |
desss panterochdamed minska nsken for overbelastningsspanningar och skador.




BILAGA 2. Halsoprofilsforslag for rodd

Halsoprofil for Rodd
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Inledning

Denna halsoprofil har skapats for att ge information om hobby roddens halsofrdmjande
egenskaper samt for att ge stod vid tréningsplanering for hobbyroddare. Halsoprofilen riktar sig
til unga, vuxna, friska medborhare som intresserar sig eller haller pa med hobby rodd.
for hobbyroddare. Halsoprofilen har skapats i sammarbete med studerande fran Arcada -
Nylands Svenska yrkeshogskola och Finlands paddiing- och roddforbund. Matenalet i denna
halsoprofil baserar sig pa examensarbetet “halsoprofiler for rodd och paddin — ett
utvecklingsarbete” som ér tiligangligt pa -

/- Frisk \

* Ung - Vuxen
. Utovxroddcatvamenveehnm
mmmmmmwdmumim

Halsoprofil

mslsopwrdenwmaarmdﬂamdmm,
psykisk och social halsa samt miljons paverkan pa halsan.

-Etlhdsoproﬂawmedmmmmhosmmmod\mmm
defysslra psykiska samt sociala faktorer som grenen i fraga kraver
eller ger 3t utévaren.




Halsomotion

Det finns manga undersokningar som understdder motionens inverkan pa en god halsa
obercende av aider, kon, kroppsfett, kost, rokning, utbildning och inkomst. En otranad men
nomalviktig individ [Gper stomre risk att do i fortid &n en som ar Gverviktig men agnar sig at
regeibunden motion.

Motion minskar risken for hiari- och karisjukdomar, diabetes, benskdret, cancer och for tidig
dod. Motion ar saledes ett viktigt redskap for att framja halsan pa saval individ, grupp och
samhalisniva. Halsofrdmjande motion kannetecknas som regelbunden, lagintensiv och
kontinuerlig motionsform utan forhdjda halso- och skaderisker.

| Finland uppfyller 11 % av befokningen rekommendationema for
halsomotion och 16% av befolkningen haller inte pa med nagon form av
regelbunden fysisk aktivitet. | vastvariden ar hiart- och karl sjukdomar
den storsta orsaken till for tidig dod och ohdlsa, varav inaktivitet ar en av
de storsta riskfaktorerna. Inaktiva ISper nastintill dubbelt s& stor risk att
insjukna jamfort med en fysiskt aktiv. Redan 30 minuter motion dagligen

med medelintensitet minskar nisken for att insjukna i hjart- och b
karlsjukdomar oavsett alder och kon.

* 30 minuter motion dagligen
med medelintensitet minskar
risken for att insjukna i hjart-
och karlsjukdomar oavsett
alder och kon.




Rekommendationerna for hdlsomotion

Enligt de finska motionsrekommendationemna bor en vuxen individ utfora uthallighetskondition
med medel intensitet, s3 som raska promenader, minst 2,5h i veckan eller altemativt
hogintensiv traning, sa som Iopning, minst 1h 15min i veckan. Motionen behdver inte ske
kontinuerfigt utan kan delas in i 10 minuters perioder under dagens lopp.

Yueﬂgaebamnkdm"gmmwagawlveckmﬁrauupmla
. For basta halsoeffekt bor motionen ske dagligen och inte i form av

fa sporadiska langa pass.

MOTIONSKAKAN 5o

Ferhistira din uthallighetshoadition ooy 30 b )
::1:1 im.ﬁipl dig rashs snder

dogr | veckan semmaniagt ‘ Muskelkondition vardags- 2o
Atminstone 3130 min w:f'u‘. och farbattring av

hgheds-
eller arbeten koordination och balans
1015 min anstringande. % X hondbormcirssl =
Utdunr dotta ska du dka din : »"m"""s sym P vwekan tantyida
odl firbatea din b '“W“.'M"f"m rindsalekar

ln-im- zw&m

Rekommendationer for hillsoframjande O IRK-institstl
motion fér 18-64~Aringar v

Motionsrekommendationema ar uppbyggda pa ett dos-respons forhallande mellan fysisk
Mouonsrekonlnendauonema kan darfor ses som en minimigrans for att fa okad halsa.
b Forbashhalsoeﬁeklrekommendemsattmantbmbblar
dosen av motionsrekommendationermna




Roddens fysiologiska och biomekaniska

egenskaper

Bade styrka och uthallighet 3r vikliga egenskaper i Rodd. Korrekt teknik
L . ] I ] ) . har den starsta

Rorelsebanan 3r rytmisk, kontinuerlig och enfomig vilketinnebsr inverkan pa

3t musklemna bor ha en bra uthalighet. Samtidigt 3r man prestationsform

berosnde av muskalstyrks vid snabbarespurteroch vandningar. e,

Uthallighet kan delas in i 32rob eller anasrob uthillighst beroende pd
vilken snergigivande process som 3r dominant. Asrob fysisk sktivitet k3nnstecknas som
uthallighats traning. Demns typ av 3mnesoms3tining dominerar vid submaximalt arbete som
varar alit fran 2 minuter och uppat. | rodd 3r den asroba 3mnesomsattningen dominerands,
speciellt vid langre roddturer som utflyktsrodd,

Den anarsoba kapaciteten 3rocks3 en viktyg fakdor for attkunna bli en 53 optimal roddare som
majligt. Den anaerobs 3mnesomsatiningen sktiveras vid kortvang och hogintensiv fysisk
sktivitet somvarar 2l fr3n 1 sec 1l Zmin och utnytyas f3mst 1 snabba spurter och vandningar.
Under anserob fysisk aktivitet tranas framst mjolksyra toleransen samt mjdlksyreproduktionsn,
det vill s3g3 kroppens formags att trd3ns under hog intensitet.

Rodd st3ller ocks3 stora krav pa balansen och koordinationen. Fardmeden 3r rangligs och man
3r st3ndigt tvungen 3t parers och halls [Smnvikt for att inte kantrs. Roreisebanorns 3r
komplexs vilket innsbar att koordinationssystemat s13ndigt 5311s p3 prov och Ovas upp.

Karakteristiska egenskaper hos en

roddare:

* God 3erob men Zven anzerob kapactet

« God muskeluthdfighet framst i bilen och
ovrekroppen

» Bra ba'ans och koorginations sinne

* Bra rorfighet i axiar, lEndrygz och bakidr.




Roddens hiélsoframjande effekter

Fysisk aktiviizt har manga hilsofrdmjande effelasr. Crsaken tillden fysiska aktvistens invenan
pa en god hilss 3r 53 enkelt som att manniskokroppen 3r gjord for att rors pa sig dagligen.
Dagens teknologiserade samhalie har ket till 31t merparten av indvider | valfardsiander inte
uppfylier kriterierna for hilsofrimiands motion och 3r s3ledes fysisktinaktiva, vilket har orsakat
till en okning av mangs s k. valfardssjukdomar.

Motion frémjar ocksa psykisk helss genomatthop

sinnesstamningen, sjalvitrroencet, forkatirar

somnen samt minskar risken for depressicn

» Minzkar risken for hjart och kad sjukdomar
» Minzkar risken for diabetes

* Minskar rizken for cancer

* Minskar risken for ostecporos

= Minzkar risken for depression

= Minskar stress och 3ngest

Fysiska halsoframjande effekter av rodd

Fysisk aktivitet s3 som regelbunden rodd och traning overlag, bidrar till halsosffekter. Kroppen
“mar bra” av fysisk aktivitet och de flesta organ och vavnader paverkas och adapteras av
regelbunden fysisk aktivitet. Intensiteten pa aktiviteten inverkar p3 kroppsfunktionems — ju




hégre intensitet desto stérre omedelbar paverkan och stome prestations- och halsoméssiga
effekter av traningen. | rodd kan traningen vara av olika intensitet beroende pa vilken form av
rodd man sysslar med. Halsomassiga effekter uppnas i nagon man vid traning av lagre
intensitet, men det ar viktigt att ocksa tréna med hdg intensitet eftersom konditionen da
forbatiras och uppratthalls.

En alltfor intensiv traning kan dock bidra till forsamrade effekter, sa som
overbelastningar. Darfor blir en traningsplanering viktig sa att man varken riskerar att
overbelastar eller underbelastar kroppen.

Halsoframjande

effekter av
fysisk aktivitet

Rodd ar ett utmarkt satt att forbattra hjart- karl- och
andningssystemen.

Fysisk aktivitet har @ven positiva effekter pa ledema och stimulerar amnesomsattningen och
styrkan i ligament och senor. Skelettet ar beroende av konstant belastning, utebiir belastningen
sa minskar skelettets halibarhet och urkalkas.

Benskérhet har biivit allimer allmannare i vastvériden och ar ett dkande folkhalsoproblem.
Fysisk aktivitet med varierande belastnings frekvens, rikining, varaktighet och hastighet
forstarker benstrukturen. Den fysiska aktiviteten bor vara viktbarande och sadan att kroppen tar
emot sttar. Nar det kommer till rodd sa behdver inte kroppen motsta stotar i samma mangd




som i6pning men den genererar stora krafter mot ryggen vilket resulterar till okad bentathet i
ryggraden.

Fysisk aktivitet av alla slag skapar positiva forandningar | muskulaturen som okad styrka och
muskelfiberstoriek. Muskelstyrka ar en vasentlig faktor i rodd for att kunna gora effektiva drag,
men ar aven i allmanhet viktigt for att kunna vara fysiskt aktiv och klara av vardagliga
belastningar.

Sociala halsoframjande effekter av rodd /" sociala och Psykiska

B ‘ effekter av fysisk

Aven fast rodd i sig inte a@r en social gren, utan nagot som aktivitet:
mestadels utfors pa egen hand, sa ger ) »
foreningsverksamheten kansia av samhérighet och bidrar -Kénsia m*“" och
saledes fill den sociala halsan. Roddare upplever att rodd

A A 2 : 5 -Binder vanskapsband

paverkar positivt pa det fysiska, psykiska, emotionella,

andliga och sociala planet genom att grenen for samman -Minskar stress
ménniskor och binder vanskapsband genom -Hajer energinivan
foreningsverksamheten. _Forbattrar sjalvkansian

-Kontrollerar ilska
Psykiska halsoframjande effekter av rodd _Mlkskiar cegeeasion och
\ ?-w y

Det psykiska valbefinnande gar att paverka med hialp av = _

fysisk aktivitet. Manniskor som ar fysiskt aktiva har et storre och battre psykiskt valbefinnande
an manniskor som inte motionerar. Regelbunden fysisk aktivitet uppratthaller en stabil mental
hélsa. Fysisk akfivitet som tex. rodd, underiatiar stress, hojer energinivan, forbatirar det
alimdnna valmaende samt sjalvkanslan. Traning kan &ven hjalpa till med att kontrollera ilska
och forbattra somnens kvalitet. Bade aerob fréning och styrketraning kan dampa symptomen for
depression och angest.

" Aven gronytor har en positiv inverkan pa manniskans
halsa. Jamfort med inomhustraning ger utomhustraning
en starkare kansla av positivt engagemang och kansla av
sammanhang, minskad kansla av forvirring, ilska,
depression och spanningar i kroppen, samt okad
energiniva




Traningsplanering for rodd

Alls drar nytta av att planera sin traning, 3ven motiondrar. Med hjdip av en tra3ningsplanering n&r
man snabbare sins onskade tr3ningsresultat samt minskar risken for overbelastning. Det
centrala 3r att trana regelbundet och att prioritera traningen hogt d3 man planerar sin fritid.

Eftersom roda kraver bade styrks och uthalighat 3rdet bra att periodisers traningen s33tt man
fokuserar p3 dessa oliks fysiologiska egenskaper =n i tagset. Detta minskar nsken for
overbelastning samt skapar maoijiighet till att utveckiss optimalt inom grenen. En populdr
periodiseringsmodell bland roddars 3r block peniodisening eftersom det 3r en penodisernings
form som effektivt tranar upp flera fysiologiska faktorer. Nar rodd 3r utomhus grenar som i
huvudsak vtfdrs mellan maj - oktober manader | Finland blir d=t naturligtatt dela in trdningsaret
i vinter och sommar s3song. Dessa blir s3ledes tv3 block som man senare kan delz in i
ytterligare kortare peroder (macrocykiar) var man fokuserar pd att utveckls de olika
=genskaperna som behdvs for rodd mera specfikt | praktiken innebir datts ocks3 at det blir
optimalt att fokusera sigp3 dvnga sidogrenar, 53 somt.ex. styrketr3ning och konditionstraning
under vinterhalvarat.

Exempel pa arsperiodisering for roddare

Macrocykel 1 Macrocykel 2 | Macrocykel 3 | Macrocykel 4

Styrka Anaerob Styrka Teknik

kordition kondition kondition Uthaliighst (Asrobt)
Rérlighat Muskeluthalighet




Viktigt nér man gor sin traningsplanering &r ocksa att planera in aterhamtnings tillfallen eller
dagar. Utan tiliracklig aterhamtning I6per man risk for overbelastning samt dvertraning och man
gar miste om den positiva fysiska adaptionen. Aterhamtning skapas av vilodagar samt
varierande val av traning, sa att ofika egenskaper belastas med olika intensiteter aktiviteter och
méngder. Beroende pa i vilken konditionsniva utdvaren finner sig kan det vara bra att séatta in 1-
2 vilodagar i veckan. Aterhamtningen efter fysisk akfivitet tar i genomsnitt 12-36 timmar
beroende pa traningsform och intensitet, darav avrads det att motionarer inte ska trdna tunga
fysiska pass pa varandra foljande dagar.

Rodd ar i huvudsak en uthallighetsgren. Uthallighet styrs av b.la. konditionen, det &r viktigt att
kunna skilia pa uthallighetstraning och konditionstraning. Uthalighetstrdningen maste vara
grenspecifik medan konditionstraning inte staller ika hoga krav pa arbetsmefoden. Uthallighet
handlar om formagan att orka och halla ut under ett traningspass eller en tavling och ar
specifik for idrotten i fraga. En roddare maste trana uthallighet genom roddlévningar medan
kondition kan tranas genom t.ex. skidning.

Uthalligheten trénas i forsta hand pa sommarhalvaret och
konditionen pa vinter halvaret i form av stodjande
sidogrenar. En motionar bor trana konditionstraning eller
uthallighetstraning minst 2 ggr i veckan med en duration
pa 1h 15min medan mera erfama bér trana 2-3 pass i
veckan med varierande intensitet och duration pa ca 3h. |
takt med okad kondition blir man twungen att oka
i itet samt volym for att utmana kroppens

adaptionsformaga.

Konditionstréningen delas nomalt satt in i olika intensitetszoner beroende pa hjdrtfrekvens.
Med hjalp av att folja dessa zoner kan man lattare periodisera sin

tréning och minimera risken fér Gverbelastning. Bland uthallighetsidrotter med vissa krav pa
muskuldr uthallighet och styrka (sa som rodd) ar en konditionstraningsplan kallad 75-5-20
populér. Detta innebar att 75 % av den arfiga konditionstraningen utfors i zon 1 och 2, 5 % i zon
3 samt 20 % i zon 4-5. Nedan presenteras en tabell som namare beskriver de olika zonema i




ng, stavgang,
promenader
-1 Medelinte 70-85% Max  30min-  2448h Kortare Forbattrar uthallighet,
nsiv HR 1h distanspass, forbattrar hjartats
|agintensiv stimulerar
intervalitrining fettforbeanning
-~ Troskel 85-05 % Max  20min- _ 48-72h Tempotraning, Forbattrar
zon HR th medelintensiv mjclksyretroskeln,
intervalitraning, forbattrar
gan i muskulaturen
"\ Hog- >05 % Max 20min-  48-96h Hagintensiva Okad
intensiv.~ HR 45min intervaller. mjélksyratolerans
aerob zon (Iampar sig inte gor
e
| Hog- >05 % Max 15min-  72h Hogintensiva Forbattrar musklemas
intensiv. HR 45min intervaller med formaga att bryta ner
anaesrob kortare pauser och  kolhydrater till energi.
2on langre intervaller  (lampar sig & till
motionarer)

Rodd kraver forutom uthallighet aven styrka for att klara av dragen och Gvenvinna
vattenmotstandet. Oavsett vinter eller sommar bor alitid minst 2 muskelkonditions pass
utforas i veckan, inte bara for att optimera prestationen utan ocksa fér att uppfylla
rekommendationemna for hilsosmotion. Styrketrdningen under sommarhalvaret fokuseras till
lattare muskeluthallighetstraning for uppratthalining av styrka samt balstabilitets traning medan
den pa vintern bor fokusera pa att utveckla styrka. Alla muskler bor akftiveras under
tréningspassen men i forsta hand vara sadana sa att de aktiverar de muskelgrupper som
behodvs specifikt for optimalt utforande av rodd.
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| Rekommenderat antal styrkepass under vinterhalvaret ar tre ganger i veckan for att forbattra h

styrka. Tva pass bor vara styrkefokuserande med intensitet pa 1-3x3-6 repetition maximum
medan det tredje fokuserar pa muskeluthallighet samt balstabilitet med intensitet pa 1-3x10-
15 repetition maximum. Styrketraning utvecklar frutom styrka ocksa koordinationen, vilket r :
en viktig egenskap i rodd eftersom rorelsebanoma &r komplexa. AN

" God rorlighet i hoft, baklar samt Gverekroppen ar nodvandigt for en god prestationsformaga
oty o it ke ks Al 55 ieestiobest srxtasiador.  Senaratn Mirekciii e semcmer e |
fokus pa akv samt passiv statisk stretchning ar darfor vikiigt att inkiudera i |
traningsprogrammet. Stretchningama hallas i ca 1-2min. |

Ytterligare bér man inte giomma att stretcha efier varje traningspass for att behalla
rorfigheten, , stretchningama ar da mindre intensiva och kortare for att minimera risken for
\ Mmm\god\bﬁfmnﬂmm-maekodrmlﬂtm
G

Man Tis Ons Tors Fre Lo S6

Styrka Uthallighet{ Vila Uthallighett Muskeluthallighet Uthallighet Vila

3x3-6RM Teknik Teknik 2x10-15RM Zon 3-4

+Korta Zon 2-3 Zon 1-2 +Korta +Langre

stretchningar +Korta Stretchningar Stretchning
stretchningar

Mall for veckoplanering under vinter sasongen for roddare

Man Tis Ons Tors Fre Lo So

Styrka Kondition Vila Kondition Styrka Kondition Stretchning
3x3-6RM Zon2 Zon 1 2x3-6RM Zon 34

+Korta +Korta +Korta +Korta Muskeluthallighet

stretchningar  stretchningar Stretchningar  stretchningar  2x10-15RM

+Korta stretchningar




Stodjande tillaggsgrenar och évningar

Har presenteras olika aktiviteter som roddare har nytta av att utova vid sidan om den egna

BALANSHOJANDE
MOTION

Ovningar med
balansboll
StyrkeGvningar pa

KOORDINATIONSHOJANDE
MOTION

Bolispel
Simning
Gymnastik
Dans

Man ska inte vara radd for att
prova pa nya saker eller att
misslyckas. Det 3ar genom att
préva pa nya utmaningar som
dessa sinnen stimuleras,
uppritthalls och utvecklas.




Riskforebyggande 6vningar

Den yanligast farskommands averbelasiningsskadan bland roddare 8r | axal- och
skulderblags partiet Datblr darfor viktigtatt bypgs uppgrundsiabilisensamt
uthallighsten iframst dessa onvadan Nedanfoljes nagra exempsl ps bz axel ooh
skulderztabilserande ovningar: Utatratation av axel med gummiband hog glarks till ag
planks, lutande hantelfly med supinaticrs grepp

Vanligt forekommande hos roddare &r for svaga inreryggmuskler, detblir dérfor viktige att
tréns upp musk=luthélligheten ochstyrkan idemfor att minimers rexen for
landryogs besvar. Detkan man gora med foljande dvningar: Hittlers-hund, planka+ hant=l

rodd, framstiutande rodd, hog plank s ps stabilitets boll

Roddare tendersr ocks 8 att 18 musk ul& obalars mellanfram-och bakld=t Detiakandven
leaa tilloverbelasiningsskador i landrygaen Det bir darfor viktigt attsstta in ovningar |
wEnings programmetsom sktiversr béde framoch bakidr =3 att balansen | muskabtyrkan
nals.

Bra ben ovnings: Benpress, BenexeEns onsr, Liggands benfleaoner pa stabiliets boll

ied hjalp sv &n god baktisbilitet kanroddaren halls engod halining und= hals
franingspassel En dalig nalining skuflesnabit ieda it overbelasiningsskador i T@mst

IEndrygoen. Brs bal ovninga: Liggandes benlyfl. Flanks pasisbiiiiststoll, lipgands backen

i, liggandabenrotations=

t- och axelpartier samt




BILAGA 3. Terveysprofiili

/ Suomen
melonta-

W jasoutuliitto ry

Terveysprofiili

Yleista

Melonta- ja soutuliitto pitdd melonnan ja soudun terveysprofiilien tuottamista merkitta-
vana projektina. Uskomme etté terveysprofiilista on suurta hyotya liitolle, seuroille seka
yksittéisille harrastajille. Terveysprofiili on ensisijaisesti suunnattu harrastajille tietoldh-
teeksi ja harjoittelun tueksi, mutta sitd voi kéayttaa tukimateriaalina esim. koulutuksissa
ja seurojen toimintaa suunniteltaessa. Siita voi olla hyotyd myos kuntien kanssa asioita-
essa ja toiminnan tai liikuntapaikkarakentamisen rahoitusta haettaessa.

Tavoitteet

Tervesyprofiilien tavoitteena on saatavissa olevaa tieteellistd tutkimustietoa hyodyntéen
analysoida kunto- ja retkimelonnana ja -soudun tyypillisia suorituksia ja kartoittaa nai-
den fysikaalisia terveysvaikutuksia. Mit4 ominaisuuksia séanndllinen melonta- ja soutu-
harjoittelu kehittdd? Mitd mahdollisia terveyshaittoja harjoittelusta voi seurata? Naita
vaikutukisa verrataan terveysliikunnan suosituksiin ja selvitetaan jaako jokin terveyden
kannalta olennainen osa-alue huomiotta?

Saadun tiedon pohjalta suunnittellaan mahdollisia tdydentavia, tukevia tai korvaavia
harjoitteita ja harjoitusohjelmia, seka tehd&an ndihin tukeutuvat harjoittelusuositukset.
Harjoittelusuosituksia tukemaan tuotetaan kuva- ja videomateriaalia.

Terveysprofiili julkaistaan kuvitettuna harjoitusoppaana seka ruotsin- ettd suomenkieli-
send. Lisaksi julkaistaan verkkoversio.

Muuta

Fysikaalisten vaikutusten lisdksi kartoitetaan melonta- ja soutuharrastuksen sosiaalisia
ulottuvuuksia seka henkisié vaikutuksia. Naista pyritaan loytdmaan tutkimustietoa. Mi-
kali tutkittua tietoa ei ole saatavissa, on tdma tekstia laadittaessa homioitava, mahdolli-
nen spekulatiivinen teksti on selkeé&sti erotettava tutkimustietoon perustuvasta aineistos-
fa.

Aikataulu
Terveysprofiilit tehdddn vuoden 2013 aikana.



Rajaukset

Koska melonnan ja soudun lajikirjo on laaja, yhteensa 12 kilpailuljia, on terveysprofiilin
laatimisessa tehtava rajauksia. Suurimmat harrastajamaaréat ovat kunto- ja retkimelon-
nassa ja —soudussa. Muiden lajien jaadessa sekedsti vahemmistoon. Puhtaasti Kilpailul-
linen, kansainvéliseen menestykseen tédhtadva toiminta rajataan kartoituksesta. Harjoit-
telumaarét ja harjoittelun intensiteetti ovat keskiverto kuntoilijan verrattuna moninker-
taiset.

Rajaamme siis terveysprofiilin koskemaan sileélla vedelle tapahtuvaa kunto- ja retkime-
lontaa ja soutua. Kalustona kunto- tai retkikajakki, olympiavene-tyyppinen kuntosoutu-
vene tai kuntosoutuun tarkoitettu puuvene. Nailla melominen ja soutaminen keskittyy
tehokkaaseen etenemiseen. Liike on vakioitua ja samanlaisena toistuvaa.

Melonnasta ja soudusta tehdaan omat terveysprofiilit jotka julkaistaan samanai-
kaisesti.

Olemme tyypitelleet keskivertoharrastajan profiilit seuraavasti.

Kunto- ja retkimelonta

Melojan profiili:

- Normaalikuntoinen

- Keski-ikdinen, keskimittainen ja painoinen mies tai nainen

- Melontatekniikka hyvd, eli osaa kayttaa suurinta osaa vartalon lihaksista melontaan.
Jalat polkevat ja vartalo Kiertyy.

Kausi
- Toukokuu — lokakuu, 24 viikkoa

Harjoitukset

- 2 X vko, 1h 30min tehollista harjoittelua / kerta

- Arviolta keskitehoista harjoittelua = riped sauvakévely / kuntohiihto / kevyt hélkka.
(Voidaanko tutkia, ellei valmista tietoa |0ydy)

Retket / tapahtumat / kausi

- 2 x 2vrk, 4h tehollista melontaa / vrk

- 1 x 5 vrk, 4h tehollista melontaa / vrk

- Arviolta keskitehoista harjoittelua = riped sauvakavely / kuntohiihto / kevyt holkka.
(Voidaanko tutkia, ellei valmista tietoa |0ydy)

Puuvenesoutu / kuntosoutu
Soutajan profiili



- Normaalikuntoinen
- Keski-ikainen, keskimittainen ja painoinen mies tai nainen
- Soututekniikka hyva, eli koko vartalo tekee tyota

Kausi
- Toukokuu — lokakuu, 24 viikkoa
(Ergohrjoittelu talvella?)

Harjoitukset
- 2 X vko, 1h tehollista harjoittelua / kerta
- Harjoittelun tehoa selvitettdva. Loytyyko tutkittua tietoa? VVoidaanko tutkia?

Tapahtumat / Kilpailut / kausi
- 2 X 2h tehollista soutua
- 1 x 6h tehollista soutua



