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Nar du far mappen, mangler der nogle sider rundt omkring. Dem vil du lgbende fa udleveret under

kurset; da der er lgsninger pa opgaverne.
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1.0 UNDERVISNINGSPRINCIPPER

Uanset hvilken metode der veelges, er der for al undervisning nogle
fundamentale og permanente principper, som influerer pa udbyttet af
undervisningen.

Overordnet opererer man med 6 principper eller tre par undervisningsprincipper,
som hver for sig eller sammen kan lsegges til grund for planlaegning og
gennemfgrelse af undervisningen.

Deduktiv og induktiv

undervisning Maden at fa viden pa kan enten ske ved hjeelp af fornuftens eller ved erfaringens
hjeelp. Det deduktive princip indebeerer, at roerne praesenteres for feerdige
lasninger, regler eller teorier, som de sa evt. afpraver, gver eller traener.
Omvendt indebeerer det induktive princip, at roerne ud fra et givet eller oplevet
problem arbejder med lgsningsforslag, der afprgves og vurderes. Anvendelsen af
de to principper kan beskrives saledes:

Deduktiv En klubtreener kan forklare sine roere om de vaesentlige faktorer for, hvordan
vandarbejdet med aren bliver optimalt. Han vil iszer forklare om tidspunkt for
indsats, vinkel pa aren, traekkraft, laengden af taget, afviklingen mv.
Klubtraenerens viden om ro-taget praesenteres for roerne.
Undervisning af nye roere efter 1-2 metoden er ogsa deduktivt, da klubtraeneren
har valgt savel indhold og organisering pa forhand.

Induktiv Arbejder klubtraeneren induktivt, vil roernes viden eller erfaring blive praesenteret
for klubtreeneren. Med udgangspunkt i situationen: "Hvilke muligheder har vi for
at udnytte ro-taget optimalt?”, lader klubtraeneren roerne treene og afprgve
forskellige udformninger af ro-taget. De forskellige forslag afpregves og justeres,
og roerne bliver bevidste om, via deres erfaringer, hvilke faktorer, der er
afggrende for at ro-taget bliver optimalt.

Formel og funktionel

undervisning Principperne anvendes isaer nar man beskaeftiger sig med faerdigheder. Nar
undervisningssituationen skal tilretteleegges, skal det afggres, pa hvilkken made
selve undervisningen eller traeningen skal veere, i forhold til den virkelighed,
feerdighederne skal anvendes i.

Vedrgrende roning er det formelle princip sveert at bruge, men at arbejde i ro-
bassin eller pa ro-ergometer betegnes som en formel made at undervise/treene

pa.

Beveegeligheds-, styrketraening og lignende pa land med henblik pa senere ro-
maessig treening, kan godt kaldes for treening efter det formelle princip.

Det funktionelle princip er meget anvendeligt i roning, og bruges sa snart man
arbejder med undervisning/treening pa vandet.

Formel En formel undervisning er kendetegnet ved at koncentrere sig om selve
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Figur 1.0.1:

Funktionel

Figur 1.0.2:

Element- og helheds-
princippet

Elementprincippet

Helhedsprincippet

2. elektroniske udgave. Oktober 2015.

feerdigheden, dvs. den isolerede handling og uden direkte forbindelse til selve
anvendelsessituationen. Eksempelvis vil al ro-treening pa land veere formel i
forhold til ro-traening pa vandet.

Skitse illustrerer styrkegvelsen squat som et eksempel pa formel treening hvor der treenes
styrke af ro-relevante muskler som senere skal bruges under ro-treeningen pa vandet
(Skitsen er fra db.everkinetic.com).

Det funktionelle princip bygger pa opfattelsen af, at indlaeringen skal ske i de
situationer og miljger, hvor de skal anvendes og i den helhed feerdigheden
indgar. F.eks. ro-treening pa vandet.

Skitsen af en roer i ro-ergometer illustrerer et eksempel pa funktionel treening hvor
helheden i ro-taget treenes (skitse fra LUDU'’s leererstab).

De to principper anviser to forskellige mader at fremleegge indholdet pd, og er
overordnet henholdsvis deduktiv og induktiv undervisning.

Elementprincippet tager udgangspunkt i, at de enkelte dele praesenteres hver for
sig og farst til sidst seettes sammen og danner helheden i indholdet.

I helhedsprincippet tager indholdet i undervisningen udgangspunkt i helheden
eller starre dele af helheden.
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Element- og helhedsprincippet kan for ronings vedkommende beskrives ved ro-

instruktionsmetoderne:
e 1-2 metoden = progressiv elementmetode.
e Scullermetode = elementmetode.
e Motor 1-2-3-metoden = helhedsmetode.
¢ Helheds ro-instruktion = helhedsmetode.

Alle 4 ovennaevnte metoder beskrives pa de efterfalgende sider, samt i lektion
2.0.

2. elektroniske udgave. Oktober 2015.
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1.1

1 -2 metoden

Figur 1.1.1:

Ro-instruktionsmetoder

1-2 metoden er en progressiv elementmetode. At en elementmetode er
progressiv betyder, at elementerne bygges pa et efter et, s& eksempelvis ro-
beveegelsen fra at veere indsats bliver til indsats + treek, indsats/treek bliver til

indsats/traek + afvikling o.s.v.

Del A gves, - del B szettes pa og gves.
Del AB gves, - del C saettes pa og gves.
Del ABC gves, - del D saettes pa og gves o.s.v. indtil hele bevaegelsen er

indgvet.

1-2 metoden

funktioner.

2_Udgangsstillingen

kommando 1 {afvikling).

fremstraek).

Afvikling - arme:
Pa kommando 1

keres handerne ned

0. Instruktionen starter med forklaring af spaendholtets, ssedets og arehandtagets

1.5elve ro-instruktionen starter fra den tilbagelzendede stilling (udgangsstillingen).

Krop:
Pa kommando 2
rejses kroppen.

og vaek, samtidig med

aren skives.

4. Pa kommando 2 indaves fremstraskket.
MNar 1 og 2 kan udfares tilfedsstillende kaedes de sammen til 1 (afvikling og

3. Nar kommando 1 og 2 kan udfares tilfredsstillende kades de sammen til

5. Pa kommando 2 indaves vandarbejdet - ben, krop og arme.
Mar 1 og 2 kan udfares tilfredsstillende keedes de sammen til 1 (afvikling, fremstrask
og vandarbejde). Den sidste sammenkazdning kan undlades oq flere tag kan udfares
ved at tzlle eller med hjzelpeord.

6. Nar man kan udfere ro-bevasgelen fra den tilbagelandede stilling, forklares start:
"TIL RONING KLAR".

7. Til sidst eves roning med eller uden tzlling og hjzelpeord.

Figuren viser de progressive trin i 1-2 metoden (Kilde: LUDU's leererstab).

2. elektroniske udgave. Oktober 2015.
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Ideen bag
1-2 metoden

Sculler-metoden

Scullermetoden punkt
for punkt:
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1-2 metoden er en deduktiv funktionel elementmetode hvor ideen er, at helheden
bygges op element for element. Progressionen ggr at nye elementer farst saettes
pa, nar de farste elementer er sat sammen og gvet. Men andre ord; nar det
sidste element er forklaret og gvet, kan det seettes pa resten, og helheden vil
fremkomme.

1-2 metoden er en god instruktionsmetode til indlaering af vanskelige
beveegelsesmgnstre, hvilket ro-bevaegelsen kan veere for nogle. 1-2 metoden er
god i forbindelse med indleering af rytmen og takten i ro-beveegelsen.
Sculler-metoden er en elementmetode til undervisning i scullerroning.
Sculler-metoden bruges til undervisning i scullerroning, hvor instruktionsbaden er

en singlesculler. Metoden vil her blive gennemgaet punktvis med yderligere
forklaring i naeste lektion K 2.0 - 8 og 9.

1. Ombordstigning.

2. Balancegvelser med arene.
Klubtraeneren holder ved sculleren under hele instruktionen. Se figur
1.0.4.

3. Uden saedekarsel laves:
Balance med styrbords are, samt ro-tag med bagbords are.
Balance med bagbords are, samt ro-tag med styrbords are.

4. Uden saedekgrsel laves:
Balance med styrbords are, samt skoddetag med bagbords ére.
Balance med bagbords are, samt skoddetag med styrbords ére.

5. Ro-tag med begge arer uden szedekarsel.

6. Skoddetag med begge arer uden seedekarsel.

7. Samme gvelser som punkt 5 og 6, men nu med ¥z seedekgrsel.
8. Ro-tag, og derefter skoddetag, uden styrke med fuld seedekgarsel.

9. Klubtreeneren kan nu slippe baden og lade roeren ro 2 - 3 ro-tag veek fra
broen, og skodde tilbage.
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Figur 1.1.2: Figuren illustrerer hvordan klubtreeneren/instruktgren holder ved sculleren under
instruktionen (tegning: A. Kjalby).

Ideen bag Sculler-

metoden Metoden er en elementmetode, hvor der fra starten laegges veegt pa balancen.
Det geelder om, at roeren fgler sig tryg. Det er vigtigt, at klubtreeneren ggr det helt
klart for roeren, at baden holdes til broen, sa laenge han/hun gnsker det.
Desuden er metoden opbygget, sa klubtreeneren hele tiden vil have gjenkontakt
med roeren, indtil der roes en lille tur efter instruktionen.

Helhedsmetoder Helhedsmetoder tager udgangspunkt i den feerdige ro-bevaegelse.
Afheengig af deltagernes forudsaetninger kan aktiviteten forenkles indtil det
niveau i sveerhedsgrad, som netop passer til forudseetningerne. Herfra kan
aktiviteten trinvis bygges op, indtil helheden eller den feerdige aktivitet atter
fremkommer.

Ideen bag helheds-
metoder Ideen bag helhedsmetoder er, at roerne gennem arbejdet med den feerdige ro-
bevaegelse eller relevante delaktiviteter motiveres direkte for ro-bevaegelsen.

De fleste mennesker har pa et eller andet tidspunkt prgvet at sidde i en robad,
jolle eller lignende og roet med arer. Derfor har alle ogsa hver sit
billede/opfattelse af, hvordan en ro-beveegelse ser ud. Helhedsmetoderne tager
udgangspunkt i ovennaevnte.

-
—

Figur 1.1.3: Tegning af en to-ares inrigger.

2. elektroniske udgave. Oktober 2015. 8
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Motor 1-2-3 metoden Denne helhedsmetode tager udgangspunkt i den nye roers erfaringer.
Klubtreeneren beder roeren om at udfgre flere sammenhaengende ro-tag. Der
iagttages hvor eventuelle problemer ligger og klubtreeneren forklarer dette for
roeren. Klubtreeneren og roeren arbejder med den specifikke del, som giver
problemer, og nar de mener at roeren kan ga videre, vender de tilbage til
helheden (hele ro-bevaegelsen). Efter nogle flere ro-tag vil klubtreeneren kunne
afgare, om problemet er lgst, og om der er andre ting, der skal arbejdes med.

S

Helhed del Helhed del Helhed

& N e

Figur 1.1.4: Figuren illustrerer motor 1-2-3 metoden som en slgijfe. | slgjfen ses der fgrst pa helheden
hvorefter der arbejdes med et delelement, hvorefter der igen ses pa helheden. Slgjfen
gentages igen og igen (kilde LUDU's laererstab).

| figur 1.0.6 er motor 1-2-3 metoden illustreret som en slgjfe. Hver slgjfe bestar af
folgende:

Helheden

— opdage problem/vanskelighed

— pavise/forklare problemet/vanskeligheden for roeren

— gve delomradet — udvide til helheden under forsat kontrol af delomradet

Helheden.

Selv om der er tale om en helhedsmetode, kan enkelte detaljer undlades i
starten, f.eks. skivning af arerne. Nar helheden i ro-beveegelsen er pa plads, kan
de sidste detaljer seettes pa ro-beveegelsen.

Sveerhedsgraden i

ro-beveegelsen Nar man har vekslet frem og tilbage mellem helhed og delomrade sa mange
gange, som den enkelte roer behgver det, kan man stille flere krav til
sveerhedsgraden af helheden.

Sveerhedsgraden kan gges efter falgende fremgangsmade (fortsaettes pa naeste
side):

A. Prgv at ro (uden instruktion).

B. De 3 motorer - koordination.
Aren lodret, optimering af yderpunkter.

C. Afvikling + at skive, samtidighed i baden.
D. Indsats og forberedelse.

E. Samvirke, takt og balance.

2. elektroniske udgave. Oktober 2015.
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Figur 1.1.5:

Helheds
ro-instruktion

2. elektroniske udgave. Oktober 2015.

F. Rytme og takt.
G. Tilpasning til det personlige ideelle ro-tag og holdroning.

Ovennaevnte faser skal gennemgas af den enkelte roer, men det er det
individuelle hensyn, der bestemmer farten.

Tegningen illustrerer to roere i en dobbeltsculler.

Denne helhedsmetode er ikke sa struktureret som de fgrnaevnte, men ligner
meget motor 1-2-3-metoden.

Der tages udgangspunkt i den nye roer og dennes ro-bevaegelse. Klubtraeneren
lader roeren ro nogle ro-tag og laver analyse af de afvigelser, der vil veere.
Derefter er det klubtraenerens opgave at prioritere sin indsats, sa roeren hurtigt
og effektivt kommer sa naer pa det personlige ideelle ro-tag som muligt.

Denne metode kreever dygtige klubtreenere, da man selv skal strukturere sin
indsats. Det giver selvfglgelig ogsa frihed til selv at veelge undervisningsmetode
og midler.

Helheds ro-instruktion kan sammenlignes med ro-korrektioner, hvor udviklingen i

ro-bevaegelsen kommer trin for trin, efterhanden som beveegelserne bliver tilrettet
og traenet.

10
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1.2 Undervisningsmiljg
Undervisningsmiljget kan opdeles i to kategorier: Det fysiske (rammerne) og det
sociale (menneskene) miljg. Eksempelvis er klubhuset en del af det praktiske
miljg og klubtreeneren en del af det personlige miljg.

Far du laeser videre, skal du lave opgave 1.2.1

Opgave 1.2.1 Prgv at finde eksempler pa henholdsvis det fysiske og det sociale miljg indenfor
rosporten.

2. elektroniske udgave. Oktober 2015. 11
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Det fysiske
undervisningsmiljg

Det sociale
undervisningsmiljg

Klubliv

Klubtreeneren

De nye roere

Det fysiske undervisningsmiljg kan ogsa kaldes rammerne omkring
undervisningssituationen.

Klubhuse, det lokale farvand, broer/pontoner, ro-kurser, enkeltlektioner, m.v.
Ovennaevnte ting har en stor indflydelse pa valget af principper og metoder i en
undervisningssituation.

Det fysiske miljg er stort set faste rammer, som ikke sendrer sig fra gang til gang,
sa derfor vil de valg, som klubtraeneren skal foretage for det meste veere
engangsvalg for hele saesonen.

Klubtreeneren ma tilrettelaegge sin undervisning ud fra de rammer, han/hun har at
arbejde med. Klubben har f.eks. et ro-ergometer, som bruges, far nye
medlemmer kommer pa vandet, eller klubben har valgt at afholde et weekend ro-
kursus.

Det sociale undervisningsmiljg handler om mennesker, nemlig klubtraeneren,
klubmedlemmer, nye roere — altsé hele klublivet.

Klublivet kan veaere en overskrift for det sociale undervisningsmiljg. Klublivet
kommer fra/laves af medlemmerne, alle i klubben, og kommer til udtryk i
traditioner, regler, struktur, medlemspleje og lignende.

Hvis man prgver at opdele det sociale undervisningsmiljg i tre underpunkter:
e Kklubliv
e klubtraeneren

e de nye roere
kan man uddybe og eksemplificere punkterne hver for sig.

Som klubtraener er man en del af klublivet, og det vil bade direkte og indirekte
have indflydelse pa klubtreenerens arbejdsbetingelser. F.eks. har klubben
tradition for, og har desuden vedtaget, en instruktionsplan for alle nye
medlemmer. Den vil man som klubtreener veere delvis bundet af.

Klubtraenerens personlighed vil selvfglgelig have stor indflydelse pa, hvordan der
undervises i forskellige situationer. Egne erfaringer og tilleert viden vil veere
fundament for den undervisningsform, man veelger i de enkelte situationer. Hvis
en klubtreener f. eks. har undervist mange roere efter 1-2 metoden og har gode
erfaringer med denne, vil det derfor veere naturligt at veelge denne metode som
udgangspunkt i instruktionen.

Den personlige fremtraeden har selvfglgelig indflydelse pa hele
undervisningssituationen. Sadan noget som forstaelighed, visualitet, gjenkontakt,
kropssprog m.v. har stor indflydelse pa succes eller fiasko.

Roernes forudsaetninger er ogsa en brik i planleegningsarbejdet, da klubtreeneren

2. elektroniske udgave. Oktober 2015. 12
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altid bgr tage individuelle hensyn, nar nye medlemmer skal undervises.

F.eks. - et nyt medlem kommer i klubben fordi han har set roning i TV; en
reportage fra VM. Han vil gerne prgve at ro i sddanne bade. Hvis han det farste
ar i klubben kun far prgvet inriggere, kan det godt vaere, at han finder en anden
idreet naeste saeson.

Figur 1.2.1: Figuren viser en tegning af en roer, med én are, pa 1’er pladsen i en outrigger.

2. elektroniske udgave. Oktober 2015. 13
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1.3 Undervisningsmidler

Der kan med fordel benyttes forskellige undervisningsmidler under instruktion af
nye roere i roning. Far du laeser videre skal du lgse opgave 1.3.1.

Opgave 1.3.1 Hvilke undervisningsmidler har vi inden for roning? Prgv at finde fordele og
ulemper ved de forskellige undervisningsmidler. Taenk ogsa pa at roning er andet
end ro-beveegelsen, f.eks. sikkerhed, opvarmning med mere.

2. elektroniske udgave. Oktober 2015. 14
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Undervisningsmidler  Til instruktion af ro-bevaegelsen har man fglgende hjeelpemidler:
e Robade: inriggere, gigbade og outriggere
e Ro-ergometre
e Ro-bassin
e Ro-kasse

Desuden kan man fa brug for andre hjaelpemidler i de forskellige
undervisningssituationer indenfor rosporten:

e Tavle eller flipover

e Traeningslokale/idreetsredskaber
e Video

¢ Nyheds-/klubblad

o Veerktgj/trimningsmaterialer

¢ Redningsvest

e Opslagstavle

Figur 1.3.1: Figuren viser en tegning af fire roere i en dobbeltfirer med styrmand, hvor det er
klubtraeneren der er styrmanden.

2. elektroniske udgave. Oktober 2015.
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Opgave 1.3.2 Opgaven er en gruppeopgave omhandlende undervisningssituationen.

Tidsramme 1 time

Opgavetekst Veaelg en undervisningssituation fra listen pa naeste side og planleeg hvordan | vil
gribe det an. | skal ggre rede for valget af undervisningsprincipper, evt. metoder
og midler, samt beskrive undervisningsmiljget.
Hovedveegten skal ligge pa beskrivelsen af selve undervisnings forlgbet
(lektionsplan) fra start til slut.

Arbejdsform | ma selv veelge, om | vil lave det i én stor gruppe, eller om | vil dele jer op i
mindre grupper.

Fremleeggelse Pa overhead.

2. elektroniske udgave. Oktober 2015. 16
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Liste over forskellige undervisningssituationer til brug i opgave 1.3.2:

1.

2.

10.

11.

12.

13.

14.

15

16.

2. elektroniske udgave. Oktober 2015.

Instruktion af 2 ungdomsroere pa 12-14 ar.
Undervisning i ro-opvarmning pa ro-kursus, 1. dag.

Instruktion i drejning af baden ved hjeelp af roning og skodning, samt en
anden kommando efter eget valg.

Instruktion af 2 roere 20-30 ar.

Undervisning i robevaegelighed.

Traening af forholdsvis nye roere med korrektioner for gje.
Undervisning i lgfte/beere teknik.

Instruktion af 1 roer pa 60 ar.

Undervisning i trimning eller kontrol af bade.

Undervisning af nye roere i materialeleere pa en ro weekend.

Instruktion af 10 nye ungdomsroere pa 12-16 ar pa samme tid. (max. 2
klubtreenere).

Undervisning af mandskab i kommandoerne vedrgrende stop af baden,
samt landgang pa aben strand.

Undervisning i sikkerhed ombord og enkelte sgvejsregler.

Instruktion af 4 roere pa 20-30 ar.

. Treening af hele senior-afdelingen pa 35 medlemmer, som gerne vil have

korrigeret deres ro-bevaegelser.

Traening af 4 nye roere i dobbeltfirer med styrmand.

17
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2.0

2.1

Figur 2.1.1:

UNDERVISNING - PRAKTIK

| dette kapitel vil de ro-instruktionsmetoder der er naevnt i kapitel 1.0 blive
uddybet.

1 -2 metoden

Figur 2.1.1 (samme som figur 1.1.1 side 7) er en forenklet udgave af 1-2
metoden og skal bruges som hjaelp/huskeseddel.

Her vil 1- 2 metoden blive forklaret meget udfgrligt og med mange ord, som
selvfalgelig ikke alle skal bruges i den daglige instruktion af nye roere.

1-2 metoden

0. Instruktionen starter med forklaring af spsendholtets, sadets og arehandtagets
funktioner.

1.5elve ro-instruktionen starter fra den tilbagelzendede stilling (udgangsstillingen).

Krop:
Pa kommando 2
rejses kroppen.

2. Udgangsstillingen Afvikling - arme:

Pa kommando 1
kares haznderne ned
og vaek, samtidig med
aren skives.

3. Nar kommando 1 og 2 kan udfares tilfredsstillende kades de sammen fil

kommando 1 (afvikling).

4. P4 kommando 2 indaves fremstraskket.
MNar 1 og 2 kan udferes tilfedsstillende kaedes de sammen til 1 (afvikling og
fremstrask).

5. Pa kommando 2 indaves vandarbejdet - ben, krop og arme.
Mar 1 og 2 kan udferes tilfredsstillende ksedes de sammen til 1 (afvikling, fremstrask
og vandarbejde). Den sidste sammenkasdning kan undlades og flere tag kan udferes
ved at tzelle eller med hjzslpeord.

6. Nar man kan udfere ro-bevaegelen fra den tilbagelzendede stilling, forklares start:
"TIL RONING KLAR".

7. Til sidst eves roning med eller uden tazlling og hjselpeord.

Figuren viser de progressive trin i 1-2 metoden (Kilde: LUDU's lsererstab).
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2.0

2.1

Figur 2.1.1:

UNDERVISNING - PRAKTIK

| dette kapitel vil de ro-instruktionsmetoder der er naevnt i kapitel 1.0 blive
uddybet.

1 -2 metoden

Figur 2.1.1 (samme som figur 1.1.1 side 7) er en forenklet udgave af 1-2
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6. Nar man kan udfere ro-bevaegelen fra den tilbagelzendede stilling, forklares start:
"TIL RONING KLAR".

7. Til sidst eves roning med eller uden tazlling og hjselpeord.

Figuren viser de progressive trin i 1-2 metoden (Kilde: LUDU's lsererstab).
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Far instruktion

Ombordstigning

At holde pa aren

Vel roet/det er vel

Skivning og drejning
til lodret

Tilbageleenet stilling/
Udgangsstillingen

Kommandoer

Afvikling
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Ideen bag 1-2 metoden er beskrevet i lektion 1.0 - 4, og havnet kommer fra den
veksling mellem kommando 1 og 2 som gar igennem hele forlgbet.

Far selve instruktionen begynder, er der en del ting gaet forud, sdsom velkomst,
introduktion, opvarmning m.v. og instruktionen begynder nar roeren star ved
baden eller ro-bassinet.

Roeren skal pa plads i baden og vide hvor der ma treedes, og hvordan han/hun
skal sidde. Dette kan evt. vises af klubtreeneren, far roeren gar ombord.

Aren fattes med overgreb og med ca. to h&ndsbredders mellemrum.

Hzender og arme skal veere en forlaengelse af skulderne. Den udvendige hand,
som flugter med enden af arehandtaget, ligger lgst og den indvendige hand skal
bruges til skivning og drejning af aren til lodret.

Stillingen med let strakte ben og arme i naturlig siddestilling er en hvilestilling for
roeren. Arebladet er skivet over vandet. Den skal bruges ofte, og specielt nar
klubtraeneren vil forklare noget i lgbet af instruktionen.

Beveaegelsen forklares eller vises af klubtraeneren. Skivning er at dreje arebladet
fra lodret til vandret med hulningen op, hvilket gares med den indvendige hand.
Den udvendige ligger stadig lgst pa arehandtaget.

Nar arebladet er skivet, vil handleddene veere bgjede, for mange vil det veere
nagdvendigt, at flytte haenderne lidt for at skive og dreje arebladet.

At dreje arebladet tilbage til lodret ggres ogsa med den indvendige hand og nar
bevaegelsen er feerdig, skal handleddene kontrolleres. De skal veere strakte, nar
roeren skal til vandarbejdet.

Den tilbageleenede stilling er udgangsstillingen for alle gvelser igennem hele 1-2
metoden.

Kroppen leenes tilbage, armene bgjes og haenderne farer arehandtaget op til
brystet, sa bladet lige netop er daekket af vandet. Albuerne vil stritte lidt ud fra
kroppen, iseer den udvendige.

Nar den tilbagelaenede stilling er pa plads, begynder selve instruktionen med
kommandoer. Kommandoerne behgver ikke veaere "1" og "2", men kan ogsa veere
hjeelpeord for de forskellige faser i ro-bevaegelsen.

Fra udgangsstillingen:

Pa kommando "1" trykkes haenderne ned til lysken og armene streekkes frem i
denne hgjde. Under denne bevaegelse skives aren ved at bgje det indvendige
handled.

Pa kommando "2" rejses kroppen og feeldes lidt fremover i hofteleddet.
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Fremstraekket

Vandarbejdet

Ro-bevaegelsen

“Til roning klar”

Afvigelser

Afviklingen gves med kommandoer og hjeelpeord, indtil roeren kan udfare
beveegelsen.

"1" og "2" saettes sammen til en bevaegelse pa kommando "1".

Efter afviklingen, p& kommando "2", kgres langsomt frem pa saedet. Under sidste
tredjedel af fremstraekket drejes arebladet roligt fra skivet til lodret ved at straekke
det indvendige handled.

De to kommandoer gves sammen med hjeelpeord fra klubtreeneren. Eksempelvis
"hurtig ned og veek”, ” laaangsooomt freeem”.
"1" og "2" seettes sammen til en bevaegelse pa kommando "1".

Vandarbejdet starter fra indsatsen og kraever koordination mellem ben, krop og
arme. P4 kommando "2" seettes arebladet i vandet ved at lgfte armene en lille
smule imens overkroppens position holdes ved at spaende op i korsettet. Derefter
er det benene, der skal arbejde ved at de straekkes. Kroppen rettes ud i
hofteleddet og armene bgjes op mod brystet.

Arebladets naturlige stilling i vandet kan afpraves ved at slippe aren i vel-roet
stilling, og det er vigtigt at roerne treekker aren igennem vandet i denne hgjde.
Traekket foregar med fingrene.

"1" og "2" seettes sammen til en bevaegelse pa kommando "1".

Nu har vi hele ro-beveegelsen og kan nu gve den enten pa kommandoer eller ved
hjeelpeord.

Nar roeren har faet instruktion i ro-beveegelsen og skal i gang med at gve sig,
kan "til roning klar" kommandoen forklares og gves.

Hvis der er afvigelser i roerens ro-beveegelse, kan en lgsning veere at ga tilbage
til 1-2 metoden, til det sted hvor afvigelsen forekommer.
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2.2

Far instruktionen

Ombordstigning

At holde pa aren

”

"Vel roet’/’det er vel

Til roning Klar

De farste ro-tag

Instruktionen
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Motor 1-2-3 metoden

Denne helhedsmetode tager udgangspunkt i den enkelte roer, hvor klubtraeneren
er en form for konsulent, der giver gode rad og vejledning i lgbet af instruktionen.

Far selve instruktionen begynder, er en del ting gaet forud, sdsom velkomst,
introduktion, opvarmning m.v. og instruktionen begynder, nar roeren star ved
baden eller ro-ergometret.

Roeren skal pa plads i baden og vide, hvor der ma treedes og hvordan han/hun
skal sidde. Dette kan evt. vises af klubtraeneren fgr roeren gar ombord.

Aren fattes med overgreb og med ca. to hndsbredders mellemrum. Haender og
arme skal veere en forleengelse af skuldrene. Den udvendige hand som flugter
med enden af arehandtaget ligger lgst, og den indvendige hand skal bruges til
skivning og drejning af aren til lodret.

Stillingen med let strakte ben og arme i naturlig siddestilling er en hvilestilling for
roeren. Arebladet er skivet over vandet. Den skal bruges ofte, og specielt nar
klubtraeneren vil forklare noget i lgbet af instruktionen.

Nar roeren har faet instruktion i ro-beveegelsen og skal i gang med at gve sig,
kan "til roning klar" kommandoen forklares og gves.

De fire ovennaevnte punkter vil selvfglgelig veere knap sa aktuelle hvis der bruges
ro-ergometer.

Udgangspunktet vil vaere roerens egen "ro-bevaegelse". Klubtreeneren skal
iagttage, hvor der er afvigelser og pavise dette overfor roeren i prioriteret
reekkefglge.

Nar klubtraeneren har opdaget og pavist et problem, lader han roeren gve sig i
den specifikke del, hvor der er problemer. F.eks. uhensigtsmaessig brug af
kroppen, - s& ma der arbejdes med koordinationen af de tre motorer.

Nar klubtraeneren mener at roeren har rimeligt styr pa problemet, vender man
tilbage til helheden, mens klubtraeneren hele tiden kontrollerer, at det udfares

rigtigt.
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Figur 2.2.1:

Sveerhedsgraden i
ro-beveegelsen

Fase A - G, punkt
for punkt

Ovennaevnte kan ogsa udtrykkes i fglgende figur (2.2.1):

Helhed del Helhed del Helhed

4 N e

Figuren illustrerer motor 1-2-3 metoden som en slgijfe. | slgjfen ses der farst pa helheden
hvorefter der arbejdes med et delelement, hvorefter der igen ses pa helheden. Slgjfen
gentages igen og igen (kilde LUDU'’s leererstab).

| figur 2.2.2 er motor 1-2-3 metoden illustreret som en slgjfe. Hver slgjfe bestar af
folgende:

Helheden

— opdage problem/vanskelighed

— pavise/forklare problemet/vanskeligheden for roeren

— gve delomradet — udvide til helheden under forsat kontrol af delomradet

Helheden.

Nar man har vekslet frem og tilbage mellem helhed og delomrade sa mange
gange, som den enkelte roer behgver det, kan man stille flere krav til
sveerhedsgraden af helheden.

Sveerhedsgraden kan gges efter falgende fremgangsmade:

A. Prgv at ro (uden instruktion).

B. De 3 motorer - koordination.
Aren lodret, optimering af yderpunkter.

C. Afvikling + at skive, samtidighed i baden.
D. Indsats og forberedelse.

E. Samvirke, takt og balance.

F. Rytme og takt.

G. Tilpasning til det personlige ideelle ro-tag og holdroning.
Fase A
Prav at ro (uden instruktion). Her far den enkelte roer lov til at vise hvilke

muligheder/begraensninger, der ligger i ham/hende. Det vil ofte veere nemmest,
hvis der kun er én kanin/roer ad gangen.
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Fase B

De tre motorer - koordination og optimering af yderpunkter.
1. ro med armene alene.
2. ro med armene og hoften.
3. ro med benene alene.

Fase C
Afvikling + skivning, samtidighed.
Nu skal roeren til at bruge sit handled i skivningen og drejning tilbage til lodret.

Fase D

Indsats og forberedelse.

Der arbejdes med temposkift efter afvikling.

Fremstraekket skal bruges til at hvile i, samt forberede den naeste arbejdsfase.

Fase E
Samvirke, takt og balance.
Koncentration omkring takten roerne imellem, samt balance i baden.

Fase F

Rytme og takt.

Her gves i at kunne bevare den rigtige rytme og stadig ro i takt ved forskelligt
arbejde (hgj og lav kadence).

Fase G

Tilpasning til det personlige ideelle ro-tag og holdroning.

| denne fase kontrolleres lgbende at roeren fastholder det, han har laert. Maske
vil han begynde pa unoder nar han bliver treet eller "overmodig". Afprevning af
forskellige badtyper bar ogséa inddrages i denne fase.
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2.3 Sculler-metoden

Denne metode kan kun bruges i en outrigger pa vandet og kan ikke overfares til
ro-bassin eller ro-ergometer.

Instruktionen

Ombordstigning.

2. Balancegvelser med arerne.
Klubtraeneren holder ved sculleren under hele instruktionen. Se figur
1.1.2.
3. Uden saedekarsel laves:
Balance med styrbords are, samt ro-tag med bagbords éare.
Balance med bagbords are, samt ro-tag med styrbords are.

4. Uden seedekarsel laves:
Balance med styrbords are, samt skoddetag med bagbords are.
Balance med bagbords are, samt skoddetag med styrbords are.

Ro-tag med begge arer uden saedekgrsel.
Skoddetag med begge arer uden saedekearsel.
Samme gvelser som pkt. 5. og 6., men nu med ¥ seedekgarsel.

Ro-tag, og derefter skoddetag, uden styrke med fuld seedekarsel.

© ©® N o O

Klubtreeneren kan nu slippe baden og lade roeren ro 2 - 3 ro- tag

vaek fra broen, og skodde tilbage.

Sculler-metoden,
i forklarende tekst Fgr ombordstigning skal baden i vandet, hvilket kan gares af klubtraeneren, -
teknikken omkring dette kan gennemgas for roeren pa et senere tidspunkt.

Det er vigtigt, at klubtraeneren ggar det helt klart for roeren, at baden holdes til
broen, sa leenge han/hun gnsker det.

Punkt. 1: Ombordstigning - efter at arerne er placeret i svirvlen, og den inderste havelage
er spaendt. Den yderste hand holder om arehandtagene og den inderste hand
holder fast ved broen. Den ene fod seettes pa treedefladen mellem skinnerne og
veegten fgres over i baden, samtidig med at den anden fod saettes direkte i
spaendholtet og man saetter sig pa seedet. Den yderste haveldge spaendes og
spaendholtet justeres.

Punkt. 2: Efter at sculleren er skubbet ud for enden af broen, kan fglgende balancegvelser
laves, indtil roeren fgler sig tryg:

o Arebladene laegges vandret pd vandet og arehandtagene Igftes
skiftevis lidt op og ned.

o Arebladene pa vandet - flyt overkrops-veegten fra side til side.

e Begge areblade pa vandet - kar dem stille og roligt frem og tilbage pa
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Punkt 3 og 4:

Punkt 5 og 6:

Punkt 7 og 8:

Punkt 9:

Punkt 10:

vandet, kun med armbevaegelser. Kan i starten ggres enkeltvis, se
neeste gvelse.

e Laeg det ene arehandtag i skadet, med bladet vandret pa vandet, og
laft den modsatte are fri af vandet.

Den sidstnaevnte balancegvelse er udgangspunktet for naeste skridt, nemlig sma
ro- og skoddetag uden szsedekarsel skiftevis med styr- og bagbords are. Skivet
are kan kares hen over vandet til naeste tag. Baden vil flytte sig fra side til side,
men det ophaeves ved skiftevis at ro og skodde.

Naeste skridt er ro-tag uden saedekarsel med begge arer, og derefter skodning.

Nar ovennzevnte se rimeligt ud, og roeren kan ga videre, skal seedekarsel, og
dermed rigtig fremstraek, med. Man kan starte med kun %2 saedekgrsel, men dette
kan springes over.

Bade ro-tag og skoddetag gves med saedekarsel. Pas p4, for nu er det sveert at
holde sculleren ved broen.

Nar roeren vil prave det, giver klubtraeneren slip og der roes 2-3 ro-tag veek fra
broen. Baden stoppes med arerne pa vandet, og der skoddes tilbage til broen.

Begynderinstruktionen afsluttes med en lille tur i naerheden af klubben.
Klubtraeneren kan med stor fordel selv ro med i en anden sculler, eller falge med
i en motorbad.

Som afslutning af fgrste lektion, kan klubtreeneren vise hvordan baden tages op
af vandet og renggres m.v.
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2.4 Begyndertreening, sculler

2.4

A) 2 lektioner

B) 2 lektioner

C) 6 lektioner

D) 6 lektioner

E) 4 lektioner

Begyndertraening, sculler

Her fglger et eksempel pa en lektionsplan til begyndertreening i sculler og andre
outriggere. Forud er géet 1 til 2 lektioner med scullerinstruktion, se farnaevnte

metode.
e Selvsteendig ind- og udstigning af bad.
e Sikkerhedsgreb.
e Bladfgling og enkle retningsaendringer.
e Roning med begge haender samtidigt, krop og ben faste.
e Evt. keentringsgvelse.

Roning uden stor kraftindsats med armene alene.
Venstre hand over hgjre.

Pragve at holde kurs, stoppe, vende, skodde.
Benene szettes gradvist pa.

Leg og sma konkurrencer. 100m roning i ring pa tid.

Roning uden starre kraftindsats.

Roning med momentvise stop i frilgbsfasen, hvor kroppen rettes til og
balancen rettes til ved hjeelp af arerne.

Forbedring af hand- og overkropsfglingen.

Indsats- og afviklingskoordination.

Glid.

Leg og konkurrence: feerrest tag pr. km.

Roning med starre kraftindsats.
Balance indgves med arer.
Arbejde med rytme.
Yderpunkter forbedres.

Det leerte overfgres til andre badtyper, 2x, 4x+/-.
Ro-kommandoer.

Vekslen i tempo og rytme.

Til- og fraleegning fra bro.

NB. Vedrgrende keentringsgvelser bar dette indgves far roeren ror uden opsyn.
Lektions-antallet er vejledende, ligesom varigheden kan veere meget forskellig.
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2.5 Formidling

Figur 2.5.1:

Personlige faktorer
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Et er metoder, noget andet er formidling af stof. At formidle kan bade betyde at
sgrge for at noget gennemfgres og at skabe kontakt mellem to eller flere parter.

Undervisnings-

principper

Formidling

Metoder

Undervisning

i praksis

Figuren illustrerer delelementer der har betydning for en undervisnings-situation (Kilde:
LUDU's leererstab).

Med udgangspunkt i en konkret undervisningssituation kan man, via
undervisningsprincipper, metoder og formidling, na til et praktisk
undervishingsresultat.

Undervisningsprincipper og metoder er beskrevet i lektion 1.0, sa her vil der blive
preesenteret noget om formidling:

Formidling af et konkret stof afhaenger af mange faktorer:

den der formidler

den der formidles til

det der skal formidles
maden hvorpa det formidles
formalet med formidlingen

Alt sammen noget der afhaenger af de personer der deltager i formidlingen.

At formidle et emne er en kunst, hvor mange feerdigheder kan leeres, og nogle fa
er nogle man enten har eller ikke har. Derfor vil det veere forskelligt, hvilke
formidlings-situationer man faler sig hjemme i. En af forudseaetningerne for
formidling af roning er, at man har sat sig ind i det man vil formidle, at man har
gjort sit hjiemmearbejde. Desuden skal man have lyst til at leere fra sig og veere
sammen med andre mennesker, da formidling kreever samarbejde.
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Den der formidler

Den der formidles til

Det der skal formidles

Maden hvorpa det
formidles

Formalet med for-
midlingen
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Klubtraeneren

Klubtreeneren skal i farste omgang skabe et godt undervisningsmilja:
e optreede venligt og roligt

skabe tryghed

skabe personlig kontakt

seette undervisningssituationen i fokus

veere godt forberedt

vise interesse og virke motiverende

Roeren

Roeren skal veere motiveret for det, som skal ske, hvilket i de fleste tilfselde
kommer af sig selv. Han/hun har jo selv valgt at komme i roklubben. Men der
findes ogsa situationer, hvor uvidenhed om det der skal ske kan pavirke
motivationen i en negativ retning. Motivationen afhaenger ogsa af de gnsker og
forventninger, som roeren har til undervisnings-situationen.

F.eks. ro-beveegelsen

At man har noget konkret at formidle giver et godt udgangspunkt, da man sa har
et mal at ga efter.

Det er vigtigt, at klubtraeneren har overvejet undervisningssituationen, sa han/hun
har et klart mal med sine handlinger og at klubtraeneren er godt inde i det stof,

som skal formidles. Klubtreeneren skal ogsa overveje hvilke
undervisningsmetoder, der vil passe bedst i situationen.

Undervisning

Nar du underviser skal du overveje hvilke undervisningsprincipper og eventuelle
metoder der ligger til grund for undervisnings-situationen.

Her er en liste over forskellige ting som har med formidlingen at ggre:

e prioritering Hvad kommer farst, osv.
¢ hastighed/forcering Hvor meget skal der haeldes pa.
e Motivering @nsker, forventninger og tilbud
e tryghed/fortrolighed At veere tryg i situationen.
e Kontakt At skabe personlig kontakt.
e Opmaerksomhed At veere til stede og skabe interesse.
e Kropssprog Formidling med kroppen, visualitet.
e brug af ord At skabe forstaelse.
Malseetning

En vigtig motivationsfaktor for bade formidler og modtager vil vaere malet med
undervisningen. Det vil i de fleste situationer vaere noget, som man ikke skal
bruge meget tid pa, da det giver sig selv, f.eks. nar en ny roer henvender sig til
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Praktiske faktorer

en klubtraener for at leere ro-beveegelsen. Men det er altid vigtigt, at roer og
klubtreener har samme mal, sa spgrg altid hver enkelt roer om deres personlige
mal og forventninger.

Formidlingsmaden afhaenger i hgj grad af det fysiske milja. Det er specielt
maden, hvorpa der formidles, der afhaenger af rammerne omkring undervisnings-
situationen.

Eksempelvis en feelles opvarmning med 25 deltagere pa pladsen foran
roklubben. Her vil kropssproget vaere en god hjeelp (*felg mig” -metoden).
Ligesom rammerne omkring en undervisningssituation har indflydelse pa
metodevalg, vil de ogsa have stor indflydelse pa valg af formidlingsmade. Man
kan f.eks. ikke springe rundt i en robad for at skabe personlig kontakt og megen
visualitet.
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2.6 Gode rad vedragrende indleering

2.6

Feedback

Ris og ros

Kropssprog

Kinesisk ordsprog

2. elektroniske udgave. Oktober 2015.

Gode rad vedrgrende indlaering

Feedback betyder at roeren gjeblikkeligt far kendskab til resultatet af egen
aktivitet/udfgrelse. For at feedback skal virke, ma den komme samtidig med, at
gvelsen udfares eller umiddelbart efter. Feedback skal gives ofte i nye
indleeringsfaser. Dette vil fremme bade motivationen og indleeringen.

Positive bemaerkninger/ros og konstruktiv kritik giver stgrre indlseringseffekt end
negative bemaerkninger. Klubtreeneren bgr om muligt veelge en aktiv og positiv
instruktion: "streek armen” i stedet for en negativ instruktion: "ikke bgje armen”.

Positive saetninger kan oftest begynde med: "Prgv at .....” Negative saetninger
begynder med: "Du ma ikke ....”

Kropssproget har i forhold til ordbrug og tonefald den starste betydning pa
kommunikationen mellem klubtraener og roer. Man kan bevidst anvende sit
kropssprog til at understrege sine instruktioner og meninger. Det gger
motivationen og letter opfattelsen.

"Det jeg hgrer, glemmer jeg!"
"Det jeg ser, husker jeg!"
"Det jeg gar, forstar jeg!"
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3.0 Ro-teknik, korrektioner

Lektionen ro-teknik, korrektioner giver et arbejdsredskab til at korrigere for de
afvigelser, der métte veere hos de enkelte roere. Der henvises til modul A, Ro-
teknik, hvor alt om analyse af ro-bevaegelsen er gennemgaet.

Afvigelser Afvigelser i ro-beveegelsen kan opdeles i to kategorier:

1) Ergonomiske
2) Andre

Ergonomiske

afvigelser Ergonomi er videnskaben om tilpasning af arbejdsredskaberne og
arbejdsforholdene til de menneskelige krav. Det betyder, at ergonomiske
afvigelser i roning har noget at ggre med roeren og badene. Man kan ogsa sige,
at det drejer sig om de fysiske afvigelser.

Eksempler pa ergonomiske afvigelser eller grunde til afvigelser kan veere:

treek med ryggen alene igennem hele ro-taget.

treek med bgjede handled.

at flygte fra aren i treekket.

forkert koordination af de tre motorer.

forkert indstilling af baden, som pavirker robevaegelsen.
en seniorsculler til en u-roer pa 12 ar og 45 kg.

Ergonomiske afvigelser kan medfgre ubehag eller skader af forskellig art. Derfor
er det vigtigt, at disse afvigelser afhjaelpes sa hurtigt som muligt.

Korrektion af ergo-

nomiske afvigelser De fleste ergonomiske afvigelser er personlige afvigelser, hvorfor afvigelserne
skal korrigeres ud fra den enkelte roers situation. Derfor vil det veere sveert at
lave en korrektionsliste med gvelser til de enkelte afvigelser.

| kursusmaterialet vil en raekke ro-gvelser, som kan bruges bade som
forebyggelse og rette-gvelser i forskellige situationer, veere oplistet. Generelt skal
det siges, at der ikke findes rette-gvelser til alle afvigelser, s& mange gange vil
korrektionen besta af mundtlig eller visuel forklaring.

Andre afvigelser Andre afvigelser daekker over de afvigelser, der har med effektivitet, takt, rytme
m.v. at ggre. Man kan ogsa sige, at nydelsen ved roning pavirkes af de
afvigelser, der hgrer under denne kategori.

Korrektion af
andre afvigelser Andre afvigelser er bade personlige og mandskabsmaessige afvigelser og skal
korrigeres derefter.

Ogsa her vil diverse ro-gvelser kunne bruges som bade forebyggende og
korrigerende pa nogle af afvigelserne.
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Prioritering Nar man som klubtraener skal korrigere en eller flere afvigelser, kommer man ofte
ud for at skulle prioritere sin indsats. Derfor vil det veere en god ide, at kunne
opdele afvigelser i primaere og sekundaere afvigelser, men stadig ud fra
individuelle analyser. Det som er en primaer afvigelse hos en roer, kan godt veere
sekundaer hos en anden.

Primeere afvigelser De primeere afvigelser skal veere de afvigelser, som klubtraeneren mener, er de
vigtigste for roeren af f& korrigeret. Det vil oftest vaere ergonomiske afvigelser,
men dette er ikke sikkert. Nogle afvigelser er sa store, at de ved at blive
korrigeret vil virke som rette-gvelser pa andre mindre afvigelser. F.eks.
koordination af de tre motorer eller rytmen.

Sekundeere

afvigelser Nar klubtraeneren har valgt de primzere afvigelser, vil de sekundzere veere tilbage
som selvfglgelig ogsa skal korrigeres. Sekundaere afvigelser kunne f.eks. veere
handstilling pa handtaget, for tidlig eller sen drejning af arebladet til lodret.
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3.1

Tekniske gvelser

Ro-gvelser

Ro-gvelser kan deles op i tekniske gvelser og instruktions gvelser.
Hvad gvelserne er gode for kan du skrive under formal.

Staccato roning, - hold en lille pause efter afviklingen i "vel roet" stilling inden
fremstraekket.
Formal:

Langsom fremkarsel med hjeelpeord, f.eks. for-be-re-de.
Formal:

Rul med aren igennem fremstraekket 1 eller flere gange, alt efter gnsker til
rytmen. (inrigger-gvelse)
Formal:

Ro med lukkede gjne og brug sanserne.
Formal:

Veksle mellem rolig roning uden stor kraft og hard roning med tempo. F.eks. 1
rolig, 3 harde og forfra.
Formal:

Roning med strakte ben, efter nogle tag halv fremstreek, 3/4 fremstraek og til sidst
hel fremstraek.
Formal:

Fikser en hvilken som helst stilling med arerne ude af vandet.
Formal:

Lad roerne ro med fgdderne ude af spaendholdtet.
Formal:

Livlig afvikling fra tilbagelaenet stilling til "vel roet" og forfra.
Formal:

Lad roerne ro med meget lidt modstand pa arebladet - lad aren neermest flyde
gennem vandet. Saet traekkraften gradvist op.
Formal:

Ro med lodret areblad gennem hele ro-taget.
Formal:

Lad roerne beveaege skuldrene op og ned under fremstraekket.
Formal:

Bed roerne om at kigge efter et punkt i gjenhgjde bag baden (flaget eller et punkt
pa land), eller ved outriggere den person der sidder foran i nakken.
Formal:
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Tekniske gvelser -
fortsat

2. elektroniske udgave. Oktober 2015.

Ro med lgse haender pa arehandtaget sa arebladet kan finde sit naturlige leje i
vandet.
Formal:

Lad roerne ro med arerne naesten sleebende pa vandet, derefter gradvis fierne
dem fra vandet, indtil man nar et tilfredsstillende resultat.
Formal:

Ro med armene alene - strakte ben og last hofte i sikringsstilling. Udnyt
skuldrene.
Formal:

Ro med hoften alene - strakte ben og arme, evt. med fagdderne ude af
spaendholdtet.
Formal:

Ro med benene alene - strakte arme og last hofte, let foroverbgjet.
Formal:

De 3 ovennavnte gvelser kan saettes sammen til fglgende: Qvelserne
gennemfares i reekkefglge, - ben, hofte og arme. Begynd med motor 1; ben, 5 -
10 tag, saet motor 2; hofte pa og ro 5 - 10 tag, seet motor 3; arme pa saledes at
det til sidst bliver en hel ro-bevaegelse.

Formal:

Hvis man har mod pa det, kan man sammenszette motorerne i andre
reekkefaglger, f.eks. 1 -3-2e¢ller2-3- 1.
Formal:

Ro med lodret are 5 - 10 tag, ro med skivning 5 - 10 tag, gentag det hele en 5 - 6
gange.
Formal:

Ro med lodret are indtil afviklingen er feerdig ved "vel roet", skiv derefter hurtigt

0g tag neeste tag. Gentag gvelsen flere gange.
Formal:
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3.2 Instruktions- /undervisningsgvelser

Alle roinstruktionsmetoder er en form for undervisnings-gvelser og kan godt
bruges flere gange i et instruktionsforlgb.

Ro med forskellig kadence sa roerne bliver bevidste om hvor lang tid, der er til et

tag.

Lav en ro-bane foran roklubben eller et roligt sted i naerheden af klubben. Ro-
banen laves ved hjeaelp af bajer eller dunke og sten. De placeres i en lang reekke
med god afstand imellem.

En sadan ro-bane kan bruges til mange forskellige sma lege:

Slalomroning bade i inrigger og outrigger. (singlesculler)

Skiftevis roning og skodning igennem bgjerne.

Ved at ro rundt om bgjerne har man en fin rundbane, hvor 1 instruktgr
kan have flere nye roere pa vandet ad gangen.

Teel ro-tag imens der ros langs bgjerne, - varier antallet.

Blindroning rundt pa banen, hvor det kun er styrmanden, der ma se
noget.

Konkurrencer hvor deltagerne skal ro rundt pa banen pa tid, udfgre
forskellige mangvre eller ro blindroning.
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Opgave 3.0.1 Ro-teknik, korrektioner.

Tidsramme 1 time 15 min.

Opgavetekst | skal kigge pa videoen, som blev optaget tidligere i ro-ergometret. Jeres opgave
er at analysere nogle sekvenser, sa | bagefter kan prioritere, hvilke afvigelser | vil
tage fat pa. Find p& lgsningsforslag.

Arbejdsmetode | skal veelge en ordfgrer ved hver sekvens, som skal veere klubtraener for den,
som er optaget pa videoen. Ordfgreren skal styre analysen, og resten af gruppen
hjeelper med prioriteringen og lgsningsforslag. Pas pa at analysedelen ikke tager

for lang tid, - det er korrektionerne, der er det vigtigste i denne opgave.

Resultat Skriv bade afvigelserne, prioriteringen og evt. lgsningsforslag op.
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4.0

Ronings alsidighed
"ROSTJERNEN"

Figur 4.0.1:

Aktivering

At aktivere betyder at gare aktiv, seette noget i gang. Denne lektion handler om

hvad og hvordan, man som klubtraener kan ggre aktiv, ssette noget i gang.

Rosporten indeholder meget, og det kan illustreres via figur 4.0.1., kaldt
"Rostjernen”, hvor hele sportens alsidighed er forsggt indtegnet.

Spidserne skal symbolisere yderpunkterne indenfor rosporten, og omradet inden

i stjernen er det virkeomrade, man kan operere i.

Holdroning

Fysiologisk
supertalent

Meget haj alder

VI-deltager Ledelse

Menigt medlem Friluftsroer

812 ar Roning for alle

Individuel roning

Figuren illustrerer "Rostjernen”. Rostjernen viser rosportens alsidighed igennem de ti
stjernespidser (Kilde: LUDU'’s leererstab).
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Klubbens aktivitets-

udbud Rosporten er en alsidig idreetsgren, der bade har mange muligheder indenfor
selve rosporten, men hvor der ogsa findes mange aktivitetsmuligheder i
forbindelse med idraetsgrenen.

Medlemsmeade

Opvarmning

Omklzdning

Morgen-
roning

Langtursroning

Ungdomsroning

Motionsroning

U-langtur Pose.

roning

Kaproning

Badklargering

Vintergymnastik

Figur 4.0.2: Figuren bestar af tre lag, hvor selve roningen er udgangspunktet i det fgrste og inderste
lag. M&den at dyrke rosporten pa er i andet lag og alle de aktiviteter som ikke er roning,
men alligevel hgrer til, ligger i tredje lag (Kilde: LUDU'’s leererstab).

1. lag, roning | rosporten deler man roningen op i nogle hovedomrader, nemlig:

Langtursroning
Ungdomsroning
Motionsroning
Kaproning

2. lag, maden at
dyrke roning pa Selv om man deler roning op i ovennaevnte 4 hovedomrader, er der stor forskel
pa, hvordan de enkelte klubber og medlemmer dyrker roningen.

F.eks. kan langtursroning veere en lokal langtur med udgangspunkt i egen klub
eller det kan veere en langtur i lant materiel fra en anden roklub. Det kan ogsa
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veere en langtur i udlandet.

Kaproning kan veere VM, DM, langdistance eller en klubkaproning.

3. lag, falge-
aktiviteter

En roklub er ogsa andet end roning. Hele det sociale liv der er i og omkring

klubhuset far og efter ro-turen. Vinteraktiviteter, fester og badklargering er
eksempler pa 3. lags aktiviteter.

Aktiviteter pa
klubplan

Med eget farvand, klubhus, badpark, klubtraenerstab m.v. har roklubberne gode

forudseetninger for at lave mange forskellige aktiviteter.

Kunsten er s at tilpasse udbud og efterspargsel efter de ressourcer og @nsker,

som findes i klubben.

S/ESONPLAN

p——— e —

Standerhejsning

Klub-kaproning

Langtur
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AKTIVITETER

Scullerinstruktion
Rokursus

AKtivitetsdag

O-lasb

/
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Opgave 4.0.1

Skriv nogle forslag til aktiviteter som din klub kan tilbyde men ikke gar i dag. Hvis
du mangler ideer, kan du evt. se pa naeste side.

Svarene fra denne opgave gemmes til lektion 5.0, Klubtraener-rollen.
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Forslag til klub-
Aktiviteter

Aktivitetsdag i klubben.

o Prav en ny badtype.

o Spil uden greenser.

o Video-optagelser af rostil og afvigelser.

o Vedligeholdelse af klub, bade m.v.
Besgg en anden roklub/et andet farvand.

o Socialt samveer.

o Prav andre badtyper.

Stafet-roning.

o Konkurrence hvor en depeche skal fragtes fra et pkt. til et andet.

Orienteringslgb i robad.

Nat-roning.

Familiedag i klubben.
o Ta’ familien med til aktivitetsdag.

Ringridder-roning.

Feelles-spisning i klubben.

24-timers roning.

"Handicap-roning"
o Faste hold som far taget tid pA samme distance. Udregning af

handicaps" for de enkelte hold, sa alle hold kan sammenlignes.

o Hvilket hold far den bedste forbedring.

Struktureret motions-treening.
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Opgave 4.0.2 Beskriv kort de 2 bedste aktiviteter din klub tilbyder.
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Udbud og
efterspgrgsel

2. elektroniske udgave. Oktober 2015.

Udbud og efterspgrgsel er normalt et udtryk, man forbinder med erhvervslivet,
men det har ogsa sin plads i idraetsverdenen.

Hvad udbyder roklubben af aktiviteter for de menige medlemmer og hvad
efterspgrger medlemmerne af aktiviteter.

Roklubber udbyder roning og det er der mange mennesker, der gerne vil prgve.
Nogle roklubber har flere henvendelser fra folk om at prgve rosporten, end de har
ressourcer til. De ma oprette ventelister.

Desveerre forbliver mange af de nye medlemmer ikke i rosporten, hvilket kan ses
af medlemsstatistikken. Rosportens aktive medlemstal ligger pa ca. 16.500
medlemmer og det har den gjort i mange ar. Det kan veere, at medlemstallet ikke
skal veere anderledes og det kan veere at der ikke er grundlag for flere
medlemmer. Det kunne ogsa veere at udbud og efterspargsel ikke passer
sammen, sa roklubbernes medlemmer finder andre graesgange.

Den harfine balance: At fa udbud og efterspargsel til at ga op i en hgjere enhed
kreever hardt arbejde, hvad enten man som klub veelger at opdrage
medlemmerne til klubbens eksisterende udbud, eller om man veelger at efterleve
efterspgrgslen.

| virkeligheden vil det nok veere en blanding af opdragelse og tilpasning, hvor det
store arbejde ligger i, hvordan man lgser opgaven.

AH, NEJ |
Nil MELDEE 1HHM
SiG uD 1GEN -
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Opgave 4.0.3 Hvordan finder vi ud af hvad medlemmerne efterspgrger af aktivitetsudbud, og
hvad ggr vi for at lgse opgaven?
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Opgave 4.0.4 Hvordan opdrager vi medlemmerne til at passe ind i klubbens nuveerende
aktiviteter?

2. elektroniske udgave. Oktober 2015.

45



DANSK FORENING FOR ROSPORT
KLUBTRANERUDDANNELSE

Modul B
5.0 Klubtraenerrollen

5.0

Ansvar

Det juridiske ansvar

Det idreetslige ansvar

Fysisk ansvar

Organisatorisk ansvar

2. elektroniske udgave. Oktober 2015.

Klubtraenerrollen

Klubtreeneren er rosportens nggleperson. | hverdagen er klubtreeneren ofte
bindeleddet mellem idreetsudgveren og foreningens ledelse. Klubtreeneren er
eksperten, der planlaegger og afvikler det vigtigste for udgveren - nemlig
traeningen. Traeningen i bredeste forstand i form af fysisk aktivitet, udfordring, leg,
spaending, socialt samveer, fordybelse, indlaering, konkurrence, instruktion m.m.

| det falgende vil der saettes spot pa klubtraenerens ansvar, roller og funktioner i
dagligdagen.

Klubtreenerens ansvar kan deles op i to kategorier, nemlig det juridiske ansvar og
det idreetslige ansvar.

Klubtraeneren har i forbindelse med sit treenerjob et juridisk ansvar overfor
medlemmerne pa det sikkerhedsmaessige omrade. F.eks. vil klubtreeneren altid
have styrmands-ansvaret. Dette omrade vil ikke blive neermere gennemgaet pa
dette kursus, idet emnet hgrer under sikkerheds-uddannelsen som styrmand.

Klubtraeneren har overfor medlemmerne et idraetsligt ansvar. Dels et fysisk
ansvar, som gar pa de fysiske udfoldelser, og et organisatorisk ansvar, som gar
pa aktiveringen.

Klubtreeneren skal sta inde for de fysiske udfoldelser, som han udseetter
medlemmerne for. | forbindelse med instruktionen, traeningen og andre aktiviteter
skal klubtreeneren sgrge for, at medlemmerne ikke far skader og varige mén.

Det fordrer, at klubtreeneren er godt inde i det stofomrade, der ligger til grund for
de fysiske udfoldelser. Det betyder, at klubtraeneren skal dygtigggere sig, hvilket
han kan ved at fa gode rad fra andre klubtreenere i klubben, leese litteratur om
idraet og treening, eller deltage i diverse kurser indenfor DFfR. Det kan ogsa veaere
at ens erhvervsuddannelse indeholder ting, som kan bruges i klubtraener- jobbet.

Det organisatoriske ansvar er lidt mere flydende, men kan veere forskellen pa
succes og fiasko.

46



DANSK FORENING FOR ROSPORT
KLUBTRANERUDDANNELSE

Modul B
5.0 Klubtraenerrollen

Klubtraeneren har ansvaret for, at aktiveringen i klubben passer til klubbens
malsaetninger og medlemmernes gnsker. Dette ansvar er bade personligt og et
klub anliggende, sa det kraever teamwork at fa malsaetninger og handlingsplaner
fort ud i livet.

Det er heller ikke sjeeldent, at det er klubtraeneren, der fastleegger eller i hgj grad
praeger klubbens visioner, mal og ambitioner.

Klubtraeneren er ogsa medvirkende til at skabe et godt undervisningsmiljg. Se
evt. kapitel 1.2 side 12.
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Opgave 5.0.1 Find eksempler p& opgaver som en klubtraener kan varetage i det daglige
arbejde i roklubben.
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Roller Klubtraeneren kan have mange forskellige roller og funktioner i forbindelse med
sit arbejde i klubben.

- psykolog - underholder - seelger

- igangseetter - ekspert i treening - leder

- instrukter - ekspert i roning - tur-leder
- peedagog - tur-arranggr - "leege”

- opdrager - styrmand - dommer
- handveerker - koordinator - inspirator
- planlaegger - lege-onkel - indkgber
- administrator - sjeelesgrger - PR-mand

Ingen person kan varetage alle ovennaevnte roller og funktioner, men det viser
lidt om kravene til de kvalifikationer en klubtreener skal have. Klubtreeneren vil i
de fleste tilfeelde ikke sta alene med alle disse roller og funktioner, men vil vaere
med i et team, som sammen kan lgse opgaverne.
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Hovedfunktioner
RAFI-modellen

| udfgrelsen af klubtraenerrollen kan disse vurderes ud fra fire hovedfunktioner,
kendt fra RAFI-modellen.

at skabe RESULTATER

Den resultat orienterede klubtraener er optaget af, hvad der skal ggres, er meget
flittig, treeffer hurtige beslutninger og ordner det meste selv.

at ADMINISTRERE

Den administrativt orienterede klubtraener er optaget af at fa opstillet regler og
systemer. Han har behov for at have styr pa tingene, overholder regler, frister og
aftaler, har ordenssans, ro og besindighed.

at skabe FORNYELSE

Den fornyelses orienterede klubtraener er optaget af udvikling. Han forandrer tit
og omprioriterer ofte spontant. Han er risikovillig, er primaert kreativ, meget
dynamisk og igangseettende.

at INTEGRERE

Den integrations orienterede klubtraener er optaget af at skabe sammenhold,
samarbejde og feellesskabsfalelse i klubben. Han er kompromissggende, har
fremragende samarbejdsevner, men er mindre god til at beslutte.

| disse fire hovedfunktioner er der indbygget store modseetninger, der i
hverdagen medfarer, at klubtraeneren ma vaere bevidst om, hvilke funktioner der i
den aktuelle situation er den vigtigste.

Den enkelte klubtraener har naturligvis som person savel steerke som svage sider
i forhold til RAFI-modellen. F.eks. kan en klubtreener veere fremragende til at
organisere, planleegge og styre ro-treeningen. Men han ger altid det sikre, han
laver ikke nogen fornyelse eller variationer i treeningen.
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5.1 Indslusning

Begrebet indslusning deekker over et stort omrade, hvor arbejde med instruktion,
treening og klubliv gar under.

instruktion

freening klubliv

Figur 5.1.1: Figuren illustrerer arbejdsomradet ved indslusning mellem delelementerne: Instruktion,
Treening og Klubliv (kilde LUDUd lzererstab).

Indslusning er alle de opgaver som ligger indenfor trekanten, og er det
arbejdsomrade som klubtreenerne skal tage sig af.

Instruktion Instruktion eller undervisning er et stort omrade og nok det sted, hvor
klubtraeneren laegger flest arbejdstimer. Som det fremgar af dette
kursistmateriale, drejer instruktion/undervisning sig ikke kun om ro-beveaegelsen.
Som Klubtraener har man ansvaret for al undervisning i roning/rosporten. F.eks.
undervisning i lgfte-/baereteknik, styrmandsfaerdigheder eller opvarmnings-
gvelser.

Det vil selvfglgelig veere en god ide at dele opgaverne lidt op mellem alle
klubbens traenere, sa alle omrader bliver lige godt deekket, men pas pa at
arbejdet bliver alsidigt. Det vil give et godt arbejdsmiljg for en klubtraener.

Traening Treening er et bredt emne, for her er plads til alle former for ro-treening. Traening
kan veere det enkle blot at blive bedre til ro-bevaegelsen. Det kan ogsa veere
treening med henblik pa langdistance-kaproning eller deltagelse i en regatta.

Som klubtraener skal man fglge medlemmerne gennem hele deres udvikling som
roere og seette ind med traening de steder, hvor det er ngdvendigt. Det vil veere
meget forskelligt, hvad det er for treening der skal til, f.eks. treening af ro-teknik for
nye roere, effektivitets-treening for kaproere, treeningsgvelser ang. afvigelser eller
traening til styrmandsret.

Modul C og D Modul C, Fysisk treening og modul D, Ro-treening vil veere en god ballast i det
videre treeningsarbejde pa klubplan.

Klubliv Klubliv deekker over alt det som sker i klubben udover instruktion og traening.
Klubtreenerens rolle her er dobbelt, for han er selv en del af klublivet, og det er
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hans ansvar, at nye medlemmer bliver introduceret til alle klublivets facetter. Det
kan veere alt lige fra brug af omkleedningsrum, over klubfester, badklargering til
klubregler og struktur.

De to farste ting, instruktion og treening, er meget handgribelige og forholdsvis
enkle at definere og derfor lette at ga til, men det sidste punkt; klublivet, er maske
den vigtigste opgave at lgse.

Teamwork "Ingen er fuldkommen", sa derfor vil klubtreenerens arbejde vaere en del af en
helhed, hvor forskellige klubtreenere leverer hver deres lille bid af kagen.

Det betyder at klubbens klubtraenere skal lave en form for arbejdsbeskrivelse, sa
klubben ved om den er i stand til at opfylde sine malsaetninger og
handlingsplaner.
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Klubtreener-profil

En form for arbejdsbeskrivelse kan veere en klubtraener-profil.

KLUBTRANER - PROFIL for:

Navn: Hans Jensen Roklub: Odense

D

Klubtrener-uddannelse: modul A x ,B x ,C

Malsatning for seeson 2015 :

- at veere personlig klubtreener for 4 nye medlemmer.

- at veere med i klubtraenerudvalget, som planlaegger indslus-
ningen for saeson 15.

- at deltage pa klubtraner-udd., modul C, fysisk traening.

Opgaver vedr. instruktion/undervisning:

- instruktion af 4 nye medlemmer bade i inrigger og i single-
sculler.

- undervisning af nye medlemmer i styrmands-teknik, m.h.p.
kortturs-styrmandsret.

- afholde klubkursus i ro-opvarmning.

Opgaver vedr. trening:

- ro-teknisk traening af 4 nye medlemmer i in- og outriggere.
- videooptagelser vedr. korrektioner.

- sved-pa&-panden roning som tilbud til alle nye medlemmer.

Opgaver i gvrigt:

- introducere alle nye medlemmer for renggringsordningen
i omklaedningsrummene.

- arrangere video-weekend vedr. afvigelser.

- lave "kanin-langtur" for alle de nye medlemmer.

- lave debat-aften om klubbens malsatning i f.m.

langtursro- ning.
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Opgave 5.1.1 Lav din egen klubtraener-profil, dels ud fra eksemplet pa side 54 og dels ud fra
dinesvar i opgave 4.0.1.

KLUBTRANER-PROFIL for:

Navn: Roklub:

Klubtrener-uddannelse: modul A B, C D

Malsetning for seson ;

Opgaver vedr. instruktion/undervisning:

Opgaver vedr. trening:

Opgaver i gvrigt:
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