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FORORD

Dansk roning har i de seneste ar markeret sig staerk pa de inter-
nationale robaner i form af medaljer til bade VM og OL. Det erin-
gen tilfeeldighed. Der ligger et solidt og malrettet stykke arbejde
bag. Vi er i Danmark gode til at f& meget ud af vores lille talent-
masse i samarbejde med klubber og kraftcentreihelelandet.

Vi ger det godt, men vi kan gore det endnu bedre. Meget af det
vi gor godt er nu kommet i bogform. Du sidder med den i han-
den. Bogen hér er god og struktureret viden om raoning samlet
og skrevet af folk, der ved mest om roning i Danmark. Det er vi-
den vihar stor tillid til kan inspirere alle andre i roklubberne, der
arbejder med udvikling af unge roere, maske fremtidens olympi-
ske mestre.

Bogen hér om aldersrelateret traening ironing er et vigtigt signal
om, at vi fartsat vil arbejde med udvikling, og at vi ensker atinspi-
reretilathave niveauetiklubberne.

Det er vigtigt, at treenerne far en alsidig og ens viden om bern og
unges udviklingsniveau med henblik pa, at de kan planlaegge og
strukturere traeningen til de enkelte roere.

Jeg haber p3, at dette aldersrelaterede traeningskoncept kan
vaere med til styrke arbejdet med kvalificeret talentudvikling.
Det forudseetter kompetente treenere, men i lige sé hej grad et
styrket samarbejde mellem landstreenere, kraftcentertreenere,
klubtreenere og klubberne generelt. Denne bog giver alle en mu-
lighed for at arbejde ud frasamme grundlag.

Tak til alle bidragsydere og tak til Team Danmark for stgtte til ud-
arbejdelsen af denne bog.

NIELS LAULUND

Medlem af hovedbestyrelsen i DFfR og formand for Danmarks
Rocenter

Forord



FORFATTERPRAESENTATION

ANDERS T. MADSEN

Eruddannet fysioterapeutiKebenhavn 1992. Anders var fysioterapeut for det dansk herre basket-
balllandshold fra 1996 - 2002, for badminton landsholdet 2000 - 2002 og har siden 2003 veeret fy-
sioterapeut for Danmarks Rocenter i Bagsveaerd. Han er examineret idraetsfysioerapeut, har egen
klinik pa @sterbro i Kebenhavn www.sportsfyssen.dk og er fysioterapeut for Atletikklubben Spar-
tas eliteafdeling.

Han har en efteruddannelse i manuel terapi og akupunktur. Den sportslige baggrund er fra atletik,
har veeret konkurrencelober pa mellem- langdistancen og senere dyrket triatlon som "supermoti-
anist”. Anders arbejder som en af to behandlere i Danmarks Raocenter i Bagsvaerd, med ansvar for
behandling af alle skader hos landsholdsroerne og han er desuden ansvarlig for den skadesfore-
byggende fysiske traening i vinterhalvaret.

I ATRO har han skrevet de dele i kapitel 2, 3,5, 6, 7 og 8 der har med den skadesforebyggende tree-
ning atgere.

BOVESTERGAARD

Har siden 1988 veeret involveret i dansk raning pé eliteniveau. De farste 8 &r som raoer pa den dan-
ske letvaegtsotter hvor det blev til 1 bronze, 4 selv og 2 guldmedaljer, samt et par nordiske og dan-
ske mesterskaber.

Efter endt rokarriere hoppede Bo direkte over i motorbaden og blev landstreener for udvalgte lands-
hold i Danmarks Rocenter og var det i 10 &r. Siden 2008 har han deltaget i Team Danmark Kraftcen-
ter Kebenhavn som sportskonsulent og traener. Deltager i at opbygge subeliten og hjeelpe de unge tilat
vaereklar tilen landsholdskarriere. | 2008 gennemfarte han DIF diplomtraener uddannelsen.

BohariATRO deltagetibeskrivelsen af den fysiske treeningikapitel 2, 3, 5,6, 7 0g 8.

FINN ANDERSEN

Har siden 1990 veeret involveret i dansk roning, ferst pd klubniveau som roer, treener og forskellige
posteriklubbestyrelser og tillidshverviklubberne, siden med opstart af kraftcenteretiAarhus som
cheftraener i 2002, herunder treenerudtagelser til NM og senior VM i 2007. Har siden 2008 veeret
fuldtidsansat som ungdomslandstraner i Danmarks Rocenter, med ansvar for talentudvikling, ko-
ordinering af kraftcentrene og udtagelser tilU19 og U23 VM.

Finn har i 2004 gennemfart DIF diplomtraeneruddannelsen og ldreettens Treener Akademi i 2007-
2008, samt en BIF coaching uddannelse. Er oprindeligt uddannet softwareingenier fra Senderborg.

IATRO har Finn skrevetkapitel 1, 4,9, 11 og 15, samt deltageti skrivningen af kapitel 2, 3,5, 6, 7 og 8
omkring fysisk-, teknisk og mentaltraening.

Aldersrelateret Traning i Roning

JACOB AMSTRUP

Er uddannet i Erneering og sundhed i 2005 med specialeretning i human erneering. Siden har han
beskaftiget sig med sundhed pa danske arbejdspladser samt drevet en enkeltmands virksomhed.
| virksomheden har han specialiseret sig i sportsernaring, og blandt andet hjulpet Atletik klubben
Spartas eliteudavere med deres kost, samt diverse motionister. Desuden har Jacob beskeeftiget
sigmed diverse kostproblematikker som f.eks. veegttab og spiseforstyrrelser.

Startedeirosporteni 1992, oghar siden roet kaproning frem til ar 2008. Fra 1996 til 2008 har han
deltaget ved junior, U23 og senior VM og i 10 af disse saesoner roet letveegtsroning, og har herfra
praktisk erfaring indenfor traening og erneering der kan supplere det teoretiske. Jacob har taget
DIF diplomtraner uddannelsen, og har vaeret treeneriKraftcenter Kebenhavn siden 2010, hvor han
har ansvaret for letvaegtsdamerne.

IATRO har han skrevet kapitel 12 om erneering.

THOMAS POULSEN

LandstraeneriDanmarks Rocenter, med ansvaret for senior elite sculler roning. Han arbejder des-
uden for at de danske roere og treenere har det absolut bedste og mest innovative materiel til ra-
dighed.I mere end 10 &r har han fungeret som landstraener for bade kvinder og meend i de tunge og
letteklasser, oghar 2 VM Bronze, 5VMguldog 1 OL Bronze som de bedste resultater som traener.

Thomas er tidligere elite roer med 5 VM guld, 2 VM sglv og 1 OL guld som bedste resultater. Har igen-
nem mange ar som aktiv og traener tilegnet sig en stor praktisk erfaring, som er suppleret med teore-
tiske uddannelser. NLP coach 2008 og ldreettens Traener Akademi 2009-2010. Kéret af BT som arets
sportscoachi2007.Han har 0gsa fulgt Team Danmarks trazner kurser inden for idraetspsykologi.

Har de sidste 4 &r veeret fuldtids ansat traener for rolandsholdet. Hans store interesseomrade som
aktiv og traener er teknikken, badindstillinger og udvikling af materiel. Er oprindelig uddannet kor-

pussplvsmed ag veerktejsmager.

Thomas har i ATRO skrevet kapitel 13 og 14, som beskaftiger sig med teknikken i roning og indstil-
ling af materiellet.

Forfatterpraesentation 8



kapitel 1

INTRODUKTION TIL ATRO

Idéen med ATK (aldersrelateret traeningskoncept) er at beskrive, hvor-
dan man gennemfarer malrettet og forsvarlig traening af bern og unge.

HVAD ER ATK

Team Danmark har udgivet bogen!, der i generelle termer be-
skriver omrader som talentbegrebet, fysisk og fysiologisk ud-
vikling, erneering, psykisk og social udvikling samt rent praktisk
traening. Bet vil sige at Team Danmarks bog generelt beskriver,
hvordan bern og unge udvikles optimalt og ikke i forhold til en spe-
cifik sportsgren.

| 2010 udgav Team Danmark yderligere bogen "Aldersrelateret
Treening, Handbog for 0. Til 6. Klasse", som primaert henvender
sig til brug i folkeskolen. Handbogen giver dog nogle gode ideer il
hvordan man kan traene bern fra 6-12 &r, og supplerer dermed
dennebog om roning, som fokuserer pd aldersgruppen 11-22 ar.

HVAD ER ATRO

ATRO star for Aldersrelateret Traening i Roning. Hvor ATK beskri-
ver den optimale udvikling af talentet hos bern og unge til eliteni-
veau, bliver ATRO specifik og tager udgangspunkt i roning i Dan-
mark. Ideen er, at ATRO skal rumme den viden og de erfaringer,
der findes rundt omkringide danske roklubber ogkraftcentre og
kombinere den med de generelle beskrivelser i ATK bogerne® *.
Vivil beskrive de ting, vi ved, der pa en forsvarlig, effektivog mal-
rettet made, udvikler talentet optimalt hos vores unge roere.

Vivil forspge at f& ATRO til at vaere et levende medie. For hvor tit
sker det ikke, at en bog far lov til at samle stev pa hylden og bliver
parkeretder for kuninyognee atblive taget frem?Vivilgerne ar-
bejde p&, at ATRO bliver andet og mere end det.

Derfor vil der ogsad veere en onlinedel, hvor hele bogen kan
downloades, og der vil blive oprettet et bibliotek med avelser til

Figur 1. En multidimensionel madel af et talent®

traningen. Ber vil med andre ord findes traningsprogrammer
til de forskellige aldre, ovelser til teknik, leg, skadesforebyggelse,
styrketraening og savidere.

Planen er, at dette bibliotek i fremtiden vil kunne udvides med
klubbernes egne pvelser, sd man pa denne made kaninspirere og
udvikle treeningen for alle roere i hele landet.

HVAD ER ET TALENT

Der er mange mader at definere og male et talent pa. Ligegyldig
hvilken tilgang man som traner eller roer tager, er det vigtigt at
forspge at have en definition, som kan forklares for andre. | ATRO
har vivalgt at benytte folgende definition. Det er ikke vores egen,
men en der er foresldet af Kristoffer Henrikseni bogen "Inspira-
tion til Talentudvikling"2. Han kalder den en multidimensionel mo-
del for talentudvikling og den forseger at beskrive alle de fakto-
rer, der udger et egentligt talent.

| denne definition er der en raekke faktorer, der udger talentet.
Nogle faktorer, sdsom genetiske, er farholdsvis givne, mens an-
dre, som fx miljigmeessige faktorer, er pavirkelige.

TALENTET I RONING
- definition af talentmodellens faktorer

Antropometriske faktorerironing

| roning defineres de antropometriske faktarer til at veere hoj-
de ogarmspand samt forholdet mellem de to. Begge dele har be-
tydning for, hvor meget de enkelte dele af kroppen bevager sig
i selve rotaget og dermed for hvor langt ben, ryg og arme skal
arbejde for at fa et langt nok rotag. Leengere arme og en hgjere
krop, vilumiddelbart give mulighed for et langt og mere effektivt
rotag. Og netop det at hoje roere er mere effektive er basis for
projektet Talent2016.

Det er her vigtigt at huske pa, at roning er opdelt i letveegt (vaegt-
greense pa 72,5 kg for maend og 59 kg for kvinder) og den dbne
klasse. Der er derfor forskelle pa hvor hgj for eksempel en let-
veegter kan veere for stadig at kunne holde sin veegt, omend der
kan vaere store forskelle. Der er ogséa set mandlige letvaegtere
paheltoptil190cmognedtil170cm.

Der findes i dansk roning ikke definerede graenser pa dette om-
r&de, der diskvalificerer roeres adgang til et elitemilje. DRC har
ikke nedskrevet nogle bestemte veerdier, som roerne skal opfyl-
de for at blive eliteroer, og dermed er viden pa omrédet i hojere
grad "nice to know" for roerne frem far "need to know". Sidst i
dette kapitel er der vist et eksempel pa, hvordan sadanne krav til
eneliteroer kunne se ud.

Kapitel 1 - Introduktion til ATRO 10



Fysiologiske faktorerironing

Talentet defineres® via nogle fysiologiske faktorer som muskel-
fibersammensatning, maksimal iltoptagelse, hvilepuls, restituti-
onshastighed og treenérbarhed. | dansk roning stilles der ikke di-
rektekravtilabsolutte veerdier pd omréadet. Der er dog noget der
tyder pa, at en hgj iltoptagelse® har indflydelse pa, hvor langt man
kommer inden for roning. Derfor foregar deri elitecenteret ogsa
lpbende tests af iltaptagelsen, men et direkte krav om hej iltopta-

gelse er der ikke.

Ud over maling af den direkte iltoptagelse findes der en rakke
tests, der indirekte giver et ngjagtigt mal af roerens iltoptagelse.
Denne test sammen med en ugetest (Se kapitel 9), der gennem-
fores pa alle danske roere fra deres sidste juniorér og resten af
tideniseniorarene, har betydet, at der findes et godt talgrundlag
for at lave en fysiologisk profil af en roer (se kapiteltet omkring
Testning - Ugetest).

Denne profil benyttes i stor udstraekning til at planlaegge hvilke
omrader af roerens fysik der skal arbejdes med i traeningen, og
dermed udnytte talentets potentiale optimalt. Det betyder ogs3,
at en fysiologisk faktor som treenérbarheden af en roer vil kun-
ne afleeses igennem disse test, som de andringer/forbedringer,

der sker over tid.

Denne del af talentet bliver gennemgaet ikapitlerne 2-8.

Teknisk (koordinatoriske/motoriske faktorer)

Talentmaodellens (Figur 1) motoriske faktorer omfatter generel-
le evner til fx at gribe, kaste, springe og balancere. I roning er det
iseer kaordinationen af kroppens bevaegelser der er vigtig, samt
evnentil atleere at optimere egne beveegelser (roteknik) efterin-
struktion fra en traner. Specielt det at veere hurtig til at leere de
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2endringer, man arbejder med, er vigtig, og kan tit vaere det som
kendetegner enroer manbetegner som et talent.

Denne del af talentet bliver gennemgaet i kapitlerne 5-8, samt i
kapitel 13.

Psykologiske faktorer

| talentudviklingsmodellen tales der om talentets evne til vedhol-
denhed, motivation, gode laeringsstrategier, realistisk selvvur-
dering, stresshandtering, perceptuelle feerdigheder med mere.
Deternoget somihgjgradkan treenes®.

| roning er alt dette feerdigheder som er ngdvendige. Specielt
motivationen i selve traeningen, som tit foregar alene, da det ikke
altid er muligt at have en traener med, som kan hjelpe med til at

opretholde motivationen.

Ovenstdende faktorer vil blive diskuteret i kapitlerne 5-8 samt i
kapitel 10.

Sociologiske faktorer

Her tales om’, at udpverens familie- og sociogkonomiske bag-
grund har vist sig at have stor betydning, fx stettende foreeldre,
gode treeningsfaciliteter, vennerimiljpet og dygtige treenere.

Roning er en lille spart, og tit er der tale om sma klubber/trae-
ningsmiljger, hvor roere i forskellige aldre og ken treener p& sam-
me tid og samme sted, da der er meget plads pa vandet og man
ikke er begraenset som i en hal eller et svemmebassin. Talentmil-
joer, der fungerer godt, er blandt andet kendetegnet ved at veere
store faellesskaber, hvor involvering af alle parter er vigtig.

Disse faktaorer beroresikapitel 11.

Kulturelle/miljgmaessige faktorer

| den multidimensionelle model i Figur 1 tales der om vaerdier og
normer i traeningsmiljget, der pévirker udeverens indstilling til
treening. Der refereres til, at der i visse miljger er kultur for eli-
te. Forskellen i tilgangen til unge roere er meget tydelig i mange
klubber, og specielt det at nogle klubber "tillader" en kultur som
udfordrer de unge, har en positiv effekt i forhold til at veere med
til at udvikle talenterne. Netop denne tilgang til talentudvikling af
bern ogunge er noget, vihaber, vil brede sig til alle klubber i dansk
roning og dermed f& udnyttet det store potentiale, klubberne lig-
gerinde med.

Disse faktorer bergresikapitel 11.

FORVENTNINGER TIL EN DANSK ELITEROER

Malet for en dansk eliteroer er, at vinde medaljer til VM og ikke
mindst OL. Det er disse meget handgribelige mal, der for alle roe-
reiDRC er beviset p&, at man er ndet helt til tops. For at néd malet
skal roerne arbejde med at udvikle deres kvalifikationer og kom-
petencer.

At tale omkvalifikationer og kompetencer er ikke noget vihar fun-
det pd, men er endnu en definition fra bogen "Inspiration til Ta-
lentudvikling”, hvor denne opdeling benyttes.

Kvalifikationer

N&r man taler om kvalifikationer er det vigtigt at forstd, at disse
kan deles opividen og feerdigheder; at skelne mellem det man ved
(viden) og det man kan (feerdigheder).

N&r man taler om viden som en kvalifikation, svarer det til paratvi-
den - viden som man ved man har, da man pé et tidspunkt har er-
hvervet sigdenne.

N&r feerdigheder er en kvalifikation, svarer til det at kunne saette
sig op pa en cykel og cykle, eller i en robad og ro. Det er enisoleret
faerdighed, man ikke rigtig kan forklare, hvordan man ger. Men fak-
taeratmankandet, damanhar leert det gennem at prove/sve sig.

Kompetencer
Kompetencer er det man udvikler, ndr man benytter/anvender
sine kvalifikationerien given kontekst (her selvfglgelig roning).

N&r vi taler om feerdigheder kunne det veere feerdigheden at ro.
Ikke bare det at ro, men at konkurrere med andre p& en 2.000
meter bane. Det kunne veere at ro, nar det er sidevind, med-

vind osv. Altsé at udvikle feerdigheden at ro under alle taenkelige

forhold. Det kunne ogséd vaere at kunne ro samtidig med at traene
ved maksimal intensitet. Alt dette er kampetencer, der har med
feerdigheder at gare.

Kigger vi pa viden kunne det veere, at man ved gearingen pa en are
har en bestemt veerdi, men at denne svarer til at ro i medvind, og
man bliver nedt til at geare om, nar det er modvind. (Det er et ek-
sempel pa viden som bruges til at endre indstillinger p& en bad
som for eksempel er afhaengig af vind og vejr). Her er det viden
man har tilegnet sig, der udvikles som en kompetence.

Udvikling af talentet

N&r vi beskriver, hvordan man udvikler et talent bedst muligt, er
det en proces, der skal fere til, at roere i sidste ende bliver ind-
lemmet i den gverste elite i Danmarks Rocenter. Hvis en sadan
proces og opdeling skal have mening, er det ngdvendigt at vide
hvad malet er, og her er det ikke nok at sige medaljer til VM og OL.
Derer brug for at vide, hvad den enkelte roer skal besidde af kva-
lifikationer og kompetencer inden for talentmodellens omrader.

Disse kvalifikationer og kompetencer har ikke tidligere veeret
nedskrevet, og derfor er det ikke muligt péd en nem made at finde
ud af, hvad der i sidste ende kraeves for at komme ind i BRC. Pro-
ceduren er i hgj grad en samlet vurdering fra sportschefen og
traenernes side, hvor de ser p&, hvordan roeren fungerer i for-
hold til de andre roere i gruppen/pé holdet og det potentiale ved-
kommende har for udvikling. Bette kan geres ved at maninviterer
roereindtilsamlinger i DRC for at prove dem af.

Det betyder, at det bliver vanskeligt at fortaelle hvad roerne skal
kunne den dag de star og banker pa deren til elitecentret. Hvad
skalvileere demilebet af deres udvikling og hvad forventes der af
den enkelteroer?For atvikan beskrive en optimal udvikling er det
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nodvendigt forst at fa defineret et minimum af krav eller omra-
der, som vi skal fokusere paiudviklingen af talenterne, ogdermed
vide hvad ATRO skal beskrive.

Ud fra den beskrevne modeliFigur 1 pa side 10 af et talent har vi
i Figur 2 nedenfor sammen med landstraenerne samlet de sub-
jektive vurderinger de benytter i bedemmelsen af roere, der gn-
sker at komme i betragtning til elitecentret til en samling objekti-
ve beskrivelser.

Kvalifikationer og kampetencer er opdelt efter modelleni Figur 1
med enkelte undtagelser. Som det indledningsvis er beskrevet,

FYSIOLOGISKE
Kan trane flere gange dagligt
Kan administrere det selv
Kan planleegge treening og fritid
Kan treene udfra pulsmaling
Kan holde sig indenfor et programs granser
Kan @ndre et program efter forholdene
Dérligt vejr
Traethed i kroppen
Skader

TEKNISKE
Kan sammensette og @ndre p& avelser
Kan finde pa nye evelser

Har et problem - hvad ger jeg?
Kan tage mod input fra andre traenere
Kan arbejde selvsteendigt
Kan give feedback til treeneren

Kan dele bade positive og negative oplevelser
Har teknisk forstéelse

Kan seette ord p& hvad man ser/here/maerker/foler
Kan forstd og omsztte tranerens korrektioner
Mestrer grundlaeggende tekniske avelser

Lodret &reblad, stopavelser, m.m.

er der ikke krav til de antropometriske faktorer, da det ikke er
muligt at sige, at en roer af en given hgjde og med et givent arm-
speend er udelukket fra at gore sig pa eliteniveau. Som beskrevet
i Figur 2, under de fysiologiske kvalifikationer, er det dog vigtigt at
roeren blandt andet ved hvilken betydning de antroprometriske
faktorer hariraoning.

De motoriske/koordinatoriske faktorer erstattes her ligeledes
af de tekniske faktorer, der beskriver roerens evne til at indleere
teknik og justere denne enten via input fra traener eller fornem-
melsen for, hvordan baden opferer sigivandet.

FYSIOLOGISKE
Treening
Kender til traeningszoner A, B, C,Dog E
Kender pulszoner og sammenhaeng til programmer
Sygdom og puls
Overtreening og puls
Kan forsta generel program notation
Kender til ugetests
Kender til vigtige faktorers betydning i roning
Hoj iltoptagelse
Stor veegt
Lange arme og ben
Stor hejde
Arbejdskrav
Kender til styrketraening
Veegttraening
Skadeforebyggende traning
Kender til erneaering
Indflydelse p& traening
Mad og vaeske
Kender til smidighedstraning
Kender til udstraekningsavelser
Kender til kroppens anatomi
Muskler og led

Funktioner i rotaget

_ _ o

SOCIALE
Kan fungere i forskellige grupper
Kan tage imod nye, hjeelpe dem og leere fra sig

Ikke hinandens modstandere, men medspillere

PSYKOLOGISKE
Kan se udfordringer frem for nederlag
Er &ben for udvikling/forandringsvillig
Forseg med materiel
Nye ideer fra traener
Kan reflektere over egen lzering
Kan forholde sig til det treeneren siger
For sig selv og for andre
Er i stand til at finde pd nyt
Kan handtere at kere ugetests
Laegger ikke mere i ugetests end de er
Kan se dem som et ugeprogram

Kan handtere stressede situationer positivt

KULTURMILJO
Kan acceptere forskellige traenere
Treener kompetencer fordelt pa specialister
Tekniktraener, fysisktraener, mentaltraner m.m
Kan leere af andre
Kan tage imod input fra andre
Kan leere fra sig
Ser muligheder fremfor begraensninger
Kan trane selvstaendigt
Kan tilpasse sig andres m&de at treene pd
| samme bad

Som team i forskellige bade

Figur 2. Kvalifikationer og kompetencer for en dansk
eliteroer. Der vil veere smé forskelle i de fysiologiske kva-

TEKNISKE
Har set sig selv pa video
Kender til forskellige typer tekniske ovelser

Kender de forskellige benzevnelser for dele af rotaget

SOCIAL
Gennemtaenkt skift fra KC/KIub til Elitecentret

Er klar til nye venner, skole etc.

PSYKOLOGISKE
Er klar til elitemilje - er man god nok eller ej
Mentale veerktojer

Konkurrenceplan

KULTURMILJ@
Kan konkurrere med andre i gruppen i det daglige
Er forandringsparat
Kan acceptere at sidde pa banken
Er konkurrencevant
Kan arbejde med mélsatninger
Seesonplaner
Delmal

Kan gennemfore traening under alle typer forhold

MATERIEL
Har generelt kendskab til bAdens indstillinger

Kender til betydningen af badens indstillinger for rotaget

lifikationer for letvaegtsroere og roere i den abne klasse. Smig, udhaldning m.m.
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Som en sidste justering er der tilfgjet et omrade der hedder mate-

riel, som vi anser som en vigtig del af det at udvikle sig som talent i
roning. Det er vigtigt at forstd, hvardan indstilling af béden kan pa-
virke roningen og dermed ogsa det at opnad den maksimale fartiba-
den, samt undgé skader som felge af forkert indstillet materiel.

De kvalifikationer og kampetencer der beskrives i Figur 2 er ikke
et fyldestgerende billede af hvad der forventes af roerne, men
deter etudgangspunkt og forteeller lidt om hvor komplekst deter
at udvikle et talent. P4 samme made som ATRO er det tanken, at
beskrivelsen af disse kvalifikationer og kompetencer udvikler sig
over tid og pé den made bliver dynamiske og dermed lgbende op-
dateret med ny viden pd omradet.

| det kommende vil vi i ATRO forsege at kamme omkring mange
af dissekvalifikationer og kompetencer og beskrive hvordan pro-
cessenmed at udvikle disse optimalt ser ud for endanskroer.

Kapitel 1 - Introduktion til ATRO
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kapitel 2

DFFR'S UDVIKLINGSTRAPPE

Team Danmarks ATK arbejder med udviklingstrapper for de forskelli-
ge alderstrin. | denne bog praesenteres Dansk Forening for Rosports
udviklingstrappe, og malet med trappen i roning er at udvikle roere
som har de kvalifikationer og kompetencer, der kraves af en senior
eliteroer painternationalt topniveau.

Hele fundamentet skal vaere pd plads for roeren bliver eliteroer,
og det er ikke meningen, at roeren skal toppe fer han/hun er se-
nior. Det er den rode tr&d i udviklingsarbejdet der er vigtig i hver
henseende at holde sigklar.

Vi er ikke interesserede i at udvikle roere med det formal at de
skal tappe som junior-, eller for den sags skyld som tidligU23 roe-
re.Hvis de starter tidligtironing har vial den tid vi skal bruge til at
leere dem alt det de senere har brug for. Det vigtigste er, at de bli-
ver ved med at synes roning er sjovt og speendende, og at de ikke
kerer treetidet og forlader rosporteniutide. Selvfelgelig skal de
0gsa have ambitioner og forsege atklare sig bedst muligt og kon-
kurrere bade som junior og U23 roer - det er en meget vigtig del

ARBITRAER ENHED

af roernes udvikling - det m& bare ikke vaere pa bekostning af det
langsigtede mal. Netop det sidste herer til en af treenernes, le-
dernes og foreeldrenes vigtigste opgaver: at dosere alle dele af
roernes udvikling sa den lige praecis er udfordrende nok til at bli-
ve ved, men samtidig ikke for stor, s& der suboptimeres med hen-
blik pa at toppe pa junior og U23 niveau.

Ironing er vi dog heldige ved, at vi allerede har en tradition for at
starte i en relativ sen alder set i forhold til mange andre sports-
grene. Det er sjeldent at se unge begynde pa roning for 11-12
ars alderen, og derfor burde det veere lettere at fastholde de
unge i sporten. Andre begynder endnu senere, og mader maske
ikke roning for de er 15-18 &r. | Talent2016 er malgruppen sagar

10 All-round treening
9 Skader
8 ./. Specialiceret traening
7 _—
6 /.\’\ /./ Figur 3.

/./ 80 unge idreetsudsvere fulgt
5 over syv &r. Delt i to grupper af
4 /./ 40 udevere. 1. gruppe: All-round

traening med trinvis introduktion
til elementer fra specialtranin-

gen. 11 udevere kom pa nationalt

hold. 33,8% fi k skader.

I I | ANTAL TRENINGSAR

6 7 8 9 (&r 1 var bernene i gennemsnit 11 &r)

All-round traening

0
I I I I I
0 1 2 3 4 5
ARBITRAR ENHED
10
9
8

./. Specialiceret traening

i /OW . -

/. 80 unge idraetsudpvere fulgt over

syv ar. Delt i to grupper af 40
4 udevere. 2. gruppe:Specialiseret

traening uden hjeelpemidler og kun
fa elementer af all-round treening.

2 udpvere kom péa nationalt hold.

66,2% fik skader.

\ \ \ | ANTAL TRENINGSAR

6 7 8 S (&r 1var bornene i gennemsnit 11 &r)
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15-20 &r, og i England, der kerer tilsvarende projekter, har det
vist sigendda at veere en fordel for pigerne at veere helt op til 22-
23ar, for deindgédriprojektet.

Kigger man generelt pa udviklingen af talenter, findes der i litte-
raturen en made at definere dette p&. Man taler grundlaeggende
om to forskellige mader at specialisere sig p&.° Den ene er tidlig
specialisering og den anden er sen specialisering. Det betyder, at
man enten kan begynde at traene meget tidligt (5-6 ars alderen)
eller starte senere omkring 10-11 &rs alderen. Der er mange
grunde til at veelge en metade frem for en anden, men hvis beg-
ge er mulig i en idreet bor man benytte sig af sen specialisering,
hvilket der en reekke gode grunde til. En faktaor er, at hvis man be-
gynder tidligt med specialiseringen, vil idraetsudevere opleve en
sterre risiko for udbraendthed og vaelge idreetten fra eller bliver
skadet, men der kan ogsé veere sacialt betingede arsager. Sam-
menfattende er der dog enighed om at anbefale’ sen specialise-
ring efter 10 ars alderen, hvis dette er muligt.

Enandenside af det at starte tidligt med specialisering sesi Figur 3
og Figur 4, hvor faktorerne skader, sportsresultater, specialiseret
treening og allround traening er sammenlignet. Igen er det tydeligt,
at store maengder specialiseret traening for tidligt pa kort sigt gi-
ver resultater, men pdlang sigt giver skader og feerre resultater!!.
En anden fordel ved at der traenes mere alsidigt, specielt i de unge
ar, er at de unges muskler og knogler har godt af at blive brugt til
andet end roning. Det skyldes, at roning er en "ikke veegtbaeren-
de sport”, pa samme made som cykling og svemning heller ikke er
det. Roernes skelet skal ikke beere kroppens veegt under roning.
Detbetyder at skelettet ikke far de sted og belastninger somman
far ved ex. lob og boldspil, og som er med til at styrke knoglerne.

17 Aldersrelateret Treening i Roning

Det er netop vigtigt at f& styrket knoglerne, da de er grundlaget

for at styrketreeningen sidenhen kan fa den maksimale effekt, da
musklerne er afhangige af en salid knoglebygning som basis. Til
sidst ber 0gsa naevnes, at set i et motorisk udviklingsperspektiv,
er detvigtigt at treeningen er alsidig opbygget™.

Pubertet

Der er derfor mange gode grunde til ikke at begynde tidligere, og
vi ser da heller ingen grund til at &ndre dette fremadrettet, hvor-
for ATRO udviklingstrappen (Figur 5) ogsa begynder med roerne i
junior D-klasserne, altséd nar de fylder 11 ar. Det betyder, at de of-
test begynderiden periode, hvor de begynder atkoamme i puberte-
ten. Piger gar typisk i puberteten mellem 11-14 &r og drengene lidt
senere omkring de 12-13 ar, og halder, sa ogsa lidt laengere til om-
kring de 16 ar. Tallene her daekker over at der kan vaere storeindivi-
duelle forskelleien gruppe af drenge/piger pd samme alder*e.

| ATRO udviklingstrappen (Figur 5) har vivalgt ikke at skelne mellem
de to pubertetstidspunkter, men det er vigtigt, at man er klar over,
at der er en forskel. Grunden til at vi har valgt ikke at leegge stor
veegt pa dette er en ren praktisk arsag. | mange roklubber (stort
set alle) vil drenge og piger traene sammen, ja rigtig mange steder
vilde enddaro sammen pa de samme hald. Traeningsmaengde og ti-
der vil vaere de samme og dermed vil planlaegningen af traeningen
0gsa veere den samme. Dette skal dog ikke forhindre traenerneiat
taenke over, at der rent faktisk er en fysisk forskel samt en mental
modenhed at tage hensyn til, og at der kan veere god fornuftiatud-
nytte denvideniforbindelse med traeningen af roerne.

PLANLAGNING
AF TRENING

2

Hyppighed pr. uge

Varighed i min.®

FYSISK TRENING

SOMMER

Rotraening

Anden fysisk traening
Skadesforebyggende

Styrketraening?

VINTER
Ergometer/rotraening
Anden fysisk traening
Skadesforebyggende

Styrketraening*

TEKNISK TRANING

MENTAL TRAENING

JUNIOR D JUNIOR C

11ér 12 ar 13 &r

Leer at traene

14 ar

JUNIOR B JUNIOR A u23

15 ar 16 ar 17 &r 18 a&r 19 ar 20 ar 21 ar 22 ar

Treen for at lere

Treen mod konkurrence

Treen for at vinde

Treen med ergometeret eller baden pé vandet

Specifik treeningsplan og regattaplan (periodisering)

4-5

Differentiering i letveegt og aben klasse

5-6 6-7 6-8 7-9 8-11 8-11 8-11 8-11

30-60 | 30-60 30-60

30-60

60-90 | 60-90 60-90 60-90 60-90 60-90 60-90 60-90

Legen giver traning

Feerdigheden presenteres

Hyppighed pr uge

Feerdigheden oves

Malrettet treening tilpasset grupper af roere

Feerdigheden forseges mestret Feerdigheden optimeres

1 2 2 2-4 4-5 6 7 8 9 9-10 9-10 9-10
2 2 2 1-2 1-2 0-1 0-1 0-1 0-1 0-1 0-1 0-1
1 1 2 2 3 3 3 3 3 3 3
1 1 1-2 1-2 1-2 1-2 =2 2] 1-2
1 1-2 2 2-3 3-4 3-4 3-4 4-5 4-6 4-6 4-6 4-6
2 2 2 1-2 1-2 1-2 1-2 1-2 1-2 1-2 =2 1-2
1 1 2 2 2 3 3 8 3 3 3
1 1 2 2 2 3 3 3 3

-niske feerdigheder

Sociale feerdigheder, klub og kammerater
Konkurrence og koncentration

Mestr.teknik
Optimering af tek.

Detaljerede konkurrenceplaner

Visualisering

Arbejde med at veere sin egen traner
Lifeskills
Personlige malszetninger
Traeningsdagbog
Evaluering

Individuelle mentale veerktejer
Parathed som optimeringsparameter

Figur 5. ATRO udviklingstrappen

! Der vil veere forskel pd prioritering og art for tung og let roer i U23

2Kan variere en del mellem sommer og vinter

3 Fra det gieblik der skubbes fra bro til man rammer bro iaen/satter sia i romaskine
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ATRO UDVIKLINGSTRAPPEN

Med denviden vihar, er det oplagt at begynde vores udviklingstrap-
pe (Figur 5) ved de 11 &r, hvilket er i meget god trad med hvad der
er tradition i de danske roklubber. | dansk roning har vi tradition far,
atman ikke begynder med roning for maner 11-12 &r gammel. Fak-
taer, at mange klubber ikke tager unge ind for de er fyldt 12 ar. Der
er dog ikke noget fysisk der indikerer, at man ikke kan begynde atro
tidligere. Noget der dog kan have indflydelse p&, hvornar de unge
begynder atro, er om materiellet (bddene og arer) kan benyttes af
deunge, eller om det er for stort tildem. For at kunne begynde tidli-
gereville detkraeve, at materiellet var tilpasset de unge.

ATRO's fundament er endvidere de sammenheaenge der er fundet i
Figur 3, hvor detvigtigeiat der er alliroundtreening ibegyndelsen af
ens sportskarriere bliver tydelig, hvis man ensker at de sportslige
resultater pd sigt er vedvarende og ikke kun af kort varighed. Det-
teerogsahvad Team Danmarker fortaler for ideres bogom ATK®.

N&r vi i ATRO foreslar vaerdier for traeningsmaengde og trae-
ningsfrekvens sker det ud fra en middelbetragtning. Det vil sige,
atvikigger pa, hvad vimener, der er optimalt setietleengere per-
spektiv. | sidste ende drejer traeningen sig om at fa opbygget ro-
ere, der har alle de kvaliteter der kraeves af en eliteroer pa top-
niveau som senior - det er de medaljer, vi straber efter, og vejen
dertilkanveerelang.

Det er vigtigt at forstd, at der kan veere variationer i disse anbe-
falingeriforholdtiltreeningsmaengder og frekvens, og der er ikke
nogen som siger, det ikke er sundt for enkelte roere at treene lidt

|

'
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mere end det angivne. P& samme made som det ogséd kan veere
fornuftigt at traene mindre end det angivne (her skal man ogsa
have mediovervejelserne, at roerne er ude af puberteten p& for-
skellige tidspunkter).

Da det langt fra ogsa er alle roere der begynder med roning som
11-&rig, men maske ferst som 16-arig, vil det veere endnu vigti-
gere for den enkelte traener at tilpasse treeningen, da det ikke
vil veere hensigtsmeessig for en ny roer pa 16 ar at traene som
en 16-arig roer med fire &rs erfaring. Her er det vigtigt at have
forholdene, beskrevetiFigur 3 og Figur 4, i baghovedet, hvor den
forste eksemplificerer et af de baerende principper i ATRO, at vi
arbejder med sen specialisering og generel traening i de unge ar.

| ATRO udviklingstrappen, Figur 5, ses i overblik hvordan den op-
timale udvikling af et dansk rotalent ser ud. Udviklingen i ATRO er
opdeltifire overordnede faser: leere at treene, treene for at leere,
trane mod konkurrence og sluttelig; traene for at vinde. Hvis vi
med udgangspunkt i ATRQO specialiseringsmodellen kigger pé de
faser den indehalder, hvilke ord kan der s& seettes pa de enkelte
faser. Detkunne vaere folgende:

Leerattraene
Leering (kvalifikationer), det gode Ieeringsmilje, involvering,
teknik/leg, motivation, greenser.

Treenforatlaere
Organisation struktur, eksplicit leering (kvalifikationer og
kompetencer).

Tran mod konkurrence
Selvstendighed, udfordringer, kvalifikationer/kreativitet.

Treenforatvinde
Optimering, fokusering, specialisering.

TRENINGSTYPER

Bare det at rejse sig fra sin stol og bevaege sig hen til keleska-
bet kraever energi. Den beveegelse er kroppen vant til og derfor
foles det ikke specielt h&rdt eller traettende. Men nar vi udsaet-
ter kroppen for store belastninger ved at lsbe, ro eller lofte vaeg-
te kan vimeerke, at vibliver treette, og efter et stykke tid vilkrop-
pen reagere ved at dit dndedreet bliver hurtigere, du begynder
at svede og maske vil dit beveegelsesmanster bliver upraecist og
koncentrations- og praestationsevnen vil ogsa falde.

For at kunne udseette kroppen for de stare fysiske belastninger
somroning medferer, er du nedt til at vaenne kroppen til at udhol-
de disse belastninger.

| ATRO arbejdes specifikt med fem traningstyper:

Tekniktraening

Udholdenhedstreaening (aerob traening)

Produktions- og tolerancetraening (anaerob traning)
Styrketraening (preestationsfremmende styrketraning)

gk wn -

Beveegeligheds- og skadesforbyggende traening (skades-
farebyggende styrketraening)

I selve ATRO modellen Figur 5 omfatter begrebet "Rotraening” de

her naevnte: tekniktreening, udholdenhedstraning og produk-

tions- og tolerancetraening i et mix, der afhanger af hvilken al-
dersgruppe der arbejdes med. Fordelingen af de forskellige ty-
per traening gennemgds senere under de enkelte kapitler for
aldersgrupperne.

Tekniktrasning

En stor del af rotraeningen er forbedring af teknikken og herun-
der sammenroning pa hold. Om sommeren foregar det helt natur-
ligt pa vandet, men om vinteren ma der ofte benyttes romaskiner,
eventuelt koblet sammen med slides s& ogsd sammenroning trae-
nes. Intensiteten under denne treeningstype regnes for lavintensi-
tet ogkadencen vil typisk veere omkring 18 til 22 tag i minuttet. Ind-
lzering og tilveenning er en lang proces, og det tager m&neder og ar
atfaengodudnyttelsesgrad,isaer nar traeningen foregéribaden.

Udholdenhedstraening (aerob)

Aerab traening betyder traening med ilt. Traeningen i disse kate-
gorier viltreene kroppeniat blive bedre tilat optage ilt og omseet-
te ilten til energii musklerne. Tidsmaessigt regnes forbedring og
tilveenning til aerob treening, i méneder. Arbejdskravsanalysen
(se kapitel 3) viser at iltoptagelsen har stor betydning for en god
praestation pd 2.000 meter-distancen. Ligeledes er det ogsa vig-
tigtmeden hgjiltoptagelse for atkunne restituere hurtigt mellem
traeningsintervaller og mellem traningspas.

Produktions- og tolerencetreaning (anaerob)

Produktionstraening er typisk intervaller mellem 5 og 40 sekun-
ders varighed med 10 gange arbejdstidspause. Tolerancetrae-
ning er typisk programmer mellem 5 og 120 sekunders varighed
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med 1-6 gange arbejdstidspause. Begge typer er med en inten-
sitet der svarer til 100 %. | gamle dage talte man meget om sy-
retraening, altsa at vaenne kroppen til at preestere med maelke-
syreophobning i musklerne. | dag betegnes det i litteraturen som
produktions- og tolerancetraning.

Anaerob traening i form af produktions- og tolerancetraning er
hardt og kreevende og kan veere demotiverende, hvis der tree-
nes store maengder. Nar der traenes denne form for traening er
detvigtigt at der holdes fokus pé, at teknikken bliver fasthaoldt. Det
kanveere sveert at holde fokus nar treetheden melder sig, og roe-
ren vil maske gé p& kampromis med teknikken for at gennemfare
programmet. Benyttes anaerob traening fx som leg eller supple-
ment i mindre mangder kan det dog have den direkte modsatte
effektitraningen, nemlig at virke motiverende oginspirerende.

Styrketreaening

Helt frem til 12-13 ars alderen vil pigerne og drengene veere no-
genlunde lige steerke, faktisk vil pigerne oftest kunne udkonkur-
rere drengene fordi drengene er 1-2 ar bagud med puberteten.
Herefter vil drengene begynde at @ge og blive staerkere, hvar pi-
gerne vil blive pa dette niveau fra 13 érs alderen og frem til de er
voksne (Figur 6).

Styrketraening er treening med belastning af musklerne sa avel-
serne kun kan udferes med f& gentagelser - typisk mellem 1 og
20 gentagelser. Vikalder ogsa dette for preestationsfremmende
styrketraening. Herunder findes der en opdeling af treeningska-
tegorierinden for styrketraning.

Maksimal kraftudvikling

Her udvikler du RFD ("Rate of Farce Development”, kraft-
udvikling p& meget kort tid) altsa, hvor hurtigt du kan lof-
te en genstand én gang. Typisk vil et pragram til den slags
traening indeholde 2-4 gentagelser. For at f& det fulde ud-
bytte af RFD treening, kreever det stor teknisk kunnen at
udfere pvelserne karrekt. Belastningen i ovelserne skal
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afstemmes sdledes, at udgveren kun lige ngjagtigt kan lave
gentagelserneiprogrammet.

Hypotrofi

Muskelopbyggende (muskelforpgende) traening. Typisk vil
et program til muskelforegende traning indeholde 6-12
gentagelser. Belastningen i @velserne skal afstemmes s&-
ledes, at udaveren kun lige ngjagtigt kan lave gentagelser-
neiprogrammet.

Styrkeudholdenhed

Udholdenhedstraening indeholder 20 gentagelser eller fle-
re i programmet. Oftest kan evelser med egen kropsvaegt
veere tilstraekkelig veegt til pvelserne.

Der er forsket meget i styrketreening generelt, og for de unge er
det relativ ny forskning, der er tilgeengelig. Vi ved dog fra forsk-
ningen, at styrketraening er gavnligt og mindre skadeligt end man
forst har antaget. Generelt for bade piger og drenge skal styr-
ketreeningsprogrammet ligne det de voksne laver, men med ud-
gangspunktinedenstdende anbefalinger.

11-144r

Leer alle de tekniske ovelser fra grunden, hold meget fokus
pa at treene teknikken i at udfere ovelserne korrekt, intro-
ducer Igbende nye og mere teknisk kraevende ovelser med
lidt eller ingen belastning. Benyt evt. kosteskaftistedet for
tunge veegtstaenger.

15-164&r

Fortseet med at indgve teknisk kraevende svelser med
funktionsrelaterede gvelser, hold stadig stor fokus pé tek-
nikken og @g gradvis mangden.

17-224ar
Nar alle de tekniske feerdigheder er opndet og den grund-
leeggende fysik er p& plads (tilveenning af sener, knogler og

muskler) kan man allerede for denne aldersklasse begynde
at arbejde hen mod maksimale meengder for styrketreening.
Meengden skal stadigjusteres efter de enkeltes behov.

N&rman arbejder med styrketraening er det vigtigt at gere sigklart
om de unge er fysisk, psykisk og mentalt klar til at udfere styrke-
traening. Derfor er det vigtigt at stille sig selv falgende spergsmal:

— Forstarde unge formalet med styrketreaeningen?

— Erdeistandtilatudfere gvelserne korrekt teknisk?

— Kandeunge forsta sikkerhedsforanstaltningerne ved ma-
skinerne?

— Passertraningsudstyret tilde unge?

— Erprogrammettilpasset de unge og er der teenkt alders-
relateret treeningindiprogrammerne?

Bevaegeligheds- og skadesforebyggende traening
Formalet med den skadesforebyggende traning er primeert at
sikre de bedste fysiske forudseetninger hos roerne gennem hele
deresrokarriere.

Vivil gerne have, at det at traene roning er en sund sport, som ikke
pdelaegger vores roere nu eller pé leengere sigt. Vores pnske er at
fa enstor gruppe afroere tilDRC, som alle har de bedste fysiske og
psykiske forudseetninger for at vinde medaljer til store mesterska-
ber. Ved regelmeaessigt at screene elitercerne i DRC har vi fundet
frem til hvilke skader, der er hyppigst for vores roere.

Vivilmed baggrund i hyppigheden af skaderne og ud fra alvorlig-
heden af skaderne lave en prioriteret gennemgang af evelser for

de forskellige alderstrin.

Eksempel pa begrebet "alvorligheden af skaden”

| perioden 2003 - 20089 har der blandt landsholdets roere veeret
tre tilfeelde af diskusprolaps. Dette er ikke en hyppig skade, men

er s invaliderende, at det kan stoppe en lovende elitekarriere og
give den aktive mén for resten af livet.

Generiryggen er den skade flest roere beskriver, og da smerter
iryggen kan udvikle sig til alvorlige lidelser, prioriterer vi forebyg-
gelse af rygproblemer hgjest pd vores skadesliste.

De tre hyppigste skader i eliteroning
- Leenderyg (low back pain)
— Ribbensskader (treethedsbrud og inflammation)
— Knaeskader (springerkne, laberkneae og Patello-femora-
le smerter)

Folgende ting @ger risikoen for skader
— Stortraeningsmaengde og sgningi treeningsmasngde
— Forkertteknik
— Forkertudstyr
— Manglende planleegning
— Treeningspauser
- Sygdom
- Fysiske skavanker (medfgdte eller erhvervet asymmetri,
detvil sige skeevheder enteniknogler eller led)

N&r muskler og ligamenter belastes i en yderstiling er de udsatte
far overbelastning. For atkunne haolde til at tage tusindvis af rotag
med maksimalt tryk, skal man veere steerk i den dybe muskulatur
omkring leddene i hele rygsejlen. Der skal ogsa veere et afbalan-
ceret styrkeforhold mellem muskulaturen pa for- og bagsiden af
leddene. De skadesforebyggende pvelser vi har valgt at vise un-
der hver aldersinddeling, er resultatet af disse overvejelser. En
treener kan ved at holde @je med sine aktive ofte opdage om de be-
gynder atvise tegn pa skader eller overtraening.

Vioplever, at en roer med treethedsbrud i ribbenene ofte begyn-
der at tage sig til brystkassen uden selv at taenke aover det. De

Robevegelsen er ikke den mest
ideelle arbejdsstilling set med en
fysioterapeuts gjne. Rygsejlen
er ikke ret, men bgjet udien
yderstilling.
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meerker en begyndende klpen eller summen fra brystet, og fo-
ler derfor et behov for at gnide eller at klp pa stedet. Det er for-
ste tegn pa begyndende traethedsbrud. Opdager man disse tegn
i tide, kan en reduktion i traeningsmaengden oftest lgse proble-
met. Et ribbensbrud vil kreeve 6 ugers pause fra raning og det vil
tage flere maneder inden den aktive er tilbage pd samme fysiske
niveau som fgr skaden.

Kernestabilitet

Kernestabilitet betyder, at man har en god styring og styrke af mu-
skulaturen omkring rygsajlen, mave, ryg og flanken (sidemuskler-
ne). En god kernestabilitet sikrer en god kropsholdning, og er en
forudseetning for at kunne udnytte sin fulde styrke iarme og ben.

Optimalt set burde kerneavelser introduceres allerede for far-
ste aldersgruppe 11-14 ar, nemlig fra 5-6 ars alderen. Da vi ikke
har roerne s tidligti forlebet, men ferst fra omkring 10-11 ar, er
det derfor endnu vigtigere at vi er opmaerksomme pa at f& den-
ne traening med.

Det er ogsa i denne gruppe, som beskrevet i kapitlet om styrke-
treening, at man ber introducere basisstyrkeavelser (squat, fri-
vend, dedloft og sa videre). Styrkeavelserne skal treenes med
megetlavvaegt som fx et kosteskaft eller vaegtstang uden skiver.
Visertitat roerei20-25 ars alderen, der for forste gang begyn-
der pa tung styrketreening, ikke har den nadvendige smidighed
og koordinationsevne til at udfere styrkeavelserne med korrekt
teknik. Forkert teknik og for tunge veegte vil give skader. Berfor
er det vigtigt 0gsa at introducere styrketraning tidligt for roer-
ne under derigtige forhold.
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Beveagelsesintelligens

Man kan tale om beveaegelsesintelligens, evnen til at kunne kontrol-
lere mange forskellige beveegelser, evnen til at se andre lave en be-
vaegelse og kunne gengive den. Dette kan have stor betydning for,
hvor god man ertil atleere nye ovelser og fxlaere enny roteknik se-
nere i livet. Derfor er det ogsa af stor betydning, at man traener
meget alsidigt med bern. Jo flere farskellige gvelser og bevaegel-
serdekanmestre, jobedrebliver deres "beveegelsesintelligens”.

Viskelner mellem at laere en @velse og indleere den. At leere ovel-
sen er at kunne udfere pvelsen korrekt. At indleere en gvelse er
ud over at kunne udfere den korrekt, ogsa at vide hvilke muskler
der treenes samt hvarfar ag hvornar den ber laves. Har manind-
leert en evelse vilman ogséd veere i stand tilat kunne instruere an-
dreipvelsen.

Nar en roer har en fundamental forstéelse for skadesforebyg-
gende gvelser vil de af sig selv, hvis de oplever emhed/smerte i fx
leenden, begynde pa at lave rygevelser (fx McKenzie rygevelser)
og af den vej selv behandle mange sméaskader helt uden at skulle
gatilenleege eller fysioterapeut.

Det er vigtigt at finde den rette dosering af @velserne. Roeren
skal leere kroppens signaler at kende; traethed, smerte, emhed og
tage hensyn til symptomerne og eendre adfaerd. Dette er et meget
sveert omréade, og da man i puberteten ogsa gennemgar en kaem-
pe psykisk udvikling, er der rigtigmeget at arbejde med her.

Som treener har man et keempe ansvar. Man vil helt automatisk
vaere en rollefigur for de aktive, og hvis maniadfaerd er hard ved
sigselvvilens "elever” ogséblive det. Roeren skal lzere at udnytte

sit fulde potentiale men ikke traene/konkurrere sig i stykker. P&
den anden side skal man heller ikke vaere overforsigtig, for s nar
man ingenvegne.

Definition benyttetitraeningsprogrammer

N&r vi henviser til eksempler pa traeningsprogrammer, der inde-
holder de forskellige traeningstyper beskrevet i det foregdende
kapitel benyttes felgende definitioner. Disse definitioner benyt-
tes ogséaialle treeningsprogrammer der roes efter i DRC og i de
danske kraftcentre.

Definition af kategorier

| Figur 7 ses en afbildning af fordelingen set over et &r. Fordelin-
gener baseret pd erfaringer gennem de sidste 25 ar der viser, at
denne fordeling passer godt til traening op mod en 2.000 meter.
Detvil veere npdvendigt at tilpasse fardelingen efter holdets/ro-
erens kapacitet og behov. Definitionen af kategorierne benyttes
bade ved programmer til junior og senior roere.

Detkan se ud som at der ikke er meget traning i de heje kategari-
er, mentraeningenikategoriAer megethard og energikraevende

PROCENT A

og kreever en del restitution. Desuden ber periodiseringen leeg-
ges an pa, at der iugerne op til en vigtig regattalaves en del A og
D/E treening (se Tabel 1), ogide uger vil fordelingen derfor se an-
derledes ud. Kategori B og C bruges meget i de mellemliggende
perioder hvor der satses mere pa udholdenhed ogiltoptagelse.

Se appendiks med forslag til programmer.

100 % |

80 %

60 %

20 %

UGE

43 44 45 46 47 48 49 S0 51 S2 1 2 3 4 S 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35

Figur 7. Eksempel p& kategorifordeling over et ar, oftest omkring 40 uger. Udgangspunktet i eksemplet er en senior A eliteroer.

KATEGORI TEMPO ENERGISYSTEMER DER TRENES

>=34 Anaerob, produktion og tolerancetraning, iltoptagelse

>=28 Aerobtreening, iltoptagelse

>=22 Aerob treening, udholdenhed, kredslgbstraening

>=18 Teknik og beveegelighedstraening, udholdenhed

Teknik ogrestituering

B
c
D

Tabel 1. Definition af kategorier
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kapitel 3

HVILKE KRAV STILLER
ROKONKURRENCE TIL ROEREN

For vi gar videre med den egentlige beskrivelse af vores bud pa trae-
ningen fra Junior D til U23, vil vi beskrive malet for traningen. lkke ud
fra et perspektivom medaljer, men med baggrundi, at al roning pa eli-
teniveau ender udi, at man skalro en 2.000 meter hurtigst muligt.

De 2.000 meter er udgangspunktet for de vurderinger af fysi-
ske, tekniske, mentale og erneeringsmaessige krav, som her be-
skrives. Ud aver kravene pa 2000 meter, beskrives kvalifikatio-
ner og kompetencer for en dansk eliteroer i figur 2 pa side 13.
Det er disse krav/beskrivelser der er med til at formulere hvor-
dan et talent treenes optimalt til at kunne preestere bedst mu-
ligt - helt fra 11 ars alderen til eliteniveau. En sadan beskrivelse
kendes 0gséa under betegnelsen arbejdskravsanalyse, somer en
god mé&de at finde ud af, hvad en konkret konkurrence kreever af
kroppen, i dette tilfeelde en 2.000 meterironing.

OPLEVELSENAFETLOB

Vivili nedenstdende beskrive hvardan tiden op til, under og efter
et lob opleves af en roer pa eliteniveau. Beskrivelsen er venligst
stillet til r&dighed af Bo Vestergaard, der roede med pa den dan-
ske letvaegtsotter i perioden (1888-395) og blandt andet var med
tilat vinde syv medaljer.

"Vivar lige blevet vejet ind til finalen og var i god veegt —vi vejede alle
lidt mindre end vi skulle og vejningen var hurtigt overstdet. Vi kunne
nu forberede os til Isbet med at spise og drikke og snakke taktik med
treneren. Vejningen foregdr 2 timer far starten pa lgbet, og efter en
Y2 time med at spise og drikke, er det tid til at begynde sd smat med
opvarmningen. Nogen veelger at hgre deres favoritmusik mens an-
dreligger pa deres teepper og visualiserer lgbet for sig et par gange.

Vores forberedelser op til dette VM havde veeret perfekte. Vi havde

forngjelsen af at ligge i samme trceningslejr som England og Canada.
Pdvandet i treeningslejren var der blevet kigget og mdit, hver gang vi
roede forbi hinanden, og vi mente helt klart, at vores bad havde den
bedste fart og bedste teknik. Viores selvtillid var i top. Vi havde haft
meget fd ture med ddrlige resultater/tider eller tekniske udfordrin-
ger. Kombinationen af forskellige treeningsprogrammer i hele perio-
den var rigtig godt timet og passede med, at vi alle fglte os rigtig fri-
sketil at preestere en 2.000 meter, hvor vi kunne give os fuldt ud. Selv
idestille og rolige ture mellem de hdrde og korte treeningspas, kunne
vimobilisere en god fart i baden.

Nu begyndte vi at rre pa os, nogle lgb lidt rundt mens andre lavede
strekgvelser for at @ge deres beveegelighed. Der var mindre end en
time til starten skulle ga. Vejret var i top, ingen vind og god tempera-
tur pa 25-28 grader og skyfrit. 35 minutter fgr starten bar vivores drer
ned til pontonen. Hver mand bar sin egen dre, og jeg ville i hvert fald
selv baere min egen dre, sa jeg nede pé pontonen kunne kigge ned over
banen og stille skarpt pd udfordringen. Mdske mgdte man en af kon-
kurrenterne dernede og fik en hilsen og gnsket om en god kamp.

Selv var det vigtigt for mig at vise overskud, sd jeg hilste altid hgfligt

men bestemt, mdske med et lille smil, der forhdbentligt gjorde, at
konkurrenten teenkte "han s Rlar ud". Nu var vi alle samlet ved ba-
den sammen med vores trcener. Mens vi havde varmet op og forbe-
redt os, havde styrmanden og treeneren snakket lidt om, hvordan
styrmanden skulle handtere en flok drenge, der ville ud og ro de-
res livs Igb og sikkert fa den medalje, som vi alle ville have med hjem,
nemlig guldmedaljen. Taktikken kendte vi alle, men styrmanden,
treeneren og jeg, der var stroke og altsd sad teettest pd styrmanden,
havde aftalt nogle tiekpunkter ned over banen, hvis nu vi skulle blive
overrasket af at en af de andre bdde lavede noget uventet, sa vi hur-
tigt kunne fd endret vores taktik. Vi kommunikerede med hinanden
ved hjelp af enkle tegnsprog og gjenkontakt.

Nu fattede vi bdden og gik til pontonen, alle var 110 % klar og fokuse-
ret, g vi Riggede lige hinanden i ginene og comittede os pd den made til
opgaven. Baden blev lagt i vandet og alle fattede deres respektive dre,
og sikrede at den blev spcendt ordentligt fast. Vi fik spcendt fadderne
fast og tjekkede for 117. gang, at sedet kgrte som det skulle, dren var
speendt ordentligt fast og endnu engang fik fedderne lige et sidste tjek.
Styrmanden Raldte over hgjtaleren hver mand og bad dem klarmelde
sig. Vi kunne nu starte opvarmningen pd vandet. Vi havde cirka 25 mi-
nutter til starten skulle ga, og vi lavede den sedvanlige pyramide med
10-20-30-20-10 tag i alt for hgjt tempo. Jeg kunne mcerke, at holdet
virkelig var opsat pd at preestere, for der var helt utrolig god opbak-
ning, og allerede under opvarmningen virkede det alt for nemt.

Vi ld til start pa bane 4 med Tyskland som veerste konkurrent pd
bane 3. De havde sldet verdensrekorden i indledende lgb. Men det
var ikke sa meget det, at de havde den rekord, men mere at der sad
et par roere pd den tyske otter som jeg blev meget provokeret af. De
havde Rlippet og farvet deres har i skrigende grgnne farver og hav-
de opfart sig selvisk pa land, sd jeg var ekstra motiveret for at ro mod
dem, da vild der ved siden af hinanden ved starten. Jeg Riggede over
pd dem og sikrede mig, at de sd mig kigge. Jeg ville gerne ligne en
frygtindgydende modstander, men om det virkede efter hensigten
ved jeg ikke. Det hjalp i hvert fald pd mig.

Startdommeren spurgte alle hold om de var Rlar, og vi rullede sedet
frem og satte dren i startposition. Der var et keempe digitalt ur, der
tikkede meget hgjt, og jeg husker tydeligt, at uret gik 24 sekunder
over tid fgr starten blev givet. Vi vidste, at vi ville veere meget hurti-
geistarten, for hele scesonen havde vi bragt os en leengde i front og
nogle gange ggede vi faringen, mens vi andre gange mdtte kempe
forikke at blive overspurtet til sidst.

Under vores sidste treeningstur aftenen fgr havde vi gvet starter og

var kommet meget hgjt op i tempo. Vi havde aftalt med styrman-
den, at vi ikke skulle sa hgjt op i finalen, for vivar bange for at miste
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kontrollen over teknikken, sd det var maksimalt tempo 48 tag i mi-
nuttet og hvis vi kom over, skulle styrmanden ggre os opmerksom
pd det. Starten gik og efter 30 tag var vi cirka en lengde foran om-
kring 250 meter nede af banen. Vi falte overskud, det gik fantastisk
godt og vifandt vores banetempo og ventede pa styrmandens kom-
mandoer og meldinger om, hvor vila i forhold til konkurrenterne.

Styrmanden havde allerede fra start ikke anet sine levende rdd, for vo-
res dftalte starttempo pd 48 havde nemlig ikke holdt, og vi havde lig-
getitempo 54. Det havde faltes rigtigt for os, og derfor vidste han ikke
om han skulle kalde os ned i tempo eller bare satse og se, om vi kunne
holde dette hgje udiceg. Som vi kom ned ad banen fornemmede han, at
det fungerede godt, og teknikken hang rigtig godt sammen.

Allerede efter 400 meter havde vivores farste tryk og her trak vi yder-
ligere fra konkurrenterne, sa ved 1.000 meter havde vi den leengde vi
gerne ville have og vi ld perfekt i tempo. Alle kunne bidrage med det
bedste, de havde i sig, og vi ventede alle pd, at vi skulle passere 1.250
meter-meerket. Her ville vi gd 2 tag op i tempo fra cirka 36 til 38. Da vi
passerede og styrmanden annoncerede "2 tag op", var det som en ra-
ket, der havde sin efterbreender pa og turboen rigtigt blev satigang.

Vitrak yderligere fra konkurrenterne og jeg kunne nu sidde og ske-
ve over til spidsen af de andre bdde, hvilket betgd at vivar lidt over en
lcengde foran. Styrmanden var super god til at holde os til ilden og
talte hele tiden til os som om det var en helt almindelig treeningstur.
Han holdt gje med tempoet og kiggede om vores drer var helt syn-
krone, og hvis der var sma ting, som de enkelte pa holdet skulle huske
rent teknisk, fik han ogsd sagt det.
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Vi passerede nu 1500 meter-mcerket og baden flgj af sted. Det var nu,
at al den treening vi havde haft, gjorde sin indflydelse, vivar robuste og
udholdende, og havde samtidig alle en god styrke at svare igen med,
hvis viskulle ud i en lang slutspurt. Heldigvis var vores fart i baden hele
vejen ned af banen sa hgj, at konkurrenterne ikke kunne svare igen el-
ler de havde brugt s meget energi pd at holde sig i kontakt til os ned af
banen. Der var ikke mereidem til at seette en slutspurt ind.

Vi passerede nu de sidste 250 meter, og alle teenkte nu kun pd at hol-
de fast i aren, holde rytmen og trykke alt hvad det var muligt, indtil
densmestre — juhuuuu — syv drs dominans af italienerne var brudt,
og det var os, der gjorde det! Det fgltes fedt at sidde der og Rigge pd
de andre bade komme i mdl efter os. Fysisk husker jeg ikke, at jeg var
treet overhovedet, og jeg havde det som om jeg kunne vende om og
lave en ny 2.000 meter med det samme."

FYSISK

Hvad skal der sa til for at kunne praestere godt og bedst muligt pa
en 2.000 meter, og hvarfor er det nedvendigt med stor mang-
de af traening for en relativ kort distance som typisk varer mel-
lem 5.30 og 7.30 minut pd internationalt seniorniveau, afhaengig
afken og veegtklasse?

En preaestation i roning bliver ikke kun afgjort af udholdenhed
(aerob kapacitet), kroppens evne til at tolerere et hgjt stressni-
veau (den anaeraob kapacitet), men 0gsa af musklernes styrke.
Udholdenhed har ogsa afgerende betydning for kvaliteten og ud-
byttet af den store maengde traening der skal gennemferes. Jo

hojere iltoptagelse, des bedre restitution mellem intervaller og
treeningspas.

Roning er en udholdenhedssport, og det betyder, at treeningen
ber have en overveaegt af udholdenhedstraening (aerob traening ).

N&r traeningen skal tilrettelaegges, er det derfor vigtigt at have
kendskab til disse energigivende systemer for at kunne organi-
sere traeningen saledes, at treeningen bliver udfert korrekt. Lige
sdvigtigt er det atden er aldersspecifik.

Uanset de tekniske feerdigheder vil roning og i seerdeleshed kap-
roning stille veesentlige fysiske krav til roeren og en god fysisk
formkan derfor skabe grundlaget for en god preestation.
Gennem styrke, aerob og anaerob traning, som er treening af de
energigivende processer der findes i vores krop, kan vi forbedre
vores praestation pa en 2.000 meter.

Fysiologiske krav pa en 2.000 Meter

De fysiologiske krav tager udgangspunkt i en senior A eliteroer,
den geelder for letvaegtsroere og roere i den dbne klasse og er
geeldende for bade mandlige og kvindelige roere. Disse tests er
foretagetilaboratorium og viser, at den aerobe del andrager ca.
80-85 % og den anaerabe andel andrager ca. 15-20 % under et
2.000 meter lgb. Hvilket erillustreretiFigur 8 og Figur 9.

For juniorer op til 15 &r vil de fysiologiske krav vaere lidt anderle-
desidet de rar enkortere distance. Viantager, at den aerobe del
andrager med op til 50 % og anaerabe de sidste 50 %. Her er det
geeldende for piger og drenge at energikravene er de samme.

Kigger vi pa Figur 9 viser x-aksen distance i meter og y-aksen re-
preesenterer iltoptagelse, watt og tempo (antal tag i minuttet).
Defoprste 200t 250 meter kanman se, atiltoptagelsen er stigen-
de og nér sit maksimale efter ca. 600 meter, afhaengig af badty-
pe vildet veere mellem 1:45 0g 2:00 minutter. Resten af distancen
er iltoptagelse stort set uaendret. | roning males den maksimale
iltoptagelse ved at udfere en test, der tilnaermelsesvis ligner en

WATT

roet distance pa 2000 meter, hvor der keres 6 minutter all out.

Det er ved denne test at niveauet for den maksimale iltoptagel-
se nar naesten op pa sit maksimale efter ca. 2 minutter. Fordelen
ved at kare testen over 6 minutter er at roerne ved hvad der skal
til for at presse sigmaksimalt, da distancen minder meget om det
roerne kender frakonkurrencerne.

Wattproduktionenillustrerer her, at den neesten er dobbelt s& hgj
i de ferste 100 til 150 meter og hvis man sammenholder det med
iltoptagelsen er det tydeligt at se, at wattproduktionen i starten
af Igbet er anaerob arbejde der hurtigt glider over i aerob arbej-
de. Der er en avergangsfase pa ca. 300 meter, hvor det aeraobe
arbejde overtager energiproduktionen. Under hele distancen vil
der stadig veere enlille del af anaerob arbejde.

Y-aksen viser at tempoet (antal tag pr. minut) er hejt de farste 200
meter og glider over i banetempoet og omkring 4-500 meter er
tempoet stabiliserettil et niveau, der kan holdes resten af lgbet. De
sidste 250 meter viser illustrationen, at iltoptagelsen forbliver den
samme men wattproduktion og tempo eges og tempoet ages.

Fordelingen af kroppens arbejde
At optimere roning handler om at kambinere en bedre energ-i
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produktion med en bedre energiudnyttelse. Nar vi optimerer, er
det derfor vigtigt at forstd, hvor det bedst kan betale sig at op-
timere.

Energien til at gennemfere en 2.000 meter kommer primeert fra
benene, overkroppen og armene. | gennemsnit bidrager de tre
kropsdele til hver 1/3 af den totale tagleengde, benene lidt mere
0g overkroppen lidt mindre. Forholdet vil variere med udgangs-
punktiden enkelte roers kropsbygning.

Benene udferer deres arbejde i den forste halvdel af traekket,
hvor kraften er sterst. Benene producerer 46 % af den samlede
kraft, overkroppen 32 % og armene 22 %'?. Ved hgjt tempo pger

benene deres procentmeaessige bidrag til kraften.

Overkroppen tilfgrer kun 55 % af dens arbejdskapacitet under
roning og pa samme tid tilferer armene 75 % og benene op til 95
% af deres respektive arbejdskapacitet'® . Biomekaniske malin-
ger pa roere, der vinder medaljer til VM/OL har dog vist*®, at de-
res overkrops arbejdskapacitet er hgjere end de 55 %.
Ovenstdende har felgende implikationer: Ens procentvise egning
af benenes arbejdskapacitet giver mere end en tilsvarende og-
ning ioverkroppens eller armenes. Det betyder, at treening af be-
nene umiddelbart vil betyde mere fartibaden ud fra et rent fysi-
ologisk synspunkt.

Hvis ikke overkroppen kan modstd benene og armenes pres, bli-
ver der ikke overfart s& meget energitil drebladet. Dette betyder

modsat den forste antagelse, at det er vigtigere at treene over-
kroppen frem for benene, da denne ellers vil give op over for de
meget steerkere ben.

Samlet set betyder ovenstdende, at man skal traene hele krop-
pen for at blive en hurtig roer, og at man ikke kan fokusere ensi-
digt pd benene. Det er vigtigt at have disse forhold i baghovedet,
bade nar der arbejdes med den fysiologiske udvikling, og nar der
arbejdes med teknikken. De naevnte procenter vil danne rammen
for diskussioner omkring effektiviteten af treening, og for tek-
nikkens vedkommende veere basis for diskussioner omkring far-
skellige rostileikapitel 12.

TEKNISK

Pa en 2.000 meter er der under normale omsteendigheder mel-
lem 220-240 rotag afhaengig af badtype. Det betyder, at skal vi
kunne gennemfgre den optimale 2. 000 meter, skal hvert af de
enkelte tag veere perfekte. Det kunne maske lade sig gore, sa-
fremt der ikke var nogle ydre pavirkninger sasom vind og vejr.
Dette er dog sjeeldent tilfeeldet.

Tempoet/kadencen vil veere i omradet mellem 32-40, afhaengig af
badtype og omdet er roere fra den dbne eller lette klasse. En tung
singlesculler roer villigge i en noget lavere kadence end en let firer
eller otter vil. Hvad der er mest optimalt er individuelt, og afheenger
0gsa af teknisk formaen af den enkelte roer samtvind og vejr.

Derfor skal vigennem treeningen serge for at opbygge den bedst
mulige teknik, der kan fungere pa hele 2000 meter distancen. Det

betyder, at en stor del af treeningen skal have fokus pa den tekni-
ske komponent - ja faktisk skal traeningen altid have fokus pa, at
der arbejdes med teknikken. Kun ved, p& alle tidspunkter, at veere
opmeaerksom pa teknikken vil en roer pa sigt vaere i stand til at
kunne tage de perfekte 220-240 rotag.

SKADESFOREBYGGELSE

Overordnet skal her neevnes at motionsroning er rigtig god trae-
ning, og at der generelt er meget f& skader blandt motionsroere.
N&r en motionist eller en juniorroer begynder at gge sin trae-
ningsmeengde og naermer sig elitetraening, sges risikoen for
overbelastningsskader. Bliver en roer gentagne gange ramt af
skader som forhindrer vedkommende i at kunne treene inten-
sivt, forringes mulighederne for landsholdsdeltagelse,sa at und-
gé skader er altafgerende for en fremtidig landsholdskarriere.

Den skadesforebyggende traening skalintroduceres i klubberne,
allerede nar man modtager de yngste aktiver. Det er vigtigt at be-
gynde med denne treening sa tidligt som muligt, da det kraever
lang tids tilveenning og treening far at opné fuld effekt af ovelser-
ne. De roer der begynder tidligt, med skadesforebyggende trae-
ning, har en starre chance for at holde sig skadesfri og dermed
opbygge et godt fundament far en lang landsholdskarriere. Med
skadesforebyggende traening menes bade bevaegelighed og sta-
bilitet af kropsstammen.

De pvelser vi beskriver og introducerer i de enkelte kapitler er
kropsstammenpvelser, hvor der leegges veegt pa god kvalitet i ud-
forelsen. Det er bedre at lave f& men veludferte gentagelser i
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stedet for at lave mange "dérlige" ovelser. Bliver man gad til at
aktivere de dybe stabiliserende muskler, vil det ske automatisk,
ogman vilhelt ubevidstlave en god forspaending i muskulaturen.

Viser gerne, at det at lave gode, effektive skadesforebyggende
pvelser bliver en naturlig del af den traning alle eliteroere laver.

MENTALT/TAKTISK

Roere konkurrerer ofte kun 6-8 gange om aret, og nar man teen-
ker pd, at Igbene kun tager mellem 6 og 8 minutter (2.000 meter)
er det ikke lang tid man bruger p& konkurrencen i forhold til selve
traeningen. Det betyder, at en meget stor del af det mentale fokus
liggeriselve traeningsperioden. Nar vikigger pa selve kankurren-
cenkanman se, atder er mange ting, der gar gennem hovedet og
som sker lige fer og under Igbet (se "Oplevelsen af et lob" side 26)
og det er selvfplgelig vigtigt at dette forlgber planmaessigt, sa al
dentreening der ligger forud ikke er spildt.

Vigtigtiforholdtillgbet er derfor foelgende mentale forhold:

Konkurrenceplan

Denne indeholder en gennemgang af alt det som foregéar
fra aftenen for lgbet, selve Ipbet og umiddelbart efter lo-
bet. Detervigtigt at beskrive, ikke kun det der skal ske, men
ilige s& hej grad hvad man ger, hvis det uforudsete sker. Pa
den made sikres, at man ikke kommer til at std i en situa-
tion, hvor en udefrakommende handelse gdeleegger kon-
centrationen og dermed Igbet for roeren. Det er 0gsé et
godt middel til at kommunikere nejagtigt hvad der forven-
tes af selve konkurrencedagen.

31 Aldersrelateret Treening i Roning

Koncentration

Det er vigtigt kun at koncentrere sig om hvad der sker i
ens egen bad og folge den taktik, der er planlagt minutigst,
selvfglgeligunder hensyntagen tilkonkurrenceplanen, hvis
noget uforudset sker.

Formél med lgbet/konkurrencen

Det er vigtigt at have et klart mal med den aktuelle konkur-
rence/lgb. Det er ikke sikkert at malseetningen er at veere
sa hurtig som muligt. M&ske er det i stedet at arbejde med
nogle tekniske/fysiske detaljeriselve roningen eller afpra-
ve nogle nye badindstillinger. Hvert lob kan have sine helt
egne malsaetninger, og det vigtige er at arbejde koncentre-
retmeddisse.

Evaluering

Efter endt lob er det vigtigt at fa evalueret Iabet i forhold til
selve mélsaetningen. Ligeledes skal konkurrenceplanen
0gsa gennemgas for at se om den kan optimeres yderligere.

For de enkelte roere kan der veere mange forskellige specifik-
ke mentale aspekter, der skal arbejdes med. Det vil ogsé veere en
delaf malseetningen for selve labet samt forberedelsen hertil (se
kapitel 10 om Team Danmarks Sportspsykologiske Model). Over-
ordnet set vil et mentalt setup, som det ovenstdende, rumme det
vaesentligeiforholdtiletlgbironing.

ENERGIBEHOV
Som regel vil energibehavet for at gennemfere en konkurren-
ce ikke veere neer sd hejt som at gennemfere et traeningspas. |

gennemsnit bruger roere ca. 30-35 minutter pa opvarmning in-

klusiv teknikavelser, vendinger og ventetid inden starten. | alt vil
opvarmning kunne estimeres til ca. 4 kilometer, konkurrence ved
vier 2.000 meter (for junior A og senior) og at afroning far de fle-
ste vil variere fra ca. 1-3 kilometer. Samlet set roes der ca. den
halve distance af et narmalt traeningspas, og energiomsaetnin-
genvilogséa ca. svare tilhalvdelen af et treeningspas.

Energikrav for at ro 2.000 meter kapraoning for en mandlig sing-
lesculler; ved en tid p& 7 minutter, maksimal iltoptagelse p& 5,8 L/
min, plus ca. 20-25 % energiomsaetning ved anaerobt arbejde.

1,25*5,8L/min*20kJ*7min=1015kJ

De 1,25 er opbygget af 1,00+0,25, hvor 1,00 repraesenterer den
maksimale aerobe effekt = 100 % og 0,25 er den anaerobe ener-
giomseaetning. Det svarerialt til 125 % af den maksimale aerobe
effektunder en 2.000 meter.

1015kJ er nogenlunde den maengde energi der eri 70 gram hav-
regryn eller en enkelt energibar.
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kapitel 4

LASEVEJLEDNING TIL TRANINGS-
ANBEFALINGERNE FRA 11-22 AR

| de efterfolgende fire kapitel beskrives vores svar pa en optimal ta-
lentudvikling for en roer fra 11-22 ar. Den tager udgangspunktiat ro-
eren kommer ind i klubben som 11-arig og er klar til at ro pa landshol-

det med udgangen afde 22 ar.

Antagelsen om at alle starter med roning som 11 arige, eller
eventuelt tidligere er for mange ikke tilfeldet. lkke desto mindre
er dette den optimale talentudvikling som viforestiller as den.

Treenere ber overordnet huske pa, at det at udvikle eliteudevere
er en langvarig og tidskreaevende proces. Det er utrolig veesent-
ligt ikke at fokusere pa kortsigtet resultatmaessig succes. Citat:
"Det tager ca. 10 &r med intensiv traening fer en person har ind-
hentet den nedvendige erfaring, der kreeves af en verdensklas-
sepraestation pd et hvilket som helst ekspertomréde.” Herbert
Simon, nobelpristager.

Individuel tilpasning

Som naevntibogens indledning bestar ATRO af to dele. En beskri-
velse af den optimale talentudvikling, og en periode efterfelgen-
de pa 2-3 &r, der indeholder selve implementeringen af modelleni
dansk roning. Implementeringen vil sdledes indeholde nogle kon-
krete eksempler pa hvordan ATRO kan anvendes af treenere og
ledereifarskellige klubber iDanmark, ogséa der hvor den optimale
talentudvikling ikke umiddelbart er mulig. Det kunne skyldes for-
hold som:

- Roereervasentligeldre endde 11 ar modellen antager.
— Faciliteter er ikke optimale, har ikke alt det nedvendige ud-
styr, hverken til sommer- eller vintertraening.

| disse situationer m& man tage udgangspunkt i de muligheder, der
eriden pdgeeldende klub og med den pageeldende nye roer. Eksem-
pelvis tag udgangspunktiden unges fysiske og tekniske niveau. Det
betyder; at det ikke umiddelbart er muligt at g&indi modellen og be-
nytte de angivelser for traening for eksempelvis en 17 til 18-arig,
hvis det er enung pige pa 17 ar der starter enrokarriere.

Det er nedvendigt at kigge pé de foregdende ar i ATRO udviklings-
trappen, og benytte de anvisninger der her gives til at lave et in-
dividuelt forlgb for den unge, sa dennes udvikling bliver optimal
fra det tidspunkt hun nu er kammetigang med roning. Det gares
ved at tage udgangspunktihvor roeren befinder sigimodellen og
strikke et komprimeret forlgb sammen, der tager udgangspunkt
i de feerdigheder og det fysiske niveau den nye roer har. Tager vi
som eksempel enny roer pa 17 ar kan hun sagtens nd atveere pa
niveau med andre som er startet tidligere i roning, nar hun fyl-
der 19/20 ar. Det er dog ikke anderledes, end at der er stor for-
skel p&, hvornar de unge gar i puberteten og dermed hvornar de
responderer optimalt p& den fysiske treening. Ogséa i s&danne til-
feelde er det nedvendigt at kigge p&, hvad den unge kanklare.

Det betyder ogsd, at angivelserne i de kommende kapitler er en

generel anbefaling tilen bestemt aldersgruppe ud fra forudseet-
ningen om, at de begynder som 11-arige. Det vil altid vaere sadan,
at jo mere individuelt tilpasset traeningen er desto mere optimal
erden. Det erkvalitetenitraningen, der ervigtig.

De enkelte kapitler

Selve gennemgangen indledes med en oversigt, der tager ud-
gangspunktialdersgruppen framodellen. Denne indeholder en be-
skrivelse af, hvor mange treaeningspas der forventes pr. uge, hvor
lange disse er samt hvilke typer af traening, der skal vaere fokus pa.
Efterfolgende beskrives mere detaljeret indholdet af traningen,
ikke deciderede traeningsprogrammer, men hvad det er vigtigt at
have fokus paiplanleegningen af treeningen for den unge.
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kapitel 5

11-14 AR, JUNIOR D OG C

For aldersgruppen 11-14 ar er den overordnede malsatning at "leere
at treene” med fokus pa: Laering (kvalifikationer), det gode leerings-
miljg, involvering, teknik/leg, motivation og granser.

Bornialdersgruppen 11-14 &r stifter som regel deres forste be-
kendtskab med roning p& dette tidspunkt. Det er derfor forven-
teligt at de har flere idreetter de dyrker, og kun afseetter tid til ro-
ning 1-2 gange ugentligt.

Hvordanleerer manséde unge at ro? Der er sandsynligvis mange
made at laere de unge at ro pa - lige sd mange mader som der er
forskellige klubber og unge mennesker. Det drejer sig om at ska-
be en glaede og fornemmelse af at veere i stand til at mestre ba-
den hos de unge, og her er vares idéer til, hvardan det kan geres.
Ligeledes kan der veere lokale forhold der ger sig geeldende, som
det er vigtigt at tage hdnd om fra dag 1. Som traener er opgaven
herihgjere grad at intraducere og instruere roning for de unge
frem for at gennemfore egentlig teknikretning.

Selve konkurrencesituationen er kart - distancerne pavandet er
500 meter - i roergometret er den dog for de &ldste (13-14 ar)
1.000 meter. Omkring mélsaetninger for gruppen kan der veere

JUNIOR D JUNIOR C
114r 12ar 133ar 14 ar

-rane
Tr'

PLANLAEGNING Traen med ergometeret eller baden pa\

AF TRENING
Specit

Hyppighed pr. uge 2 2-4 3-4 4-5
Varighed i min. 30-60 | 30-60 30-60 | 30-60
FYSISK TRENING Legen giver treening
Feerdigheden prasenteres Feerdig
SOMMER Hyppighed pr uge
Rotraening 1 2 2 2-4
Anden fysisk traening 2 2 2 1-2
Skadesforebyggende 1 1 2
Styrketraening 1
VINTER
Ergometer/rotraening 1 1-2 2 2-3
Anden fysisk treening 2 2 2 1-2
Skadesforebyggende 1 1 2
Styrketreening 1

&rgangsmesterskaber for de eeldste (junior C), men derudover
er der ikke internationale mesterskaber. Det er dog muligt at
nogle tager til en enkelt udenlandsk juniorkapraoning.

Hyppigheden af traening vil sikkert variere fra 1-2 gange og op til
3-4 gange om ugen. Bette afhanger af om, de unge begynder at
prioritereroning hejere og dermed lystentilat traene oftere.

TEKNISK TRENING

Teknikken

N&r de unge i alderen 11-14 ar stifter kendskab med roning, er
det primeere atinstruere de nye ironing. Ved instruktion forstas
primaert at laere de nye roere teknikken og handteringen af ba-
den. I den sammenheaeng er det vigtigt at have nogle kvalificerede
treenere, der har taget den nedvendige uddannelse (pd www.ro-
ning.dk findes information omkring DFfR's treeneruddannelser) ,
sé&defarlaertde unge detkorrekte rotag fra begyndelsen.

Figur 10. Udsnit
af ATRO-madel-
len for de 11-14
arige.
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Set i teknisk perspektiv er det vigtigt at arbejde med koordine-
ringen af ryg, arme og ben og tilrette de grove beveegelser. No-
get der ofte volder vanskeligheder er, at de unge dbner for tidligt
opiryggen. Det er essentielt, at de unge tidligt lserer, at aren skal
veere i vandet for man bruger ben og ryg. Hvis ikke dette leres
korrekt fra starten, vildet vaere sveert at afleere senere hen. Der
er ikke sd vaesentligt pd hvilkken made man fejiretter de unge roe-
re - det veesentlige er, at de unge leerer at fole p& kroppen om de
gor detrigtige. Det er fint at anvende teknikavelser, men avelser-
ne ber dog ikke fylde for megetitraningen.

Ligeledes er det vigtigt at arbejde med hvardan trykket opbyg-
ges fra starten af rotaget og helt til slut. For at f& fornemmelsen
af rytme er det nedvendigt at maerke hvordan trykket opbygges.
Det kan gores bade i romaskinen og i baden, og det kreever tid og
télmodighed fra treenerens side at leere de unge at fgle rytmen i
baden, iseer hvis de unge ikke har rytmesansen pé plads.

| det hele taget er det en godide at benytte sig af muligheden for at
tilrette teknik i ergometeret hvor det er muligt, og gerne med sli-
des, der far robevaegelsen til at blive mere naturlig. Veer dog op-
maerksom pa, at brugen af romaskiner ogsa kan medfgre, at man
tilleerer sig unoder, der senere skal fjernes ibaden. Derfor bgr kor-
rekt teknik altid std over tryk, ndr der arbejdes med de ungeroere.

Teknikpvelser kunne veere: tag op- og nedbygninger, afviklings-
pvelser, stopevelser, balanceovelser, lodrette &rer samt kombi-
nationer af alle de naevnte. Det geelder om at teenke kreativt og
bruge sin fantasi som traener pa vandet, fx kunne traening pa
vandet laves som slalomroning mellem bojer over en kort distan-
ce, eller stafetroning som i Figur 12. Andre pvelser kunne veere
at kaste bold til hinanden fra bad til bad, dette giver pvelse i bad-
fornemmelse og balancetraning. Det er kun fantasien der set-
ter engranse for hvad der kan gves/konkurreresi.

Lokalforhold/sikkerhed

Detervigtigt atleere de unge at styrelige, hvilket ikke altid er seer-
lig let, hvis man ikke har baner at ro efter. Her kammer sé et andet
punkt, nemlig sikkerhed. Hvad enten man har baner eller gj, er det
vigtigt atleere de unge at mangvrereidet farvand der nu er givet,
bade for roernes egen samt for andres sikkerhed.

Badtyper

Benyt scullerbade! Roerens optimale udvikling afheenger af mu-
ligheden for at treene pd vandet. De optimale badtyper for udvik-
ling af badfaling, teknik og leg pa vandet er 1x og 2x. Treening pa
vandet pavirkes af farvandets og vejrets begraensninger, og det
kan medfgre, at andre badtyper ma benyttes i stedet, eksempel-
vis en dobbeltfirer.

4x er en god holdb&d, men veer papasselig med at ro den for me-
get, da detkan vaere sveert at f& folelse for, hvad det korrekte ro-
tag er. Baden er hurtig og kraever hurtigere bevaegelser specielt
i indsatsen, og dermed kan det veere sveert at fole om man har
rigtig fativandet. Baden kan endvidere vare svaer for de smé at
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koncentrere sigi, da der kan komme meget snak og dermed ikke
s& meget fokus pé selve roningen. 4x+ er dog en rigtig god bad at
benytte, specielt i starten for nye roere, herunder ogsa hvis der
er problemer med styringen. Dette geelder bade for GIG typen og
en standard outrigget kaproningsbad.

De mindre bade ger ogséa at roerne lettere kan fole siginspireret til
atlave sma konkurrencer mod hinanden enten pd opfordring af en
traener eller af sig selv. Givincitament til at lege med baden og der-
med leere den at kende. Mange pvelser kan ogsa benyttes som sma
konkurrencer, som for de unge dog stadig fales som enleg.

Vi anbefaler, at man ikke ror med én &re i denne aldersgruppe.
Fra et teknisk synspunkt er det lettere pa et senere tidspunkt at
skifte fra to til en dre end omvendt. Ligeledes opnas der med to
drer et mere symmetrisk rotag end med en are, og dermed en
mindre risiko for en skeev belastning af dele af kroppen. Det vig-
tigste er dog, at materiellet skal passe til de unge, og man skal
hjeelpe dem med at forstd, hvad der skal til for at baden skal foles
padenrigtige made.

At seette hold
Ingen faste hold. Det er vigtigt at benytte sig af at ro sammen

med mange forskellige. Roerne leerer meget af bdde det at veere
ude med nogle der er bedre og darligere end sig selv. Roerne lae-
rer ansvarlighed ved at leere fra sig. Forseg ogsa at lade de unge
se hvordan andre ror, eventuelt nogle af de sterre ungdomsroe-
re, og skab pa den made nogle rollemodeller for de yngre som de
kanleere af pa det tekniske plan. Dette kan fx geres ved at arran-
gere overlappende/samtidige treeningstidspunkter.

Seet gerne roere sammen pé tveers af kon og alder. Det eri den-
ne gruppe vigtigere at fokusere pd det tekniske frem for at hol-
de fast pd, at roere af en bestemt alder ror med sig selv og af det
sammeken. Det kan dog veere pa sin plads at have skaldte venin-
dehold, da specielt piger er meget afhangige af at komme i klub-
benogromed hinanden.

Specieltijunior B giver det god mening at blande drenge og piger,
da Igbene ofte er dbne for, at bdde drenge og piger ror imad hin-
anden. At dette er muligt heenger sammen med, at piger kommer
ipubertetenisnit 1-2 ar for drengene og dermed oplever en sget
styrke pa grund af veekstspurten under puberteten.

Ligeledes er der iroklubberne ikke mange junior D-roere, og der-
med oftest heller ikke mulighed for at seette rene hold af drenge
og piger, specieltikke i 4x.

Lav kun faste hold i ugerne op til konkurrencer, da det er vigtigt
hele tiden atleere de unge at romed andre, og eksempelvis til nae-
ste konkurrence ro med en ny. Praktiser dette gennem hele sa-
sonen. Nar det kammer til &rgangsmesterskaberne har man sa
den fordel, at man ogsé& har set de forskellige kombinationer un-
derkonkurrence

FYSISK TRENING

En af de vigtigste perioder for motorisk udvikling er fra cirka 8
&rs alderen til cirka 12 &rs alderen®, hvor bgrn udviklingsmees-
sigt er klar til at adaptere til de generelle evner knyttet til den en-
kelte idraetsgren. Hvis ikke de fundamentale feerdigheder er ud-
viklet for puberteten satter ind, mindskes barnets muligheder
for at nd hans eller hendes fulde potentiale.
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Generelt kan det siges om denne gruppe, at deres fysiske trae-
ning meget skal baere preeg af leg. | det hele taget skal det "at
treene” betragtes som en leg for denne aldersgruppe. Altsa at
man pver sig i at blive bedre til ro leengere eller hurtigere. Trae-
ningen ber derfor tilretteleegges, s& der i legen indgér tekniske
elementer og af og til udfordrer de unge pé lidt leengere distan-
cer med hurtigere &ndedraet.

Da piger og drenge i denne aldersgruppe er meget ens i preesta-
tionbehaves der ikke gores forskeliprogrammerne for denne al-
dersgruppe. Faktisk er pigerne i aldersgruppen 11-12 &r en lile
smule hurtigere, nar det geelder kankurrenceroning (Se Figur 8).

Traeningslaering

Traeningslaering er vigtigt da dette giver de unge mennesker en
forstdelse for, hvilken slags traening der skal til og hvorfor. Derfor
bor traeneren altid kunne forteelle hvorfor vi treener som vi gor
paethverttidspunktiforlgbet. Treeningen behaver ikke fokusere
pa fysikken, men primeert arbejde med tekniske avelser - al tek-
nisk traening er ogsa fysisk treening! Al traening kan foregd som
leg med elementer af fysisk traening indlagt. Traningen ber til-
rettelaegges sa den gradvist bliver mere rospecifik.

Udholdenhedstrasning: aerob
| denne aldersgruppe vil udholdenhedstraening ikke bidrage vee-
sentligt til en bedre praestation’” . Den fysiske preestationsforbed-

ring der sker, skyldes primeert de unges fysiske udvikling pa grund

Bensving med modsatte arme.
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af puberteten. Pigerne i denne alder og frem til de er 18-19 &r vil
have nogenlunde det samme kondital, mens drengenes kondital vil
stige jeevnt frem til de er 18-13 &r, mens der i de sidste ar kan fore-
komme stigninger pd ap tilen % literilti minuttet eller mere*®.

De unge bor begynde atlave evelser, der er med tilat sge deresil-
toptagelse. Denne aldersgruppe er i forberedelsesfasen og de
forskellige elementer, som aerob og anaerab treening og styrke-
traening, kan introduceres. Roergometret ber introduceres og
bruges til treening, men almindeligt Ieb eller sjove orienterings-
lpb kan ogséa skabe de ngdvendige fysiske forudseetninger for at
traene videre, nar de bliver eldre.

Produktions- og tolerancetraening: anaerob

Det er en tommelfingerregel nar vi taler om, at anaerab treening i
denne periode mest handler om, at roerne introduceres til forskel-
lige pvelser der kan laves enten i baden eller i ergometer. Det er le-
gen med b&den eller smé& konkurrencer med de andre der driver
traeningen. Det kunne veere korte distancer af hgj intensitet, spur-
ter og/eller stafetroning medkorte skift (15-90 sekunder).

Anaerob traening er hard traening og med for stor mangde kan
det veere demotiverende for den enkelte roer. Veer opmeaerksom
paatevelser udferes teknisk korrekt.

Skadesforebyggende traening

Som naevnt begyndelsen af dette kapitel er der gode muligheder
for i denne aldersgruppe at indlaere motoriske feerdigheder, og
det er legen, som er en vigtig motiverende faktor. Bet mé& derfor
antages, atroere der har startetderes rotraningien tidlig alder
(11-14 &r) er bedre til senere i karrieren at leere en ny rostil eller
tilat skifte fraentilto arer eller sdgar skifte side.

Af skadesforebyggende @velser kan man derfor treene balan-
ce, koordinationsevelser, bevaegelighedstraning, lege og dans.
Kernestabiliteten skal introduceres for denne aldersgruppe, der
skal stilles krav til kvaliteten af pvelserne, men man skal ikke for-
lange, at det altid bliver udfert 100 % korrekt. Senere ilivet vil de
blive meget bedre til ovelserne, specielt hvis de i en tidlig alder er
blevetinstrueretiavelserne.

lappendiks findes flere billeder af gode aldersrelaterede gvelser.

Styrketreaening

Saom med al anden treening er udfordringen ogsa i roning at fin-
de denrette sammenseaetning af treening til de unge, hvilket ogsa
geelderidenne aldersgruppe.

Hvad angar styrketraning viser det sig at med passende ret-
ningslinjer har veegttraning potentiale til at forege knoglemine-
ralteethed, forbedre motaoriske faerdigheder, forege idreetsprae-
stationen og forberede den unge udpver til kravene ved traening
og konkurrence®®. Der findes en del myter omkring styrketrae-
ning for denne aldersgruppe, men der er i dag blandt forskere
bred enighed om, at vagttraening som supplement ikke er mere

risikabelt end andre aktiviteter®®, og at vaegttraening er effektivi
forhald til muskelstyrke, udholdenhed og maotorik.

Det skal bemeerkes at det meste af effekten ved veegttreening i
denne aldersgruppe er forbedring af koordinationen og evnen til
at aktivere musklerne®, herunder de enkelte muskelfibre.

Det vil veere fornuftigt at dele svelserne op sdledes at ovelser-
ne bliver simple og bernene leerer de grundlaeggende teknikker.
Det betyder, at man skal introducere basisstyrkegvelser (squat,
frivend, dedloft og s videre). Styrkesvelserne skal traenes med
meget lav vaegt som fx et kosteskaft eller vaegtstang uden skiver.
Detervigtigt, atder er en traener tilstede, som kan hjeelpe med at
den korrekte teknik hele tiden tilstraebes.

MENTAL TRENING

For denne aldersgruppe handler det meget om at have det sjovt,
have det godt sammen med kammeraterne imiljgetiklubben og op-
leve noget sammen. For at det fungerer pa holdet er det ngdven-
digt, atman leerer at komme til traening og veere en del af et hold.

Nar man tager af sted tilkonkurrencer er det vigtigt at det stadig
er sjovt at kankurrere, og de unge skal leere, hvad det egentliger
for noget der sker pd vandet og hvordan de skal forberede sig op
tilet lab, hvad der sker under lobet og fa snakket lidt om det efter-
folgende. | forhold til mental traening giver det nogle punkter man
kan arbejde medidenne aldersgruppe:

1. Koncentrationtilregattaer og forberedelse tillab
2. Gennemgang af lob efter konkurrencer
3. Leereathjeelpe hinandenidet daglige og til regattaer

Kigger man pé& Team Danmarks Sportspsykologiske model (Fi-
gur 27) arbejder vii denne aldersgruppe primeert med de grund-
lezggende elementer i bunden af modellen, samt de ydre faktorer.
Hvordan der skal arbejdes med dette afhanger meget af de un-
ges udvikling og derfor skal der som altid tages individuelle hensyn.

Med udgangspunkt i modellens (Figur 27) nederste niveau og de
ydre faktorer i modellen kigger vi lidt naermere pa de 2 forste af
de 3 tidligere listede punkter. Vihar erfaring for at disse punkter
er nogle af de ting det er vigtigt at tage fatiomkring de helt unge
roere. | punkt 3 har vi primaert med de ydre pavirkninger i mo-
dellen at gore, sésom sportsmiljget og neglepersanerne i spor-
ten. Dette sidste punktbearbejdes ibogens kapitel 11 Roklubben.

Koncentration til regattaer og forberedelse til lab

N&r de unge i denne alder skal p& banen er det primaert for at ro
kortere distancer. P& vandet vil det veere 500 meter der roes,
og for de 13 til 14-arige i romaskinen vil det veere 1.000 meter.
Det betyder, at det er forholdsvis korte distancer, hvor der ikke
er brug for seerlig meget strategi, men at de unge stort set skal
ro derudaf, s& hurtigt de nukan. Fokus skal veere at arbejde med
dem selv og det at komme godt ned af banen og forsege ikke at
fokusere p&de andreroere.
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N&r de er pd vandet, er det vigtigt at de ved hvad der skal foregd,
hvad dommerne forventer af dem, og at de ved, hvornar de skal
veere klar ved starten. De skal leere det basale omkring det at lig-
ge til start og gennemfere Ilgbet. Det kan ogsa vaere, at de skal
varme op pavandet og eventuelt rolidt af efter Igbet.

Alt dette er en del af konkurrencestrategien, og noget som er
vigtigt at snakke igennem med alle roerne for lebet, sé de ved,
hvad der skal ske, nér de kommer pa vandet og ligger der alene og
skal treffe beslutninger. et er ikke noget som leeres fraden ene
dag til den anden, men det er vigtigt, at de unge stifter kendskab
med dette omréade allerede i denne aldersgruppe.

Konkurrencestrategien indeholder ogsa elementer omkring
hvordan man forbereder sig pa land, at fokus er pa at skulle pa
vandet, sprger for at veere sammen med dem man eventuelt er
pa hold med, s& alle ved hvor hinanden er, serger for at have spist
igodtid og veere hydrerede osv. Alle de basale ting som gar, at de
kanveere klar tilkonkurrencerne, skal de leere fra bunden af.

Gennemgang af leb efter konkurrencer

N&r de unge dernaest kommerind fralpbet, er detvigtigt at f& snak-
ketom, hvad de s& rent faktisk oplevede p& vandet. Hvad fungerede
0g hvad fungerede ikke sa godt. Muligvis har der veaeret aftalt nog-
le fokuspunkter, som skal vendes. Det vigtigste er dog at f& snakket
om deres oplevelse af hele forlgbet bade for, under og efter kon-
kurrencen. Det skal ikke vaere nogen lang snak, men noget der kla-

res ved baden sammen med hele holdet. Grunden til at det ikke skal
tage forlang tid er at ungerne ogséa gerne vil videre og snakke med
deres kammerater og foreeldre. Ligeledes har de unge opgaver i
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lobet af dagen, som f.eks. at hjeelpe til med at f& nogle af de andre
fraholdet af og pd vandet og heppe pa dem under konkurrencen.

PLANL/AEGNING AF TRENING

Traeningen og programmerne indeholder masser af pvelser, sa
traningen kan baere preaeg af lege som samtidig er funktionelle.
Det geelder om at taenke kreativt, fx kunne traening pé vandet la-
ves som slalomraning mellem bejer over en kort distance. Andre
gvelser kunne veere atkaste bold til hinanden fra bad til bad, dette
giver pvelseibadfornemmelse.

Det er ikke ngdvendigt at lave specifik traningsplanleegning med
indbygget periodisering for den yngre del af aldersgruppen. For
de eeldste (14 &r, sidste ars junior C) vil det dog veere en god ide,
hvor treeningsmaengden oges til 4-5 gange om ugen, ogséa at
have en tydelig plan for treeningen.

Alternativ traening

Om vinteren kan der laves mange andre former for treening end
ergometertraening. Brug eventuelt en gymnastikleerer der kan
lave pvelser, der er relateret til denne gruppe. | gymnastikkenkan
eventuelt laves gvelser, der i beveegelsesmgnster minder om de
styrketraeningsevelser, der senereikarrieren skal traenes.

Leb er altid et godt alternativ, kombineres det med orienterings-
Ipb, parleb, kongens efterfolger eller anden form for konkurren-
ce kan de unge nemt motiveres til at skabe kankurrencelignende
situationer, som er sjove at udfgre. Der findes rigtig mange gode
pvelser og ideer til generel traening | Team Danmarsk udgivelse
om ATK - H&ndbog for 0. til 6. klasse®.

Ergometerroning
Na&r vi taler om ergometertraening i denne aldersgruppe, skal de

unge motiveres til at bruge romaskinen med det formal at leere at
ro og at udnytte den som et godt alternativt traeningsredskab. Et
forslag kunne veere at traene til musik, der har rytme der passer
til raning i farskellige kadencer, en rytme roerne skal folge for at
leere, at roning ogséa handler om rytme. Musikken kan varieres sa
der skabeslidt variationerironingen.

En anden mulighed for variation, er de programmer der findes i
Ce monitoren som sagtens kan bruges til at lege efter. Her kan
der eventuelt noteres en score, og der kan skabes interne kon-
kurrencer mellem barnene og de kan se deres sma forbedrin-
ger. Deter ogsd meget brugt atlave holdstafet, da dette er enud-
meerket leg for de unge og er sjov samtidigt.

lappendiks findes eksempler p& programmer med fordeling af in-
tensitetsbelastning for denne aldersgruppe.

Test og screening

N&r viomtaler test og screening, taenkes forst og fremmest pa fy-
siske test, og da det netop i denne her aldersgruppe er legen, der
skal veere i hpjseedet, anbefales det ikke at kare tests. Man kan dog
sagtens konkurrere bdde i romaskinen og pa vandet over kortere
distancer, og det kan samtidig gere det ud for test pa bade fysikken
og teknikken. Se kapitlet omkring testning for flere detaljer.
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For de 15-16 arige er den overordnede malsaetning at "traene for at trae-
ne" med fokus pa organisering, strukturering og eksplicit laering.

Traeningen for gruppen af 15-16 arige bliver mere planlagt og
pges nu i forhold til de 11 til 14-3rige. Distancerne bliver pd van-
detnu 1.500 meter som standard ogkraeverihgjere graden plan-
laegning af selve konkurrencesituationen. De forste muligheder
for at blive udtaget til repraesentative opgaver optraeder - U18
landshold (Baltic Cup) - samt maske Nordiske Mesterskaber (NM)
for de bedste af junior B-roere.

Ligeledes vil &rgangsmesterskaberne veere en oplagt malseet-
ning for seesonen. Selv om der i rosporten fokuseres meget pa at
deterenholdsport, hvor samarbejde er altafgerende, er det ogsa
individuel konkurrence om at klare kravet til udtagelsen pa baden,
og dette begynder nuatblive tydeligtidenne aldersgruppe.

Na&r treeningsmaengden ages, bliver der 0gsa tale om mere tid pa
vandet og dermed sterre mulighed for at arbejde med tekniske
detaljer. | og med distancen for kankurrencerne nu er 1500 me-
ter pa vandet, bliver der i hgjere grad tid til at arbejde med ba-
netempo og forfelge en konkret labsstrategi modsat de tidligere

JUNIOR B

15ar 16 ar

ar, hvor det mere var spergsmalet om pa 500 meter at spurte
fra starttil slut. Den pgede traeningsmaengde samt overvejelser
omkring skiftet fra folkeskole til ungdomsuddannelse betyder,
at der nu mere skal fokuseres péa strukturering og planlagning
af fremtiden. Her beveeger vi 0s ind i niveau 2 | Team Danmarks
Sportspsykologiske model, som findes ikapitel 10.

TEKNISK TRENING

Teknikken

Itraeningen er detvigtigt hele tiden athave fokus pa de tekniske de-
taljer, herunder fortsat fokus pa rytme og trykopbygning. Det er en
fordelihgjere grad at arbejde med tekniske gvelser og udvide dis-
se til at blive sveerere end de der er benyttet i de tidlige ar af tree-
ningen. Der kan ogsa fint arbejdes med fokus pé selve indsatsen og
idet hele taget sge fokus pd at flytte béden s& effektivt som muligt.

Det er vigtigt, at roerne hele tiden har tekniske detaljer at arbej-
de med. Intraducer evt. "Teknik kort" (se figur 15), hvor hver en-
kelt roer far sine helt persanlige 2-3 emner som han/hun skal

Figur 14. Udsnit
af ATRO-madel-
len for de 15-16
arige
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FYSISK TRENING

Malrettet treening tilg

ka p ite I 6 heden oves Fe

SOMMER

15-16 AR, JUNIOR B o

Anden fysisk traening 1-2 0-1

Skadesforebyggende 2 3

Styrketraening? 1 1-2

VINTER

Ergometer/rotraening 3-4 3-4

Anden fysisk treening 1-2 1-2

Skadesforebyggende 2 2

Styrketraening 1 2
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arbejde med i den kommende tid (eksempelvis 2-5 uger). Disse
kort skal veere noget som roeren far af traeneren, og som skal
hjeelpe med til at holde fokus péa det, der skal treenes for gjeblik-
ket. Kortet er ikke kun en hjelp for roeren, men kan 0gsa hjaelpe
tranere, hvis der er flere af dem, med at blive enige om, hvad den
enkelte roer har som primeert fokus for gjeblikket.

P& den made minimeres uenighed om hvad der er vigtigst for ro-
eren og dermed den afledte frustration. Det vil ogsa give roeren
mulighed far rent faktisk at fele en fremgang, da traeningen vil
veere rettet mod de personlige detaljer. Luksus udgaven af kortet
er lamineret sa det kan vaere medib&den og holde til at blive vadt.
Kortet er ogsa det forste de unge tager frem efter skolen péa vej
til treeningen, sa fokus allerede der kan indstilles p&, hvad det er
vigtigt at huske p&itraeningen.

Deterengadide atbegynde atintroducere video i forbindelse med
korrektion af teknik, omend dette kan veere en tidskraevende af-
feere (se kapitel 8). Det er ikke nok kun at planleegge selve optagel-
sen, men man skal 0gsa have god tid til fornuftig feedback. Laeg

eventuelt disse sessioner hvor der er god tid i forbindelse med
storre traeningssamlinger. Her er det en rigtig god ide at have alle
med nar optagelserne gennemgas. Sammenlign eventuelt med vi-
deo, der viser, hvordan det rent faktisk skal se ud.

Roerne begynder 0gsé at hjeelpe med at stille badene (supervi-
seretaf treeneren), s& de far en forstaelse far, hvordan teknik og
den enkelte bads indstiling haenger sammen. Det er vigtigt, at ro-
erne kan marke om en bads indstillinger er korrekte, da det jo i
hej grad er dem, der benytter badene.

Badtyper

Benyt scullerbade. Roerens optimale udvikling afhaenger af mulig-
heden for at traene pa vandet. De optimale badtyper for udvikling
af badfeling, teknik og leg pd vandet er 1x og 2x. Traening pa vandet
pavirkes af farvandets og vejrets begraensninger, og det kan med-
fore, at andre b&dtyper mé benyttesistedet, fx en dobbeltfirer. 4x
er en god holdb&d, men veer papasselig 0ogsa i denne aldersgrup-
pemedatroden for meget da detkan veere sveert at fa folelsen for,
hvad det kaorrekte rotag er. Baden er hurtig og kraever hurtigere

EKSEMPLER PA FAKTISKE TEKNIKKORT
FRA EFTERARET 2010

ROER 1

Hold beveegelse pa haenderne ved kroppen
Forbered og grib lidt for du er fremme
Javnt frem pé szdet

ROER 2

Droppe. Haenge pa lange, lese arme og skuldre (iser venstre)
Bagvaegt pa szdet fremme, vaegt pé ryggen

Hejre hand teettest pa kroppen

ROER 3

Heenge leenge p& armene

Holde reekkefslgen ben - ryg - arme
vandret arbejde med skuldrene

ROER 4

Starter taget med benene
Stabil ryg i traekket

Folge rytme

ROER 5

Heenge pa arme/skuldre - arbejde med benene
Langt jeevnt vandarbejde

Ingen pause fremme

ROER 6

Forbered og grib lidt for du er fremme
Lige meget pres med begge ben

Sidde lige pa saedet - afvikling
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DE SAMME ROERE | PASKEN 2011

ROER 1

Indsatsen er sidste del af fremstraskket
Pakke vandet - vaere med fremme

Sidde afspeendt

ROER 2

Hojre hand teettest ved kroppen ved kryds
Droppe med lille bevaegelse fremme
Deekning pa bladet til afvikling

ROER 3

Holde accelerationen til kroppen
Aflevere med lodret blad

Kun % blad i ved indsats

ROER 4
Arbejde med vandrette skuldre
Kun bladet i vandet

ROER 5

Forste %-del med benene - passive skuldre
Sege vandet styrbord

Droppe - haenge

ROER 6

Holde hgjden frem i styrbord

Indsatsen er sidste del af fremstraekket
Fordele trykket over hele taget

Figur 15. Teknikkort

beveegelser specieltiindsatsen, og dermed kan det vaere sveert at
fole omman har rigtig fativandet. B&den kan endvidere veere sveer
for de yngste at koncentrere sig i, da der kan kamme meget snak
og dermed ikke s& meget fokus pa selve roningen.

De mindre bade gor ogsa at roerne lettere kan fole sig inspireret
til at lave sma konkurrencer mod hinanden enten pa opfordring
af entreener eller af sig selv. Her er det vigtigt at give incitament
tilatlege med baden og leere den at kende, og mange gvelser man
kan traene kan 0gsa sagtens fungere som sma konkurrencer,
som far de unge i hgj grad fgles som leg. Det sidstnaevnte er i ho-
jere gradvigtigt for de yngste og mest umodneigruppen.

Vi anbefaler generelt ikke at man ror med én are. Fra et teknisk
synspunkt er detlettere pa et senere tidspunkt at skifte fra 2 til 1
&re end omvendt. Ligeledes opnds der med to arer et mere sym-
metrisk rotag end med én are, og dermed en mindre risiko for en
skaev belastning af dele af kroppen.

Traningsmilje

Der optraeder i hojere grad faste kombinationer. Det er dog sta-
dig vigtigt at benytte sig af at ro sammen med flere farskellige.
Roerne leerer meget af bade det at veere ude med nagle der er
bedre, men 0gsa nogle der darligere end sig selv. Roerne leerer
ansvarlighed ved at leere fra sig. Forseg ogsé at lade de unge
se hvordan andre ror, evt. nogle af de sterre ungdomsroere, og
skab pa den méade nogle rollemodeller for de yngre som de kan
leere af pa det tekniske plan. Dette kan geres ved at arrangere
overlappende/samtidige treeningstidspunkter. Netop dette med
at opbygge et traeningsmilje, hvor forskellige niveauer treener pa
samme tid, og dermed kan leere af hinanden, har vist sig mange
steder atveere vejen til succes®.

Drenge og piger vilnui de fleste tilfeelde ro sammen med nogle af
deres eget kenibaden. Det er dog vigtigt, at roerne stadigror pa
de samme tidspunkter for at skabe et sammenhold i gruppen, og
understptte et godt traeningsmiljo i klubben.

FYSISK TRAENING

| puberteten (piger omkring 10-16 &r, drenge fra 12-18 ar) udvik-
les muskulaturen og derfor ber man ogsa begynde at prioritere
bevaegelighedstraning, styrketraening og udholdenhedstranin-
gen mere. De unge begynder ogsa at respondere pa rotraenin-
gen. Det vil sige, at man nu kan mélrette traeningen bedre og for-
bedre deres fysik med henblik pa at praestere bedst muligt pa
denordinere distance (2.000 meter).

Udholdenhedstrasning: aerob

| ATRO mener vi, det er vigtigt, at de unge laver relativ meget ud-
holdenhedstraening for at leere at treene den slags programmer.
Det er ogséd dokumenteret at udholdenhedstraening i denne al-
dersgruppe har stor effekt®®.

Vi anbefaler, at der laegges veaegt pa rotraening, men det er stadig
0gsavigtigt atholde fokus pa det sjoveiat traene, men derfor kan der

sagtens veere programmer der har lgb, cykling eller anden relevant

traening med i planleegningen. Vaer opmaerksom pa meengden samt
at der kanveere aldersrelaterede forskelle i gruppen. Typisk vil pro-
grammerne variere i leangden fra 15 minutter til 60 minutter og
med lav til moderat intensitet. Se appendiks for detaljerede ek-
sempler.

Produktions- og tolerancetraening: anaerob
Konkurrencerne i denne periode har en stor veegt af anaeraob
komponent ift. seniorraekkerne, fordi distancen er lidt korte-
re (1.500 meter kantra 2.000 meter). Det afhanger selvfalgelig
af hvor hurtigt man ror de neevnte distancer, men som udgangs-
punktvilen 2.000 meter indehalde en forholdsmaessig sterre an-
del aerobt arbejde end en 1.500 meter. Nar der arbejdes i ergo-
meter vil distancen tilkonkurrencer dog vaere 2.000 meter.

Typisk vil programmerne veaere med hgj til moderat hgj intensitet
og tempoet vilvariere fralige under banetempo og op til start- og
spurttempo. Varighedialt 2 til 4 minutters effektiv treening.

Det er vigtigt at teknikken udferes korrekt, nar der udfgres tree-
ning i denne kategori, samt at der planleegges med en passende
meengde. For meget treening i denne kategori kan veere demoti-
verende og treettende, det vil ga ud over de andre planlagte trae-
ningspas og nyttevirkningen af disse vil ikke have den @nskede ef-
fekt. | det hele taget er det meget usikkert hvor traenerbar den
anaerobe preestationsevne er hos bern og unge®.

Skadesforebyggende trasning
For denne aldersgruppe kan manbegynde atintroducere
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Armstreaekning makkerovelse

konkurrencer, hvor det handler om at kunne lave flest gentagel-
ser, Ipfte mest eller veere hurtigst. Fortsat udvikling af teknik, stil-
le sterre krav til kvaliteten i udferelse af gvelserne, indleering af
basis beveaegelser, dvs. at de aktive skal leere hvarfor gvelserne
skal laves, hvad det ger godt for, og kunne forklare det for andre
er fortsat vigtigt.

Kernestabiliteten skal vedligeholdes og udvikles med storre krav til
kvalitet og udholdenhed. Paravelser er gvelser hvor man samar-
bejder med andre, laerer at stole pd andre, bede om hjaelp og kunne
hjeelpe andre, disse @velser vil styrke sammenholdet og knytte ven-
skaber. Streek, udspaendingsevelser og styrketraening er gvelser,
der kan blive langt mere effektive som paravelser.

Det sociale samveer med andre og specielt det madsatte kon be-
tyder mere og mere i denne aldersgruppe, og her er parevelser
0gséa en god mulighed for at skabe rum for dette.

| appendiks findes flere billeder af gode aldersrelaterede gvelser.

Styrketraening

Det er nu muligt for de unge at trane specifikke avelser med
henblik pa at forbedre styrken og, afheengig af alder, foragelse
af muskelmassen. De fleste drenge vil opbygge muskler nar der
styrketranes, og pigerne vil nu begynde at fa sveert ved at felge
med i kraftpreestationerne. | denne periode kan roerne introdu-
ceres for programmer som de vil blive praesenteret for senere i
deresrokarriere.
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Der kan traenes med frie veegte, men det kraever god teknik at ud-
fore pvelser med frie veegte, sa start med grundig tekniktreening
for der kommer belastning pa. Samtidig anbefales det at der tree-
nes i et motiverende miljg, og det vil sige, at der skal sta en traener/
instrukter eller rokammerat og vejlede i ovelserne hver gang.

Der findes mange veludbyggede artikler om styrketraening og
hvordan et program skal se ud. Vianbefaler, at roerne introduce-
res og forklares for begreberne i styrketraning og hvorfor der
findes programmer med varierende antal gentagelser. Nar tek-
nikken er ved at veere pa plads kan roerne begynde at trazne med
feerre gentagelser og hojere intensitet. Ved meget hej intensitet
er det vigtigt, at der fokuseres meget pa teknikken. Se appendiks
for generelle eksempler.

Ved planleegning af styrketreening ber det vaere 50 % stabilitets/
skadesforebyggende pvelser og 50 % preestationsfremmende.

MENTAL TRAENING

Med den pgede treeningsmazngde kommer ogsé et sget pres pa
de unge og det at f& en dagligdag til at heenge sammen. Det hand-
ler dog stadig for de unge i denne aldersgruppe om, at de sy-
nes det er sjovt, at de har det godt sammen med kammerater-
neimiljgetiklubben ogopleve noget sammen. For at det fungerer
pa holdet er det nedvendigt, at man leerer at komme til treening
og veere en del af et hold. Med de flere treeningspas vil der vaere
dage hvor roerne ikke hele tiden har en traener i neerheden og
dermed skal arbejde mere selvstaendigti baden.

For de bedste i aldersgruppen bliver det nu muligt at komme i be-
tragtning tilrepreaesentative opgaver som udtagelse til Baltic Cup
og Nordiske Mesterskaber for juniorer. Det betyder at de unges
ambitioner i forhald til sporten sges, og dermed bliver de mere
bevidste om, hvad der kreeves for at nd helt til tops. Til regattaer-
ne er lgbene nu leengere og det er numuligt at indfere mere spe-
cifikke strategier for etlob.

Her bevaeger viosindiniveau 2 i Team Danmarks Sportspsykolo-
giske madel, som findes i kapitel 10, der handler om livet som eli-
teudpver og life skills. Det er generelt disse omrader det er vig-
tigt at fa styr pa for de unge. Igen er der nogle nye fokusomrader,
der sammen med de tidligere (kapitel 5) som der arbejdes vide-
remed, der er ngdvendige at have fokus p&idenne aldersgruppe.

1. Prioritering/planleegning af traening af skale, treening, fri-
tid og familie/venner

2. Personlige mélsaetninger, proces-, prastations- og resul-
tatmal

3. Traeningsdagbog

4. Evaluering

Prioritering/planlaagning

Kigger vi p& Team Danmarks sportspsykologiske model (Figur
27), relaterer punkt 1 sig til at arbejde mere malrettet med ni-
veau 2 i trekanten, der hedder "Livet som eliteudsver og Life

Skills". For at arbejde med dette punkt kan man traskke p& Team
Danmarks sportspsykologiske grundkurser eller traekke sin
egen underviser ind. En anden mulighed er at supplere under-
visningen med, at en erfaren roer i klubben (eventuelt et idol fra
landsholdet) kammer og forteeller lidt om sin karriere og hvordan
han/hun startede og arbejdede med disse punkter i sine &r som
junior. En sddan rollemodel er ofte lettere at relatere sig tilend en
underviser pd et kursus. Det kunne 0gsa vaere noget sa simpelt
som at skrive alle ens aktiviteter ned for en hel dag og skrive pa
hvad man regner med at skulle bruge af tid til hver aktivitet (spi-
se, sove, spille, kamerater, traning, SMS, osv.). Nar disse sum-
meres kan udgveren se om der rent faktisk er tid nok til det hele,
eller om ting skal skeeres bort eller optimeres.

Personlige malsaetninger, proces-, prastations- og
resultatmal

Som neevnt skal det stadig veere sjovt at "gatilroning". Det er dog
vigtigt, at roerne leerer at bevare fokus i selve traeningen og for-
spge at holde fokus pd vandet. Udgangspunktet er at der arbej-
des med procesmal, som for den unge og traeneren giver me-

ning, og som er med til at udvikle den unge.

Sadanne procesmal kunne eksempelvis veere de "Teknik Kort", der
blev preesenteret i dette kapitel, da de er med til at tydeliggere for
alle (roere/traenere) hvad den enkeltes fokus er i traeningen. Det
er vigtigt Isbende at evaluere disse mal far at den unge og treene-
ren har mulighed for at vurdere, om der faktisk sker en fremgang.

Efterh&nden som den unge bevager sig frem mod toppen af sin
aldersgruppe er ogsa preestations- og resultatmal vigtige for de
unge, som forhabentlig godt kan lide at konkurrere. Det gaelder om
at have nogle mélbare mal, som det er muligt for roerne at kunne

forhaolde sig til. Bet kunne vaere at blive blandt de fem bedste i et lgb
eller nd en B-finale som eksempel pa resultatmal. Noget andet kun-
ne vaere et praestationsmal, som man selv i stor grad har indflydel-
sepasomatnaetgiventniveauientest. Detvigtige er, at derer mal
som den unge selv kan kontrollere gennem sin traening, og ikke kun
mal der afhaenger af hvad andre praesterer.

Husk at filosofien bag ATRO er, at det vigtigere at fokusere pa den
unges udvikling end at fokusere pa umiddelbare resultater, da de
kommer nar den unge har haft den optimale udvikling.

Traeningsdagbog

| forhold til arbejde med planlaegning og prioritering samt at f&
mere struktur pé sin treening er et vigtigt veerktej treeningsdag-
bagen. Be unge skal tilskyndes til at fere traeningsdagbog, da den
eretgodtredskabtilat se p, hvordanden unge har udviklet sig.

Den er ogsa med til at den unge far en mere systematisk tilgang
til sin traening og dermed bliver bedre til at planlaegge og forsta
hvad den treening han/hun udsaettes for betyder, og hvordan
han/hun udvikler sig over tid. Treeningsdagbogen er ogsa en vig-
tig kompanent i det naeste punkt som omhandler evaluering. Med
udgangspunktitreningsdagbogen er det at se den unges udvik-
ling pa alle fronter i et laengere perspektiv, som kan danne basis
for yderligere strukturering, malsastning og planlaegning.

Evaluering

En vigtig del af den daglige traening er nu, at der bruges tid pa
at evaluere de fokuspunkter roerne har. Det kan ske p& van-
det med den enkelte b&d/hold eller det kan ske pa land, hvor alle
hold/roere efterfalgende samles. Det sidste er maske lettere i
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forbindelse med leengere weekendsamlinger end det er i daglig-
dagen. Nar der evalueres er det vigtigt, at det er en konstruktiv

evaluering (Figur 27 i kapitel 10) og at der arbejdes med, hvardan
de unges oplevelser af traeeningen er - da de jo netap, en stor del
af tiden, eralene med deres traening.

Muligheden for at flere roere deltager i evalueringen, pa samme
made som nar der eksempelvis gennemgés video i feellesskab (se
kapitel 8), oger muligheden for feelles leering og dermed relatere
egne erfaringer tildet somandre roere oplever.

Enandenmulighed for evaluering er at se i etlaengere perspektiy,
og her er det vigtigt at kunne se hvad der er gdet forud. Det be-
tyder at de unge, som naevnt, skal tilskyndes til at fgre treenings-
dagbog. Dagbogen er et godt redskab til at se pa hvordan den en-
kelte har udviklet sig. Den er ogsad med til at den enkelte far en
mere systematisk tilgang til sin traening og dermed bliver bedre
til at planlaegge og forstd hvad den traening han/hun udsaettes
for betyder oghvordan han/hunudvikler sig over tid

PLANLZAGNING AF TRENING

I lighed med argangen for, er det godt hvis programmerne inde-
holder mange tekniske pvelser sa treeningen beerer praeg af lege
som er funktionelle.

Med traening op til 5-7 gange om ugen begynder det at kraeve no-
gen planlagning, herunder begyndende arbejde med periodise-
ring af treeningen. Periodisering er nar man tilretteleegger trae-
ningen efter regattaerne i lobet af sasonen. Det kan veere at
traneren udveelger en eller to regattaer, som roerne gerne vil
lave gode resultater ved. Roergometersaesanen har indtil flere
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staevner, der kan deltages i, og om sommeren er der ligeledes fle-
re regattaer. Her kunne det ogsé handle om at f& en udtagelse til
Baltic Cup (U18landshold) og argangsmesterskaberne er ogséa et
attraktivt malat have medi sin planlaagning.

Roprogrammerne skal nuveere praestationsfremmende bade pa
den aerobe og anaerabe kapacitet. Indledningsvis kan man be-
gynde at gare de unge bekendte med udtagelseslgb. Det betyder,
at der konkurreres om at komme pa det bedste hold, der heref-
ter skal konkurrere om at blive udtaget til mesterskaber eller lig-
nende. Detindebaerer endeldistancer og at de unge bliver vant til
atkonkurrere. B&de mod hinanden og med hinanden og at de lae-
rer atbruge det kanstruktivt senereidereskarriere.

Skab gerne treeningssessioner, hvor der ligger et konkurrence-
moment, hvor der fx roes distancer af forskellig leengde (behg-
ver ikke kun at veere 500, 1.000 og 1.500 meter, men kan ogsa
veere langere), hvor man tager tid. Ved at tildele de enkelte han-
dicapiforhold til deres tidligere praestationer, opn&s muligheden
for at konkurrere péa tveers af badtype, alder og ken. Igen er det
vigtigt, at der fortlebende fokuseres pa teknik og at de unge roe-
re f&r feedback pa de roede distancer.

De unge der ferst er startet med at ro i denne argang, bor delta-
ge i traening p& argangen tidligere, indtil deres tekniske niveau er
hejt nok til at gennemfare traening med den heje intensitet. Suppler
med roergometer hvis teknikken ikke er god nok. Stadigvaek geel-
der det om at taenke kreativt fx kan treening pa vandet laves som
slalomroning mellem bgjer over enkort distance (se kapitel 8).

Ogsé for denne aldersgruppe kan der laves mange andre former

for treening end ergometertraening. Benyt for eksempel en gym-
nastikleerer der har fokus pé de unge og laver pvelser, der er re-
lateret til denne gruppe. | gymnastikken kan der eventuelt laves
pvelser der minder om de styrketraningsevelser, der senere i
karrierenskallaves faor atleere bevaegelsesmensteret.

Vintertraening handler meget om prastationsfremmende tree-
ning, og det er vigtigt, at traeneren er opmaerksom pa treetheds-
tegn hos den enkelte roer, da for meget ergometerroning kan
veere enerverende og nedbrydende for psyken.

De unge skal stadig motiveres til at benytte ergometret som et
godt alternativ til roning p& vandet og se det som supplement og
et godt testredskab.

Lob er altid et godt alternativ, og kambineres det med orien-
teringslab, parlgb, kongens efterfalger eller anden form far kon-
kurrence kan de unge nemt motiveres til at skabe konkurrence-
lignende situationer som er sjove at udfore.

Det er stadig vigtigt at have elementer af leg med i sin planlag-
ning af traeningen.

Test og screening

| de enkelte traeningspas kan man nu fa gavn af at tilrettelaegge
treeningen efter hvilke fysiske kapaciteter de enkelte roere eribe-
siddelse af, og derfor skal der ogsa indlaegges fysiske test s& der
kan evalueres medroerne og se om traningen passer tildem.

For de eeldste (16 &r) i gruppen kan det kamme pa tale at udfere
forbundets landsdeekkende test til U19 roere (se kapitel 8), som

de der vilibetragtning tilU19 landsholdet skal udfgre. Testen har
til formal at screene roerne og vise deres fysiske svagheder og
styrker. Resultatet af testen genererer ogsé en profil af roerne,
sa traeningen kan tilrettelaegges efter at forbedre roerne pé de
omrader hvor det halter. For de yngste (15 &r) eller nyeste i grup-
pen kan udvalgte dele af testen bruges som treening i at ro test,
ogdermed forberede dem pa den egentlige test.

| kapitlet omkring Testning, er der ogsa beskrevet andres tests
somkunne komme patale atintroducere for roerne, sdsom trap-
petesten, dragtest, osv.
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kapitel 7

17-18 AR, JUNIOR A, U19

For aldersgruppen 17-18 ar er den overordnede malsatning at "Trae-
ne mod konkurrence” med fokus pa: selvsteendighed, udfordringer og

kvalifikationer/kreativitet.

Med skiftet frajunior Btil junior A, sker der ogsa et skift i distancer-
ne, der roes pa vandet. Distancen bliver den fulde 2000 meter, som
er deninternationale OL distance.Traeningsmaengden gges yderli-
gere og vil for de bedste vaere omkring 6-9 traeningspas om ugen.
Seesonens malsaetning vil ud over DM for juniorer vaere udtagel-
se til NM (nordiske mesterskaber), Baltic CUP (U18) og junior-VM
(U19). International Iebsdeltagelse (internationale regattaer), kan
0gsa veere en rigtig god malsaetning for seesonen. Det vigtige, nar
der arbejdes med malsaetninger for roeren, er at det sker i et ud-
viklingsperspektiv og her er regattaefaring ogsa vigtig.

Veer opmeerksom pd, at der kan veere stor forskel pa roernes
stgrrelse i denne gruppe, og at det stadig er enormt vigtigt at
have realistiske malsaetninger for alle gruppen. Det betyder, at
det er vigtigt at arbejde med procesmal og ikke udelukkende at
det geelder udtagelse til landsholdet. Roere der pa grund af de-
res fysiske storrelse, er overlegne, skal maotiveres til stadig at
traene struktureret ogintensivt. De ma ikke stoppe i udviklingen

PLANLAEGNING
AF TRENING

Hyppighed pr. uge

Varighed i min.

FYSISK TRENING

SOMMER

Rotraening

Anden fysisk traening
Skadesforebyggende

Styrketraening

VINTER
Ergometer/rotraening
Anden fysisk traening
Skadesforebyggende

Styrketraening*

fordi de maske foler sig overlegne som U19 roere. Ligeledes er
det ogsa vigtigt at motivere de svagere roere til ikke at droppe ud
som U19, men fastholde en positiv udvikling i de sidste junior ar.
Ved at fastholde fokus og intensitet i traeningen, bliver overgan-
gen til senior og U23 lettere, hvor der vil ske en opdeling i letveegt
ogdendbneklasse for alle roerne.

Udfordringen er derfor at alle roere fokuserer pa deres egen
udvikling og arbejder med de ting som hver iseer skal gere bed-
re. Det er vigtigt ikke at skele til om en roer bliver let eller tung,
da de unge stadigvaek udvikler sig helt op til de er omkring 20 &r
for drengenes vedkommende. Der vil selvfelgelig vaere nogle som
er meget oplagte til den ene eller anden gruppe, men en stor del
i midten vil ligge pa graensen, og som Junior A er det for tidligt at
rette fokus den ene eller den anden vej - fokus skal vaere at udvik-
le alleroerens talenter.

Figur 16. Udsnit
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TEKNISK TRENING

N&r traeningsmeengden igen sges bliver der ogsé tale om mere
tid pa vandet og dermed sterre mulighed for at arbejde med tek-
niske detaljer. |og med distancen for konkurrencerne nuer 2.000
meter p& vandet bliver der igen pget fokus pa tid til at arbejde
med banetempo og forfelge enkonkretlobsstrategi.

Teknikken
I treeningen er det vigtigt, at man hele tiden har fokus péa de tekni-
ske detaljer.

Fortsat fokus pa rytme og trykopbygning er stadig vigtigt. Det er
en fordel i hgjere grad at arbejde med tekniske gvelser og udvi-
de disse til at blive sveerere end de, der er benyttet i de tidlige ar
af traeningen. Det er vigtigt ikke kun at udfordre roerne med de
npdvendige tekniske pvelser til forbedring af deres egen teknik,
men 0gsa at lade dem selv komme med ideer til hvordan teknik-
ken kan forbedres.

Ved at inddrage roerne i den tekniske del opnas muligheden for,
atde selv spiller en mere aktivrolleideres egen traning. Detteer
vigtigt da en roer tit vil veere pa vandet, hvor der ikke nedvendig-
vis er en treener til stede, og dermed er det vigtigt, at roerne ak-
tivttreenesiatveere deres egentraener.

Det er vigtigt at roerne hele tiden har tekniske detaljer at arbej-
de med. Benyt stadig de teknikkort der blev introduceret i kapi-

tel B, hvor hver enkelt roer far sine helt personlige 2-3 emner som
han/hun skal arbejde mediden kommende tid (fx 2-5 uger). Disse
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kort skal veere noget som roeren far af traeneren, og som skal
hjeelpe med til at holde fokus pa det der skal traenes for gjeblikket.
Kortet er ikke kun en hjeelp for roeren, menkan ogsé hjelpe trae-
nere, hvis der er flere af dem, med at blive enige om hvad den en-
kelte roer har som primaert fokus for gjeblikket. P& den made mi-
nimeres uenighed om hvad der er vigtigst for roeren og dermed
dennes frustrationer. Det vil ogsé give roeren mulighed for rent
faktisk at fgle en fremgang, da traeningen vil veere rettet mod de
persaonlige detaljer.

Teknikkortene m& ogsa meget gerne vaere kendte af de andrero-
ere pd holdet, s& disse ogsé kan komme med korrekte anvisnin-
ger til de andre roere pa holdet - p& den made opnas en feelles
forstaelse for hvad der er vigtigt for den enkelte pa holdet at ar-
bejde med, og dette kanigen fjerne unedig staj.

Benytiendnu hgjere grad end tidligere video. Bet er vigtigt at ro-
erne lebende far en god feedback péa det, de laver, og her er det
uvurderligt at kunne se sig selv udfere arbejde i baden.

Uddeleger gerneindstilling af badene til roerne selv, sé de 0gsa lee-
rer at udfere dette i den daglige traening. Det er dog stadig vigtigt
at have klare aftaler om at justeringer aftales med treeneren. Det
ervigtigt at forst& hvorfor en given justering af materiellet er ned-
vendig og hvilket formal den tjener. Det er dag ikke alle traenere der
pnsker, at roerne stiller pa materiellet, men ud fra synspunktet om
atroerne skal blive gode til ogsd at vaere deres egen traener, er det
vigtigt, at man ogsé giver dem mulighed for at arbejde med denne
kompetence og pa den made viser tillid til deres evner.

Badtyper
Det er helt pa sin plads nu at introducere enares badtyperne 2-,

4- og 8+. Til roere der ikke har mange ar pa bagen er anbefalin-
gen dog stadig at bruge tid pa at leere den kaorrekte teknik i bade
med to arer. Her taenkes primaert pd 1x og 2x. 4x er en god hold-
bad, men veer 0gsé i denne aldersgruppe papasselig med at ro
den for meget, da det kan veere sveert at fa folelsen for hvad det
korrekte rotag er. Store bade er generelt hurtige (4x og 8+) ag
kreever hurtigere beveegelser specielt i indsatsen, og dermed
kandetveere sveertat fgle, om manhar rigtig fativandet.

Hvis nye roere starter i denne argang er anbefalingen som tidli-
gere drgange, at man ikke ror med én are det/de forste ar. Fra et
teknisk synspunkt er det lettere pa et senere tidspunkt at skifte
frato til én are end omvendt. Ligeledes opnds der med to drer et
mere symmetrisk rotag end med en enkelt &re, og dermed en min-
drerisika for en skaev belastning af dele af kroppen.

Traeningsmilje

Der optreeder i hojere grad faste kombinationer. Meget afhaen-
ger af malsaetningen for seesonen. Maske er gnsket at kvalificere
en bestemt bad til et internationalt mesterskab eller deltagelse i
etlandsprojekt, der i sidste ende er et forseg pa at kvalificere en
sterre bad tilU19 VM. Der kan ogsa veere tale om et udskillelses-
forlgh med henblik p& at finde den steerkest mulige kombination,
som skal forsege at kvalificere sig. Det er vigtigt at der er tydeli-
ge rammer for, hvordan en sddan selektion sker og hvad der sker
med roere, der ikke kommer pa forsteholdet. Igen er det vigtigt at
fokusere pd udvikling af hver enkelt roer.

Hvor det er muligt er det stadig vigtigt at benytte sigaf atro sam-
men med flere forskellige. Roerne leerer meget af bade det at
veere ude med nogle der er bedre, men ogsa nogle der er darli-
gere end sig selv. Roerne leerer ansvarlighed ved at leere fra sig.
Forspgogsa at lade de unge se hvordan andre ror, eventuelt nog-
le af seniorroerne, og skab pd den made nogle rollemodeller for
deyngre somdekanlaere af pa det tekniske plan.

Dette kan gares ved at arrangere overlappende/samtidige trae-
ningstidspunkter. Drenge og piger vil nu altid ro sammen med nog-
le af deres eget ken i baden. Det er dog vigtigt, at roerne stadig ror
pade samme tidspunkter for at skabe et sammenholdigruppen.

FYSISK TRENING

For de unge i denne periode der har forudgdende roerfaring be-

gynder intensiteten for alvor at blive stor, og maengden af tree-
ningen vil gges drastisk.

Forroereder ferstbegynderidenne alder vil det kraeve tilvaenning
tilden store maengde treening, og det anbefales derfor at starte pa
et niveau lavere, maske sammen med de unge i aldersgruppen 15-
16 ar, hvor der er mere fokus pa de tekniske udfordringer.

Udholdenhedstraesning: aerob

| ATRO anbefaler vi at der lazgges veegt pa selve rotraeningen i
badene pa vandet eller i roergometer, og at rotraeningen er ho-
vedparten af den samlede traening. Det er stadigt vigtigt at hol-
de fokus pa det sjove i at treene, og derfor kan der sagtens veere
programmer der har lgb, cykling eller anden relevant traening
med i planleegningen. Vaer opmasrksom pd maengden samt at der
stadigkan veere aldersrelaterede forskellei gruppen.

Typiskvil programmerne variereilaengden fra 15 minutter til
60 minutter ogmedlav tilmoderatintensitet.

Pa grund af den egede maengde vil der ogsa veere typer af pro-
grammer, der har maksimal ydelse i le&engere tid - typisk mellem
20 og 40 minutters varighed. Disse programmer ligger oftest i
forbindelse med vintertraning og saesonopbygning. Det er vig-
tigt at holde fokus p& kvaliteten af teknikken.

Produktions- og tolerancetraning: anaerob

N&r der udfgres treening i denne kategori er det vigtigt, at tek-
nikken udfares korrekt, samt at der planlazagges med en passen-
de meengde restitution. For meget traening i denne kategori kan
veere demativerende og traettende, det vil ga ud over de andre
planlagte treeningspas og nyttevirkningen af disse vil ikke have
den onskede effekt. Omvendt kan disse programmer 0gsd veere
sjove og motiverende i forhold til timelange aerobe programmer.

Skadesforebyggende traening

For denne aldersgruppe begynder styrke og koordinationsevnen
at veere rigtig god og mange aktive bar kunne lave skadesfore-
byggendetraning med hojeste sveerhedsgrad.
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De skadesforebyggende ovelser kan traenes 1-3 gange om ugen
0g gerne som apvarmningsevelser fgr anden traening. Dette er
generelle anbefalinger. Det er muligt at, nogle roere har mere
brug for denne form for traening og det kan derfor sagtens veere,
at de treener skadesforebyggende 4-5 gange omugen.

Billeder af basisavelser med eget krav til styrke og stabilitet. | ap-
pendiks findes flere billeder af gode aldersrelaterede ovelser.

Styrketreaening
Nu er de fleste unge faerdig med puberteten og har fuldt udbyt-
teaftraningen. Palige fod med seniorer kan de nu trazne samme
type programmer.

Der kantraenes med frie veegte, og det anbefales at der traenesi|i
et motiverende miljg - det vil sige der skal sta entraener/instruk-
tor eller rokammerat og vejlede i evelserne hver gang. Der fin-
des mange veludbyggede artikler om styrketraening og hvordan
etprogram skal se ud.

Vi anbefaler at roerne sammen med de specifikke programmer,
introduceres og forklares for begreberne i styrketraning samt
hvorfor der findes programmer med varierende antal gentagel-
ser. Nar teknikken er ved at veere pa plads kan roerne begynde
attraene med feerre gentagelser og hgjere intensitet. Ved meget
hojintensitet er det vigtigt, at der fokuseres meget pa teknikken.

Ved planlaegning af styrketraening bar det veere 20 % stabilitets/
skadesfarebyggende avelser og 80 % praestationsfremmende.

MENTAL TRENING

Nu er det ikke kun den pgede traeningsmaengde der oger pres-
set pd de unge, men ogsa de mere og mere tydelige malsaetninger
og maske muligheden for at blive udtaget til landsholdet (NM, Bal-
tic Cup og U19). Nogle af de unge star foran at skulle vaelge en er-
hversretteteller videregdende uddannelse som eventuelt betyder,
at de skal flytte hjemmefra og maske til den anden ende af landet.

En del af traeningen vil forega som selvtraening, da det sandsyn-
ligvis ikke er muligt at have tilknyttet traenerressourcer til alle
treeningspassene.

De unge bliver mere beviste om hvad der kraeves for at blive ved
med at forbedre sig, og bade treening og kankurrence bliver
mere og mere planlagt, s& den tid de bruger pa roning skal veere
velforberedt og velgennemfart.

Der arbejdes stadig med punkterne fra kapitel 6, men nog-
le vil blive uddybet vyderligere og der vil veere sget fo-
kus pd niveau 3 i den sportspsykologiske model (kapi-
tel 10), hvor man begynder at arbejde mere med konkrete
individuelle feerdigheder. Som eksempler pd hvilke feerdig-
heder det kunne veere ses her 3 mulige kandidater til omra-
der roerne i denne gruppe kunne stifte bekendtskab med:
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Sidestand med skuldertrening.

1. Detaljeretkonkurrenceplan
2. Visualisering
3. Arbejde med atvaere sinegentreener

Detaljeret konkurrenceplan

Roerne konkurrerer nu pa den fulde distance pa 2.000 meter, hvil-
ket giver rig lejlighed til at udforske og forfelge forskellige konkur-
rencestrategier. Roerne vil have fokuspunkter undervejs, og vil
kunne arbejde med at udvikle strategien til at f& maksimalt ud ad
deres tekniske og fysiske formaen. En konkurrenceplan omfatter
dog mere end selve Ipbsstrategien. Den tager udgangspunkt i alle
forholdene omkring en regattadeltagelse, og faktisk begynder den
allerede fra det gjeblik den unge traeder ud af dgren derhjemme,
eller méske endda aftenen far, ja sdgar ugen far enkonkurrence.

Det geelder om at beskrive nejagtigt hvad der skal ske hvornar i
forlgbet op til, under og efter kankurrencen. Det betyder at alt
hvad der skal ske er fuldt ud planlagt, og det er muligt efterfol-
gende at ga tilbage og kigge p& hvad der var optimalt og hvad der
kan geres bedre tilneeste gang.

Det er hvad vi kunne kalde "best case scenaria”, altsd situationen
nar alt gar som det skal. Det sker dog ikke altid. Derfor er udfor-
dringen ved en god konkurrenceplan at roerne ogsa har beskrevet
hvad de ger, hvis noget gér galt, sddan at de erklar med plan B, C el-
ler endda D. Det geelder om at bevare koncentrationen og vide hvad
de skal gare, nér det optimale forlgb ikke kan lade sig gore.

Det kan blive meget omfattende, men ved at begynde i det sma
0g maske tage udgangspunkt i, hvad der skal ske pé selve lpbs-
dagen og skrive dette ned, bliver det meget tydeligt for den unge,
hvad der skal ske - eksempelvis med klokkeslzt for hvornar hvad
sker. P4 enkelte punkter skal der ogsé laves plan B og C. Det kun-
ne veere en situation med, at man ikke har faet tisset afinden man
kommer ud i b&den. Startnummeret er faldet af baden. Vinden
vender pd banen. Man glemmer sin vanddunk pa land osv. Det er
stort set kun fantasien der seetter gransen. Det kan veere for-
hold man selv har indflydelse pa, men det kan ogsa veere forhold
man ikke kan forhindre fx som vind og vejr.

Det drejer sig om at vaere s godt forberedt som muligt, sa den tid
der er brugt pa traening op til selve konkurrencen ikke risikerer at
gatabt, forditilfeeldigheder afger kankurrencenisidste ende.

Visualisering

Til at stotte op om konkurrencestrategien samt den daglige trae-
ning er visualisering et rigtig godt veerktej (se den spartspsykalo-
giske model i kapitel 10). Som naevnt er det selvfalgelig individuelt
hvad der for den enkelte roer er vigtigst, men visualisering vil for
mange veere et staerkt veerktgjtilbade traening og konkurrence.

Ved ogsad at kable videogennemgang pa (kapitel 9 om testning),
eksempelvis fra treeningen, f&r de unge et tydeligt billede af hvad
der sker og hvordan de bevaeger sig i baden samtidig med, at de
arbejder med folelsen og oplevelsen af selve roningen.

Arbejde med at vaere sin egen treener
Den optimale treeningssituation er selvfglgelig, at der hele tiden
ligger entreenerimotorbad ved siden af roeren, som lgbende kan

give feedback pa hvordan det gér. Eller er det?

For det faorste er det ret usandsynligt, at roere her i Danmark,
endsige noget andet sted, vil veere i den situation. Noget andeter,
at detisidste ende vil vaere uhensigtsmaessigt, at der hele tiden
erentreener tilstede.

Unhensigtsmeessig fordinar labet skal roes, er der ikke en treener,
som kan give gode rad. Ved nogle robaner kan traenerne cykle pa
siden af banen, men det er ikke lovligt at have elektranisk kammu-
nikation med b&den, s& eneste mulighed er at rébe, og det gor alle
de andre traenere ogsad. Sa at hdbe pa at man via den vej herer
noget undervejs er ret optimistisk, og ikke det som roeren skal
basere sin strategipa.

Derfor er det enrigtig godidé, at roeren arbejder med at vaere sin
egen bedste traener. Det skal forstds pa den made, at roeren skal
hjeelpes til forsta, hvad der foregar ibaden og hvorfor der traenes
som man ger. Roeren skal blive i stand til at maerke hvad der skeri
b&den, ndr noget eendres. Det kan veere indstillinger der sendres,
en anden méade at sidde pé eller vind og vejr, der eendrer sig og sa
videre. Det grundleeggende er, at man arbejder med det at meer-
ke efter og forteeller roerne, hvordan det ser ud, og hvad der sker
med baden. Det kan ogsa vaere rent fysisk i forhold til traeningen
og fornemmelsen af, om man er frisk eller udbraendt til en tree-
ning. Specielt hvis man sidder p& en holdbad, er det vigtigt at veere
i stand til at kommunikere, da oplevelsen af hvad der sker i en bad
kan veere meget forskellig.

Det er vigtigt at leere roerne at vaere selvsteendige og kreative.
Det betyder ogsa at roerne bevidst skal inddrages i selve traenin-
gen, sa traeneren ikke bare fortesller hvad der skal geres uden at
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begrunde dette eller f&r feedback fra roeren. Det er vigtigt trae-
neren er bevidst om, at en vigtig facet i det at traene roerne er at
inddrage dem s& meget som muligt, selvfelgelig pa det niveau den
enkelte roer befinder sig, samt gerne udfordre roerne til at bli-
ve mere selvstaendige i deres traening. Malet pa leengere sigt er
atbenytte traeneren som en coach®®ihejere grad end en form for
instrukter, der blot giver anvisninger.

Planlagning af traening

Dervilveere stgrrevariationiprogrammerne, og den pgede tree-
ningsmeangde kraever, at der arbejdes med periodisering af trae-
ningsmeangden. Det er vigtigt at have en samlet seesonplan med
perioder for grundtreening og perioder med traening mod kon-
kurrencerne, hvor der skal toppes. Der kan arbejdes med perio-
disering i forskellige cyklusser, eksempelvis 3-5 uger eller 10-12
uger afhangigt af, hvilken model man vaelger, er det vigtigt, at ro-
erener bevidstom forlpbet.

Der komme flere aerobe programmer af hgj til meget hgj intensi-
tet og tempoet vil variere fra lige under banetempo og op til start
og spurttempo, mere end tidligere. Varigheden vil i alt veere pa 10
til 20 minutters effektiv treening. Subsidieert vil der indgd elemen-
ter af anaerobe komponenter i den aerabe traening; det kan veere
startogspurteller tempostigning som afslutter programmerne.

Prastationsfremmende programmer
Indledningsvis kan man begynde at gere de unge bekendte med ud-
tagelseslgb. Det indebeaerer en del distancer og at de unge bliver

vant til at kankurrere. B&de mad hinanden men ogsa med hinanden
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ogatdelaerer atbruge det konstruktivt senereidereskarriere.
Skab gerne treeningssessioner indeholdende et konkurrence-
moment, hvor der fx roes distancer af forskellig leengde (behe-
ver ikke kun at vaere 500, 1.000 og 1.500 meter, men kan ogsa
veere lengere), hvor man tager tid. Ved at tildele de enkelte han-
dicapiforhold til deres tidligere praestationer opnas muligheden
for at konkurrere pé tvaers af badtype, alder og ken. Igen er det
vigtigt, at der fortlebende fokuseres pa teknik og at de unge roe-
re far feedback pa de roede distancer.

De ungeder forster startet med at roidenne drgang, ber deltage
itreening pa& drgangen tidligere indtil deres tekniske niveau er hejt
nok tilat gennemfere traening med den hoje intensitet.

Saom | de foregaende aldersgrupper kan der om vinteren laves
mange andre former for traening end ergometertraning. Vin-
tertraning handler meget om praestationsfremmende traening,
og det er vigtigt, at treeneren er opmaerksom pa traethedstegn
hos den enkelte roer, da for meget ergometerroning kan vare
enerverende og nedbrydende far psyken.

De unge skal stadig motiveres til at benytte ergometret som et
godt alternativ til roning pé vandet og se det som supplement og
et godt testredskab.

Leb, cykling, svemning og langrend er altid et godt alternativ,
og kambineres disse med en form for konkurrence kan de unge
nemt motiveres til at skabe kaonkurrencelignende situationer,
somer sjove at udfore.

Test og screening

Forbundet har en landsdaekkende test som de U1S roere der vil i
betragtning til U19 landsholdet skal udfere (se kapitel 8). Testen
har til formal at screene roerne og vise deres fysiske svagheder
og styrker. Resultatet af testen genererer ogsa en profil af roer-
ne, sa traningen kan tilretteleegges efter at forbedre roerne pa
de omréder der kan forbedres.

Benyt gerne de nedvendige test frakapitlet om testning, hvor det
giver mening i traeningen for bade den enkelte roers fremgang
og for p& den made at motivere ham/hende til at arbejde inten-
sivt med sin traening. Fremfor kun at kigge p& det absolutte ni-
veauitestene, kigistedet for pd den procentevise fremgang for
den enkelte roer. Det giver ogsa de roere, der er gode til at arbej-
de med deres traening, mulighed for at fremstd som rollemodel-
ler.Det er ogsaitrad med, at fokusitraeningen, er at arbejde med
atudvikle roerne.
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kapitel 8

19-22 AR, SENIOR B, U23

BN

"

)

)

Foraldersgruppen 19-22 ar er denoverordnede malsatning at "tree-
ne for atvinde" med fokus pa: optimering fokusering og specialisering.

Med en treeningsmaengde pa 8-11 pas pr. uge (eventuelt lidt feer-
re i vinterperioden) er niveauet nu i neerheden af det sam eliten
traener. De unge roere er alle nu ved at vaere fuldt udvoksede -
enkelte af drengene vokser stadig til de er omkring 20 ar.

Periodisering af treeningen er nu uundveerlig, daroerne ellers ri-
sikerer ikke at fa tilstraekkelig med traening eller kommer i over-
traening pad grund af den store treeningsmangde. Det er ogsa
vigtigt at prioritere de langsigtede mal i traeningen, som eksem-
pelvis kunne veaere internationale mesterskaber. Det er dog sta-
dig vigtigt at prioritere den enkelte roers udvikling palang sigt, da
malet stadig er at kommetilatroiDRC.

Overordnet for aldersgruppen vilmalsaetninger vaere senior DM,
senior NM, U23VMog EM der vilveere oplagte, ligesom internatio-
nale regattaer er vigtige skridt pa vejen til DRC.

Den abne eller letvaegtsklassen?
Der vil vaere en selektering, hvor de letteste af roerne tager

PLANLAGNING
AF TRENING

Hyppighed pr. uge

Varighed i min.

FYSISK TRENING

SOMMER

Rotraening

Anden fysisk traening
Skadesforebyggende

Styrketraening

VINTER
Ergometer/rotraening
Anden fysisk traening
Skadesforebyggende

Styrketraening!

deres fgrste skridt mod letvaegtsraoning (kvinder maksimalt 59kg
og meend maksimalt 72,5 kg) og hvar de sterre roere arbejder
iheerdigt pa at oge muskelmassen yderligere for at kunne gore
sig geeldende i den &bne klasse. De forste ar, i klassen, vil beere
praeg af yderligere specialisering pa alle omrader med henblik pa
endelig deltagelse pa seniorlandsholdet.

Det at veelge om en roer skal vaere letvaegter eller roer i den &bne
klasse kan veere let, hvis roeren ikke er seerlig hgj (omkring 180
cm eller mindre for meend eller under 170 cm for kvinder). For den
gruppe roerevildet oftest vaere et spergsmal om at trimmes yder-
ligere, sa der ikke er ungpdvendige fedtdepoter, og maske endda
arbejde med styrketraening for at sge muskelmassen og komme
i neerheden af vaegtgraensen for letvaegtere. Vejer kvinder under
55 kg og maendene under 67,5 kg, kan de pa grund af reglerne for
indvejning iletveegt, ikke udnytte deres lave veegt til at treekke veeg-
ten for holdet yderligere ned. Derfor er det som naevnt en god ide
atpge muskelmassen ogkunnetilfere bdden merekraft/fart.

Figur 17. Udsnit
af ATRO-madel-
len for de 18-22
arige

uz23
19ar 20 ar 21ar 22 ar

Treen for at vinll

ring)
Jifferentiering i letveegt og &ben klasse

8-11 8-11 8-11 8-11

60-30 60-90 60-90 | 60-90

ere

5 mestret Feerdigheden optimeres
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Er meendene over 190 cm i hgjden og kvinderne over 180 cm, er
detoplagt at roerne herer til i den abne klasse. Der er set kvinder
og meend pa denne hejde som er letveegtere, men det harer i hgj
grad tilundtagelserne, og er ikke noget som er naturligt og som vi
IATRO vilanbefale.

Det betyder, at maniomradet mellem de to grupper (kvinder mel-
lem 170-180 cm og meend 180-190 cm) skal vurdere, om enraer
skal forspge at blive trimmet s& meget, at vedkommende kan géi
letvaegt eller om muskelmassen skal eges yderligere, sa vedkom-
mende kan gere sigiden dbne klasse. At treeffe en sddan beslut-
ning kreever at man kender roeren, ved hvordan roeren har ud-
viklet sig over de senere &r og om denne eventuelt vil fortsaette
med at vokse. Hvordan vil et eventuelt veegttab pavirke roerens
fysik, trivsel og mentale tilstand? Der er mange ting der er vigti-
ge attaleigennem, inden det skal besluttes om roeren skal ga den
eneeller andenvej.

TEKNISK TRENING

Teknikken

N&r treeningsmeengden igen eges, bliver det endnu vigtigere at
veere parat tilhvert eneste treeningspas. De mange timer pa van-
det bliver ikke n@dvendigvis til timer med en traener pa siden, og
den enkelte roer skal derfor i endnu hgjere grad blive god til at
traene alene/sammen med andre roere. | traeningen er det vig-
tigt hele tiden at have fokus pa de tekniske detaljer.

Detervigtigtikke kun atudfordre roerne med de nedvendige tek-

niske pvelser til forbedring af deres egen teknik, men ogsa at lade
dem selv kamme med ideer til, hvordan teknikken kan forbedres.
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Ved at inddrage roerne i den tekniske del opnds muligheden for,
at de selv spiller en mere aktiv rolle i deres egen traening. Igen
ud fra synspunktet at en roer tit vil veere pa vandet hvor der ikke
ngpdvendigvis er en treener tilstede, og dermed er det vigtigt, at
roerne aktivttreenesiatveere deres egentraener.

Benytiendnu hejere grad video end tidligere. Det er vigtigt at ro-
erne Igbende far en god feedback pa det de laver, og her er det
uvurderligt at se sig selv udfere arbejde i baden.

Roerne bgr nu selv veere i stand til at udfere justeringer pa mate-
riellet - stadig efter aftale med traeneren. Det er dog ikke alle trae-
nere der onsker, at roerne stiller pd materiellet. Set ud fra et syns-
punkt om, at roerne skal blive gode til 0gsa at veere deres egen
traener, er det vigtigt at man ogsa give dem mulighed for at arbejde
med denne kompetence, og pa den made viser tillid til deres evner.

Badtyper og hold
Derroes alle b&dtyper, som er relevante for de malsaetninger der
er for den enkelte roer og holdet.

Der optrader i hgj grad faste kombinationer. Hvor det er muligt,
er det stadig vigtigt at benytte sig af at ro sammen med flere far-
skellige. Roerne leere meget af, at vaere ude med bade nogen der
er bedre og darligere end sig selv. Forseg ogsé at lade de unge se
hvordan andre ror, eventuelt nogle af de etablerede seniorroe-
re, og skab pa den made nogle rollemodeller for de yngre, som de
kanlaere af pa det tekniske plan. Dette kan geres ved at arrange-
re overlappende/samtidige traeningstidspunkter.

Det er stadig en fordel at de smé bade prioriteres. Det giver ro-
erne mulighed at opna en bedre fornemmelse for hvordan det de
laver i baden pavirker farten samt giver fleksibilitet i forhold til
atveere afhangig af, at hele mandskabet til 4x/4- eller 8+ er der
hver eneste gang.

For bade roere, traenere og landstraener er det vigtigt at kunne
vurdere roernes tekniske niveau, hvilket er lettest ved at se roe-
rene ro mod hindanden i mindre badtyper. Det giver ogsa roerne
et billede af niveauet hos de andre roere er, og dermed hvordan
deres eget niveau er i forhold til de andres. Derfor er opfordrin-
gen fra DRC 0gs3, at roere pa dette niveau primaert ror mindre
bade i den ferst del af seesonen for siden hen at kombinere til de
steerkest mulige hold til repreesentative opgaver.

Igen er det roernes udvikling og parathed tilatindgd p& hold i DRC
som er i hpjseedet, og ikke nedvendigvis muligheden for at fa en
gruppe roere i en enkelt klub/kraftcenter udtaget til U23 VM,
som skal have fokus.

FYSISK TRAENING

Fokus iden fysiske traning kan veere forskellig alt efter om roerne
erletvaegtereellerroridenabneklasse. De skalalle arbejde med at
pge den aerobe kapacitet. Feelles er at der fokuseres pad kvalitet, og
at roteknikken veegtes hejt. God teknik er ligmed god roskonomiog
det betyder, atderkantreenes hardere og leengere.

Udholdenhedstraening: aerob

I ATRO anbefaler vi at der laegges vaegt pa selve rotraeningen iba-
den p& vandet eller i roergometer, og at rotraeningen er hoved-
parten af den samlede traening. Det er stadig vigtigt at holde fokus
pa det sjove i at traene, men derfor kan der sagtens vaere pro-
grammer der har Igb, cykling eller anden relevant traening med i
planleegningen. Veer opmaerksom pa maengden samt at der stadig
kanveere aldersrelaterede forskellei gruppen.

Typisk vil programmerne variere i l&engden fra 15 minutter til 60
minutter og med lav tilmoderatintensitet.

P& grund af den pgede maengde vil der ogsa veere typer af pro-
grammer der har maksimal ydelse i leengere tid - typisk mellem
20 og 40 minutters varighed. Disse programmer ligger oftest i
forbindelse med vintertraening og seesonopbygning. Det er vig-
tigt at holde fokus pa kvaliteten af teknikken.

Produktions- og tolerancetreaening: anaerob

Det er vigtigt ndr der udferes treening i denne kategori, at tek-
nikken udferes karrekt, samt at der planlaegges med en passen-
de mangde restitution. For meget traening i denne kategori kan
veere demotiverende og treettende. Det vil ga ud over de andre
planlagte traningspas og nyttevirkningen af disse vil ikke have
den pnskede effekt. Omvendt kan disse programmer 0gsa veere
sjove og mativerende i forhold til timelange aerobe programmer.

Skadesforebyggende trasning

De skadesforebyggende svelser kan traenes 2-3 gange om ugen
0g gerne som apvarmningsevelser far anden traning. @velserne
bor laves med hejeste krav til styrke og stabilitet. I appendiks fin-
des flere billeder af gode aldersrelaterede gvelser.

Styrketraening
Nu er de fleste unge feerdige med puberteten og har fuldt udbyt-
te af treeningen. Malrettet styrketraening er nunegleordet.

Der kan traenes med frie vaegte og det anbefales, at der treenes
i et motiverende milje. Det vil sige, at der skal st& en treener/in-
strukter eller rokammerat og vejlede i pvelserne hver gang. Der
findes mange veludbyggede artikler om styrketreening og hvor-
dan et program skal se ud.

Vianbefaler, at roerne sammen med de specifikke programmer
introduceres og forklares for begreberne i styrketraning, og
hvorfor der findes programmer med varierende antal gentagel-
ser. Nar teknikken er ved at veere pa plads kan roerne begynde
attreene med faerre gentagelser og hgjere intensitet. Ved meget
hgjintensitet er det vigtigt, at der fokuseres meget pa teknikken.
Ved planleegning af styrketraening ber det veere 20 % stabilitets/
skadesforebyggende pvelser og 80 % praestationsfremmende.

Letveegtsroere kontra roereiden dbne klasse
Der vilnu veere forskelligt fokus i styrketraningen om en roer er
letveegter elleriden dbneklasse.

Skré mavepvelse med vagt.
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| den bne klasse vil fokus veere at @ege bade den absolutte og re-

lative styrke. Dette gores primaert ved hypotrofi, som betyder at
muskelmassen gges. De enkelte muskelfibre stimuleres gennem
traening til at blive sterre iomfang og dermed eges musklens ab-
solutte styrke og vaegten stiger. | styrketraningen betyder det,
at der primaert skal arbejdes i omréadet fra 6-12 gentagelser,
hvor der primeert treenes tiludmatningiet givent seet.

Letvaegtsroere skal arbejde med styrketraening ud fra den pree-
mis, at de ikke ma tage p& (i muskelmasse, med mindre der er
plads til det fordi de ikke er tunge nok), men at de stadig gerne ma
blive steerkere og dermed age den relative styrke. Det kan lade
sig gore ved at blive bedre til at aktivere hver enkelt muskelfiber
- herunder et gget neuralt drive. Det kraever at styrketraningen
arbejder med meget f& gentagelser p&d mellem 2-4 ihvert seet og
med enveegt der gor, at detikke er muligt at tage mereend de 2-4
gentagelser (2-4 RM).

Denne meget tunge treening, bade for letvaegtere og de tunge
roere, kraver at roerne er fuldt fortrolige med styrketraning
herunder teknikken. Hvis ikke dette er tilfeldet er risikoen for
skader pésigt stor.

For begge grupper gelder det dog, at det er vigtigt at arbejde
med varierende stimuli, bdde ved at eendre pa gvelserne engangi
mellem samt p& antallet af gentagelser. Det skal forstas saledes,
at man som tung roer ikke udelukkende skal traene med 8 genta-
gelseriet seet hele tiden, men gerne ma arbejde med bade 6 og
12 0g 0gsa gerne med de 2-4, som de lette primeert arbejder i.
Det er dog vigtigt at halde mélet for styrketreeningen for gje hele
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tiden. P4 samme made er det ogsd udmeerket, at letvaegtsroer-
ne arbejder i omrédet 6-12 gentagelser for specielt i vinterma-
nederne hvor der ikke er konkurrencer, kan en mindre muskeltil-
vaekst veere pnskelig. Har det ikke veeret muligt at komme meget
pa vandet hen over vinteren, kan det veere sveert at opretholde
en hej intensitet pa vandet i foraret. Det kan skyldes at teknikken
far ekstra opmaerksomhed fordi den er en begraensende faktor.
Men intensiteten er vigtig sa der eksempelvis ikke mistes muskel-
masse, som er oparbejdet i Ipbet af vinteren. Denne manglen-
de intensitet kunne eventuelt fastholdes via kortere og intensive
programmer i ergometeret efter vandtraningen eller tilpasse-
de styrketraeningsprogrammer.

MENTAL TRENING

For de unge betyder det at konkurrere nu séd meget, at det tit ikke
kun er det fysiske og det tekniske, der er begraensningen for den
optimale praestation, men i lige s& hej grad det mentale. Disse
mentale faktorer kan veere i spil bade i den daglige traening og i
konkurrencen.

For mange af roerne er der tale om at skifte ungdomsuddannel-
senudmedenerhversrettet eller videregdende uddannelse. M-
ske flytte tilen ny by, f& nye kammerater og sa videre. Traeningen
intensiveres, nogle skal til at arbejde med hele konceptet om at
gailetveegt (kapitel 12) og andre skal bygge endnu mere muskel-
masse pa. Alt sammen forhold som kan have stor mental indfly-
delse pa den unge roer, ikke kun i den daglige traening, men ogsa
under konkurrence.

Der er stort pres pa de unge til at praestere til internationale

konkurrencer og opna udtagelse til U23 VM. Enkelte far muligvis
tilbuddet om preveroning i DRC, og dermed star de endda med
muligheden for at kamme med til EM og VM far seniorer.

Med udgangspunkt i at aptimere hele processen omkring de un-
ges udvikling, vil det veere naturligt at @ege fokus endnu mere pa
niveau 3iden sportspsykologiske model i kapitel 10. Det betyder
at vi for denne gruppe kommer til at beskaftige os med falgen-
de 2 punkter:

1. Individuelle mentale vaerktgjer til praestationsoptimering
2. Parathed som udgangspunkt for optimering af traening og
konkurrence

Individuelle mentale vaerktgjer

Neeste skridt i optimeringen af de mentale feerdigheder er kon-
krete personlige feerdigheder hos den enkelte roer. Eksempler pa
disse kan ses i Team Danmarks sportspsykologiske madel som er
opdelt i en reekke grupper (kapitel 10), der har indvirkning pa tree-
ning og kankurrence. Men hvor skal der seettes ind? Det svaere kan
veere atidentificere det eller de omrader, hvor det bedst kan beta-
le sig at seette ind med treening. En mulighed er at benytte en test®
til selvvurdering af mentale feerdigheder. Ved at besvare en lang
raekke spergsmal er det muligt efterfelgende pd en skala fra 1-10
atvurdere, hvordan det stér til med de mentale feerdigheder inden
for en lang razkke omrader, og dermed hvor det vil give god mening
at satte ind med den mentale traning. Det giver ydermere den
fordel, at mankan gentage testen og se om der rent faktisk er sket
enudvikling pd omradet pa et senere tidspunkt.

Udgangspunktet kunne ogsa vaere coaching anvendt med ud-
gangspunkt i kompetencekort®. Med udgangspunkt i opdelingen
af de mentale feerdigheder som beskreveti Team Danmarks mo-
del (kapitel 10), beskriver udgveren det niveau som han/hun me-
ner at befinde sig pa nu, samt det udviklingsmal/niveau, der skal
nas. Et sddant kompetencekort danner s rammen om en coa-
chingsamtale, hvor formalet er at arbejde med udviklingen af de
mentale feerdigheder, og hvor kompetencekortet senere kan an-
vendes til at male, hvor langt man er ndet. Der findes mange an-
dre muligheder for at arbejde med mentale vaerktejer og udvik-
ling af mentale feerdigheder.

Detcentrale er at tage udgangspunktide faktiske forhold, og ikke
forspge sig pd méa og f& med, hvad man som treener mener, er
nodvendigt. BDet er den unge roers erkendte behov, der ber vaere
udgangspunktet.

Parathed - optimering af traening og konkurrence

Ret beset kunne man definere parathed som en konkurrence-
plan der deekkede hele roerens traening. Det essentielle i parat-
hed er, at alt amkring roerens traening og konkurrence skal opti-
meres. Detkanveere traner, roer, uddannelse, familie, venner og
sd videre. P3 alle punkter ber der optimeres for at roerne opnar
optimale betingelser inden for de lokale rammer.

Det kan veere simple ting som at fa sovet tilstraekkeligt op til en
traening og ikke sidde og lave lektier til sent, som kunne have vee-
ret lavet tidligere. Det at spise pa de rigtige tidspunkter. Ikke at
cykle 20 km til traening pé en dag hvor der kreeves ekstra, og der-
med ikke kan holde til et helt treeningspas. Det kan ogsé veere
mentale forhold, traeningsmiljget/kulturen - alt er i spil, nar der
tales om parathediforhold til treeningen.

Man kan forestille sig en tende, hvor de enkelte breedder er af
forskellig leengde. De symboliserer forskellige forhold der vil kun-
ne optimeres, og hvor indholdet i tenden er det potentiale der kan
udnyttes, og det som flyder ud er de uudnyttede muligheder.

MILJGETS --------=--mmommmmee
STIMULATION

GRAENSEN FOR
UDVIKLING -----

UUDNYTTET .
POTENTIALE

Figur 18. Faktorer i traeningsparathed. Hentet fra oplaeg omkring Fysio-
logiske faktorer og treeningsparathed v/Thue Kvorning, Team Danmark

Det drejer sig om at komme hele vejen rundt om atleten og finde
det "korteste braet" (eller flere), og arbejde pé at nge dets leeng-
de ogdermed presse graensen for udvikling af roeren yderligere.
Dette arbejde ender principielt aldrig, da der altid vil vaere mulig-
hed for atbygge en sterre tende.

Planleegning af trasning

Der vil veere storre variation i programmerne, og den egede trae-
ningsmeengde kreever, at der arbejdes med periodisering af trae-
ningsmeengden. Det er vigtigt at have en samlet sa2sonplan med
perioder for grundtraening og perioder med traening mod kan-
kurrencerne, hvor der skal toppes. Der arbejdes med periodise-
ring helt ned til cyklusser pa 3-5 uger, afhangigt af hvilken model
man veelger.
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Skab et overblik over seesons mal, hvad er &rsplanen, hvordan

skal variationeniintensitet vaere henover seesonen.

Der kommer flere aerobe programmer af hej til meget hej in-
tensitet og tempoet vil variere fra lige under banetempo og op
til start og spurttempao, end tidligere. Varighed i alt 10 til 20 mi-
nutters effektiv traening. Subsidieert vil der indga elementer af
anaercbe kompaonenter i den aerobe treening, fx start og spurt
eller tempostigning som afslutter programmerne.

Skab gerne treeningssessioner hvor der ligger et konkurrence-
mament, hvor der fx roes distancer af forskellig leengde (behe-
ver ikke kun at vaere 500, 1.000 og 1.500 meter, men kan 0gsa
veere laengere), hvar man tager tid. Ved at tildele de enkelte han-
dicapiforhold til deres tidligere praestationer opnas muligheden
for at konkurrere pé tveers af badtype, alder og ken. Igen er det
vigtigt at der fortisbende fokuseres pa teknik, og at de unge roe-
re far feedback pa de roede distancer.
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Ogsaidenne her gruppe ber laves andre former for treening end
ergometertraning. Vintertraning handler meget om prasta-
tionsfremmende treening, og det er vigtigt, at traeneren er op-
meerksom pa treethedstegn hos den enkelte roer da for meget
ergometerroning kan vare enerverende og nedbrydende for
psyken. De unge skal stadig mativeres til at benytte ergometeret
som et godt alternativ til roning pa vandet og se det som supple-
ment og et godt testredskab.

Lob, cykling, svemning og langrend er altid et godt alternativ,
og kombineres disse med en form for konkurrence kan de unge
nemt motiveres til at skabe konkurrencelignende situationer
som er sjove at udfere.

Test og screening

Forbundet har en landsdaekkende test som de U23 roere, der vil
ibetragtning til U23 landsholdet skal udfere (se kapitel 9). Testen
har til formal at screene roerne og vise deres fysiske svagheder

og styrker. Resultatet af testen genererer ogsa en profil af ro-
erne saledes at treeningen kan tilrettelaegges efter at forbedre
roerne pa de omrader der kan forbedres.

Benytgerne de nedvendige test frakapitel 9 om testning, hvor det
giver mening i treeningen for at méale den enkelte roers fremgang
0g pa den motivere ham/hende til at arbejde intensivt og malret-
tet med sin treening. Det giver ogsa et konkurrencemoment, hvor
man i stedet for at male pa et absolut niveau kunne méle pa den
procentvise bedste fremgang. Lad dem, som forstar at arbejde
med deres treening, veere rollemodeller frem for at det altid er de,
derhar det hgjeste niveau, der bliver fokuseret pa.
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Inden for dansk roning benyttes der, afhaengigt af alder og niveau, en

reekke forskellige test.

|deen med test er at give roeren og traeneren et veerktgj til at folge
udviklingenitraeningen, og tilfere traeningsprogrammerne en per-
sonlig profil. I de unge ar, hvor den fysiske udvikling oftest skyldes
at den unge roer vokser, er det ikke sa vigtigt at udfere test. Nar
roeren rykker op i junior B (15-16 &r) vil det dog veere pé sin plads
atbegynde at introducere test som en naturlig del i treeningen. Pa
denne made geres roeren bekendt med de fysiske test og leerer at
udfgre disse, hvorved pélideligheden af testen pa sigt bliver bedre.
Sidstneaevnte betyder at testen bliver mere preecis, nar roeren bli-
ver bedre til at udfere den, og dermed bliver den et bedre redskab
tilat malrette traeningen for den enkelte roer.

Noget der heller ikke skalundervurderes er kankurrenceelemen-
tet for roeren, nar testens resultater sammenlignes med andre
roere pa samme alder/klub/hold. Det er dog ikke det primaere
formalmed testen men en udmeerket sidegevinst.

Husk teknikken ogsé i romaskine

Nar der udferes test pa blandt andet ramaskinen, er det vigtigt
stadig at have fokus pa teknikken. Det er meget let at udfere be-
veegelserienramaskine, der ikke ville kunne lade sig gere pa van-
det uden at disse fik en negativ indflydelse pa badens fart. Med
andre ord er det muligt at presse mere fart ud af romaskinen
pa bekostning af teknikken. Dette kan veere godt ud fra et fysisk
synspunkt, hvor vikun fokuserer pa det at udfgre testen, men det
er ikke enskveerdigtiforhold til at benytte den korrekte teknik og
dermed f& maksimal fartibaden.

Det er derfor vigtigt at treeneren, ogsé under testen, forseger at

fa roerens fokus til ikke kun at vaere pa selve trykket, men ogsa
forsege at holde fokus pa teknikken. Det kan veere rigtig sveert,
specielt nar enroer fornemmer en ny personlig rekord.

Tests hvornar

De forskellige tests, som i det fglgende praesenteres, er meget
farskellige. Nogle er deciderede fysiske tests, nogle er tekniske
og andre igen en kombination. Hvornar de enkelte tests introdu-
ceres for de unge er forskelligt, men vi giver her et bud p& hvor-
n&r mankan begynde at bruge testeneitraeningen (se nedensta-
ende Tabel 2).

| det folgende beskrives kort disse forskellige test og deres an-
vendelse.

TRAPPETEST

Trappetest kendes fra mange forskellige idreetsgrene og er ken-
detegnet ved at der arbejdes fra moderat/lavt niveau til udmat-
telse, hvor den primeere del af det arbejde, der praesteres i te-
sten, er aerobt arbejde. Der hvor testen stopper har man en
indirekte indikator for atletens VO2max.

En trappetest i roning udferes i romaskine. P& romaskinens dis-
play er det muligt direkte at se det arbejde der udfgres. Denne
udlaesning kan pa romaskinen (Concept 2's) display vises som en-
ten watt, kalorier eller som en split tid for hver 500 meter. Det
er ikke nedvendigt at lave opvarmning fer trappetesten. De 2-3
fgrste trin gor det ud for opvarmningen. Hvis man udfgrer anden
opvarmning fer testen, er det vigtigt at det ikke er for valdsomt.

INTRODUCERES  TEST BESKRIVELSE

11ar Teknik kon- S&snartroerne kanhandtere en bdd kan man bruge denne type konkurrencer til at give roerne udfor-
kurrencer pa dringer og sjov pa vandet. Her vil det ikke kun veere de fysisk staerke som dominerer, men ogsé de mindre
vandet 0g maske teknisk dygtigere somkan vise hvad de kan.

13-144r Distancer For denyngste gruppe (junior C) bor man ikke benytte distancer leengere end 500m, da det ogsé er den

distance der normalt konkurreres ipa vandet.

14-154r Video Specielt for de yngste kan det veere sveert at veere meget kancentrerede omkring video gennemgang.
Derfor skal ikke anvendes for ofte til de yngste.

kapitel 9

154&r Ugetest Deleengere distanceritestenkanveere sveere at gennemfere de forste gange (for de yngste). Mankan
derfor med fordel starte med de kortere distancer, de ferste gange testen keres med de yngste roere.
I E S I N I N G Efterfelgendeintroduceres den fulde test.
15-164r Trappetest Giver mulighed for at fa enindirekte test af VO2Max for den enkelte roer.
16-17 ar Subjektiv tek- Bade den direkte tilbagemelding og muligheden for at roeren kan bedemme sig selv giver leering og for-
niktest nemmelse af egen kunnen.
17-184r Dragtest N&r styrketraeningen bliver enintegreret del af traeningen, kan denne test give enindikation af indflydel-

senpé fysikkenirotaget.

19-20ér VO2Max test DeterfarstnarroernekommeriDRC at deintroduceres for denne test. Testen benyttes til at finpudse
treeningen og e oftest ikke ngdvendig fer roerne har ndet denne alder. Alternativt giver trappetesten et
indirekte svar pd V02Max.

Tabel 2. En oversigt over de enkelte tests i dette kapitel, og forslag til hvornar man kan begynde at anvende disse i treeningen.
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Det vigtigste er dog at forberedelserne til trappetesten er ens
for hver test.

Folgende er et eksempel pd en trappetest der anvendes i roning.
Ideen er at den enkelte roer har en nogenlunde ide om, hvor ved-
kommende ligger i forhald til en 2.000 meter p& vandet. Med den-
ne viden veelges det niveauitabellen der passer.

1. Derroes5minutter steady state roning p&hvert trin.

2. Veelgdetniveauder svarer bedst tilden 500 meter tid dukan
holde over 2.000 meter. Eksempel: Du kan ro 1.34/500 me-
terisnit over 2.000 meter i gjeblikket. Derfor skal du veelge
niveau 23 og dermed starte testen med 275 watt i gennem-
snitover de forste Sminutter.

3. Tempoet skal tilpasses, sa du fgler det naturligt (ber veere
cirka 20tag per minut +/-2tag).

4. Foretag opseetning af Concept 2 ergometret som

40 50 60 70 80 90

beskrevetiappendiks.

5. Brug det fgrste minut til at finde ind i rytmen og trykket og
hold derefter pje med gennemsnitswatt pa det nederste
display pa roergometercomputeren.

6. Efter de 5 minutter pa trinnet fortsaettes pd naeste trin,
som i dette eksempel er 300 watt, og tempoet seettes op
med cirka 2 tag per minut.

7. Der fortseettes pd samme made indtil udmattelse. Hvis der
kan fortseettes udoverniveau 7 leegges der et ekstratrin pa.

8. Husk at hvert minut p& maxtrinnet teeller med 1/5 del af
stigningen péa hvert trin. | dette eksempel 5 watt. Lad os
antage at du kanklare trin 7 i 3 minutter. Hermed vil dit re-
sultatblive 400 + 3*5 watt = 415 watt.

De forste 2 trin er teenkt som en slags standardopvarmning. Te-
stens resultat godkendes, hvis den gennemfares tilfredsstillen-
deindtiltrin B, 7 eller eventuelt op til 5 minutter ekstra.

Tabel 3. Tabel over trappetest - start- og pro-
gressionsniveauer

50 60 70 80 90 100

60 70 80 90 100 110

70 80 90 100 110 120

80 90 100 110 120 130

90 100 110 120 130 140

100 110 120 130 140 150

80 g5 110 125 140 155

95 110 125 140 155 170

110 125 140 155 170 185

125 140 155 170 185 200

140 155 170 185 200 215

155 170 185 200 215 230

170 185 200 215 230 245

150 170 190 210 230 250

170 130 210 230 250 270

190 210 230 250 270 290

210 230 250 270 290 310

203 250 270 230 310 330

250 270 290 310 330 350

270 2390 310 330 350 370

250 275 300 325 350 375

275 300 325 350 375 400

300 325 350 375 400 425

325 350 375 400 425 450

350 375 400 425 450 475

375 400 425 450 475 500

400 425 450 475 500 525

100 02.32
110 02:27
120 02:23
130 02:19
140 0e:16
150 02:13
160 02:10
170 02:07
185 02:04
200 02:01
215 01:58
230 01:55
245 01:53
260 01:50
270 01:49
2390 01:46
310 01:44
330 01:42
350 01:40
370 01:38
390 01:37
400 01:36
425 01:34
450 01:32
475 01:30
500 01:29
525 01:27
550 01:26
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Testen stopper, nér det ikke mere er muligt at holde det valgte
watt tali 3 pd hinanden felgende tag. Det betyder at skal man hal-
de 425 watt, og ligger i eksempelvis 428 til 435, men falder s4 til
under 425 i mere end 3 tag, sa stoppes testen. Som det ses er
detvigtigt ikke at ligge for hejt, da man derved kommer til at kare
ved en for hgj intensitet i forhold til det trin man er pd. Det kan
godtveere sveert og er noget der skal oves, og detkraver atroe-
reneristandtilatarbejde ved et konstant tryk over leengere tid.

Sammenhang mellem trappetest ogiltoptagelse
Det er muligt ud fra den malte veerdi at fa en nogenlunde idé om,
hvad den enkelte roer hariVO2max ved at benytte formlen:

V02maxml/min=13,7*watt + 287 (ml/min)
Den viste graf og formel er fundet ved at sammenholde faktiske

malinger af VO2max med trappetestresultater af tidligere test-
leder pd Team Danmarks testcenteriOdense Kurt Jensen.

V02max, I/min

6.0 . ©

5.5 / .
5.0 /

45 o5 .

[ ]
4.0 % ,’Z/'
3.5 /
L)

3.0
2.5 .

%ﬁm Y = 13.7X + 287 (ml/min)
0.0 MAP, WATT

0 250 300 350 400 450

Figur 18. VO2max i relation til effekt MAP (Maximal Aerobic Power) i trap-
petest, med liner regression for 95 % confidensinterval.

UGETEST

Ugetesten udferes over fire pa hinanden felgende dage i lobet af

en uge. Hver dag har sin egen test, og n&r man samler testdata
for de fire dage far man en profil af den enkelte roer. Ideen med
denne profil er at sammenligne den med profilen for en roer der
er optimalt skruet sammen for derved at identificere de omra-
der, hvor der skal arbejdes mere intensivt med traeningen.

Praofileni Figur 20, der benyttes for en komplet roer, baserer sig
padataindsamlet gennem de seneste 10-20 &r paroere, der har
roet pa elitecentret. Data er indsamlet af tidligere testleder ved
Team Danmark, Kurt Jensen.

Profilen baserer sig pa data fra 5 forskellige tests

Grafen med cirklerne p& (Figur 20) som er forbundet med lige
streger er datafor den aktuelle roer. Den blede kurve er referen-
ceprofilen, som er fremkommet ved at indsamle data fra elitero-
erne gennem de sidste 10-20 ar.

Testens opbygning
De Stestderkareser fglgende:
1. Dag:6km
Dag:2km
Dag: 3x100 meter + 1x1 minut
. Dag: 60 minutter (for U19roere er det 40 minutter)

ESRIN

For at kunne sammenligne den enkelte roer med referencepro-
fileniFigur 20, seettes data for 2.000 metertesten til at veere lig
punktet for 2.000 meter i referenceprofilen. Testene der ligger
under (i distance og tid) 2.000 meter (3*100 meter og 1*1 mi-
nut) forteeller noget om den anaerobe praestation, og testene
over 2.000 meter (6km og 60 minutter) siger noget om den aero-
be praestation. Disse beskrives som anaerob evne og aerob evne
pakurven, og med % angives hvor meget denkonkrete roer ligger
henholdsvis under og over for de to omréaders vedkommende.

Ved at kigge pé disse relative forskelle mellem roerens profil
og referenceprafilen (se Figur 20) kan man nu planlaegge, hvad
der skal laegges veegt p& i traeningen for roeren. Viser det sig at

PROCENT % Roer
200
1 767 186
180
170 646 157
160 412 100
=N 345 84
140 \\
130 \\ 304 74
120 \\
110
* T~ 100 meter 173
80
70 60 sekunder 153
MINUTTER
0 10 20 0 0 0 0 2.000 meter 100
6.000 meter 85
Figur 20. Eksempel pa kurve for data fra en roer samt referenceprofilen. De tilhgrende data ses i -
tabellerne ved siden af grafen. 1ltime 76
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roeren er meget steerk (har en positiv % pa den anaerabe evne)
skal der maske vaere mere fokus pa at arbejde med udholden-
heden og den aerobe evne. Modsat hvis den aerobe evne er me-
get pasitiv og roeren er mere udholdende end vedkommende er
steerk, s& skal der muligvis tilfgjes nogle korte anaerobe pro-
grammer eller eventuelt noget styrketrasning.

Ligegyldigt hvad giver testen en indikation af, hvor der skal seet-
tesind med treeningen fremover. Nar testen udferes naeste gang
kan man sammenligne den nye test med de tidligere og dermed
se,om det harhaften effekt.

Foratsidstnaevnte kanlade sig gere er detvigtigt, at testen udfe-
res pa samme made og under samme forhold hver gang. Det be-
tyder blandt andet, at det er vigtigt, at testen keres pa de neevnte
fire dage, og der ikke er nogen pause imellem. Det bpr 0gsa til-
straebes at kere den pd samme tidspunkt af degnet hver gang.

Iforhold tilden evrige traening og traeningsprogrammer beor man
hver gang have nogenlunde samme belastning i dagene op til te-
sten. Skal man kunne stole pa en test, er det vigtigt, at ramme-
betingelserne for testen er s& identiske som muligt fra gang til
gang. Nar de er det, kan en test som denne veere til stor nytte i
planleegningen af traeningen for den enkelte roer.

Ud over selve profilkurven indeholder testen ogsa de kankrete
data samt referencepunkterne (dem fra referencekurven) for
hver enkelt test. Det er dermed ogsa muligt at fa et ngjagtigt tal
for hvar langt testene i absolutte veerdier ligger frareferencen.

Ved atkigge pa tallene i Figur 21 kan man se, at roeren siden den
forrige test har haft fremgang i de fleste test pd naer 100 me-
ter. Som tidligere naevnt eksisterer der en referenceprofil for
en roer, som ud fra et romeessigt synspunkt, er skruet korrekt

sammen. Denne profil ses tilvenstre nederstiFigur20(173, 153,
85, 76). Disse tal er %-dele som en given test ligger fra 2.000 me-
ter distancen som er 100%. Ved at kigge pa roerens tal (til hgjre
i Figur 20) for de pageeldende test, kan man nu fa enidé om, hvor
der skal seettesind. P& 100 meter er roeren pa 180 %, hvor refe-
rencen er 173 %. Det betyder at vi har en roer, der er mere eks-
plosiv end standarden. Resten af profilen ligger teet pa referen-
cen. Ved atkigge pa tallene (Figur 21) fra aret for er det tydeligt,
at roeren har veeret endnu mere eksplosiv, men ellers ogsa har
ligget under tallene for referencen.

Samlet set tyder det p& at roeren er blevet mere udholdende og
bedre treenet. Han har mistet lidt eksplosivitet (uden at ryge un-
der referencen), men er generelt blevet en mere helstebt roer.
Han er ogsa blevet 1,5 % bedre pa 2.000 meter hvilket igen tyder
pa, athans traening gariden rigtige retning.

Hvis man over en arraskke indsamler data p& denne made far
man et godt billede af den enkelte roers udvikling.

Hvorfor kere ugetest?

Traeningen vi giver vores unge roere skal i sidste ende forberede
dem optimalt pa hvad der kraeves i DRC, bade fysisk, taktisk, tek-
nisk og mentalt. Ligeledes er méalet hele vejen op gennem U193 og
U23 drene at udvikle roerne/talenterne optimalt. Dette er ugete-
sten et af mange gode veerktejer, vi har til rédighed. Testen er li-
geledes et krav for roere der @nsker at blive udtaget til U1S og
Ue3landsholdene.

Mange treenere ser det som en udfordring at fa testene pas-
setindiden daglige traeningsplanlagning. Fokus er ofte pé at fa
planlagt en optimal traening for den enkelte roer i forhold til nae-
ste saeson, nogle af de indenders regattaer eller maske vinterfe-
rie og sdvidere. Ugetesten skal ses som et redskab der kan veere

Alder 19,9 18,8

Figur 21. Data for en typisk herre letvaegtsroer

— L i DRC. Hvor roeren tidligere har ligget ret teet

Hejdeicm 183

183 182 pa profilen, hvad angar den anaerabe del, sé er

roeren nu kommet teettere pé reference pa den

Veegtikg 75 73 72,4 aerobe del.

2,739726 % FORSKEL

-1,7 Al starttag 754 767 767 724
5.9 A2 syretreening 646 610 600 630
1,5 B racespeed 416 413 423 420
53 C teerskel 356 338 336 338
4,7 D udholdenhed 313 299 300 298
REFERENCE

173 power 180 186 181 172
153 anaerab 154 148 142 150
85 aerob 1 85 82 79 80
76 aerob 2 75 72 71 71
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med til at sikre en optimal udvikling af roeren. Testen giver roeren
nogle objektive fremadrettede méal som Igbende kan evalueres,

hvorved traeningen kan optimeres.

Formal for roeren
— Leererathblive testet (traening af kapraningssituation/
stresssituation)
— Leereratpreastere
— Leereregne styrker og svagheder at kende (mentalt, tak-
tisk og fysisk)

Ugetesten er en del af det at forberede roerne pa at blive fortro-
lige med at kare testene, som de vil blive preesenteret for, nar de
engangkommer tilattraeneiDRC. Det kan veerelangt udeifrem-
tiden, men det er vigtigt at roerne lerer, at ugetestene er en del
af de ting, de skal leere at arbejde med som roer p&d samme made
som det at stille tilstart ved regattaer.

Formal for traeneren
Opnarviden omroerens fysiske profil (staerk/udnoldende)
— Vurderer udbyttet af treeningen (effekt af traening bade i
kort oglangt perspektiv)
— Bruger profilentilat tilpasse treeningsprogrammer
— Vurdererroereniforholdtilandre roerei samme gruppe
— Holder samtaler med roeren om udviklingspotentialer og
malsaetninger/progression

Det vigtigste er feedback til den enkelte roer. Selve testen giver
mulighed for en feedback fra traener til roer pa fysikken. Testen
bestar af forskellige distancer, og dermed giver testen en indi-
kation af om roeren er allround god eller maske mere steerk end

udholdende, eller omvendt.

Den enkelte roers data sammenlignes med den tidligere gen-
nemgadede referenceprofil for en roer (se Figur 20). Dette gi-
ver en god indikation for hvad der skal arbejdes mere med i roer-
nes individuelle fysiske traening. For den enkelte roer vil det ogsa
veere en mulighed for at se om traeningen har givet pote eller om
der fx har vaeret tilbagegang pa enkelte punkter, samt analyse-
re hvorfor denne tilbagegang har veeret der. Rigtigt anvendt er
testen et utrolig godt evalueringsredskab for traener og roere i
forhold tilroerens egen udvikling.

Formal for landstraneren

— Qverblikover antalroere med potentiale tilU19 og U23 VM-
deltagelse

— Videnomroernes fysiske niveau og fysiske profil

— Indirekte viden omkraftcentrenes arbejde medroernes
fysiske udvikling

— Selektionsparameter (Indirekte vurdering af roerens
evne tilatklare en stor treeningsmeaengde frem mod en
VM-deltagelse - den direkte vurdering foregar pa vandet)

Ugetesten giver et overblik aver hvilke roere, der er i spil til nae-
steseesons U19 0g U23-VM. Ud over at vide ngjagtigthvem der er
i spil, f&r ungdomslandstraeneren ogsa et indtryk af roernes fy-
siske formaen. Specielt far man mulighed for at felge de unge ro-
eres udvikling ikke kun over den kommende vinter, men ogsa over
flere ar. | forhold til naeste seeson er det vigtigt at kunne se hvem
af roerne der har haft en god vintertraening, og hvem der méske
ikke har veeret sa ihaerdig (kan selvfglgelig 0gsa skyldes skader/
sygdom). Men det giver ogsa mulighed for at vurdere om roerne
kan kapere den ggede traeningsmeaengde, der kammer i foraret
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og i forbindelse med en eventuel VM-udtagelse. Hvis der ikke har
veeret traenet tilstreekkeligt gennem vinteren er risikoen for ska-
derisommersasonenstarre, agrisikoen for at forberedelserne
til VM bliver mindre optimale vil veere til stede.

Sidst men ikke mindst giver det et overblik over hvem der fysisk
er bedst pa de forskellige distancer. Det skal ikke forstas sadan,
at deter denvigtigste parameter i forbindelse med udtagelse, da
det i sidste ende er pad vandet det afgeres. Det giver dog mulig-
hed for atvurdere roere pd et hold i forbindelse med en selektion,
hvor valget maske star mellem nogle roere, hvor det teknisk kan
veere sveert at se en forskel. S& er muligheden der for at vurdere
traeningen gennem vinteren og se pa det faktiske fysiske niveau.

VO2MAX TEST

P4 elitecentret har man brug for at fa en mere direkte maling, af
roernes iltoptagelse end den en trappetest kan give. Berfor ud-
forer man som minimum to gange arligt en maxtest, som har til
formal preecist at finde roernes VO2max.

Testen udfgres i Team Danmarks testcenter, og foregér ved at
roeren ror i romaskine med udstyr til maling af indandingsluft og
udandingsluft, der derved kan vise hvad den maksimale iltopta-
gelse ligger pa. Testen udfegres over 6 minutter og der arbejdes
sa hardt som muligt over de 6 minutter. Forinden er der foreta-
getengrundigopvarmning.

Tempoet/kadencen er fri, og det geelder om at na sa lang en di-
stance som muligt pa den tid testen varer. Tallet for VO2 max va-
rierer for de enkelte grupper af roere. Tager man en eliteroer
inden for de 4 grupper af roere i dansk roning ser tallene nogen-
lunde ud som her® (Figur 22).

Formélet med disse test er forst og fremmest at se om den

KLASSE L/MINVO2 Figur 22. P& billedet
ses en VO2max test
Kvinder, Letveegt 3,5 af enroer i DRC.

) a Tabellen indholder
Kvinder. Aben 28 veerdier malt p& dan-
Meaend, Letvaegt 5,1 ske roere i perioden

1982-89.%
Maend, Aben 5.8
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enkelte roer har udviklet sig, specielt gennem vinterens traening.
Desuden giver det mulighed for at tilpasse treeningsprogram-
merne for den enkelte sddan at VO2max kan oges yderligere.
Samtidig f&s enindikation af hvor den enkelte roer ligger i forhold
tilden gruppe roerentilhgrer, og dermed om det fysiske niveauer
til stede for, at kunne vaere med helti toppen.

DRAGTEST

De seneste ar er der kommet gget fokus pa igen at benytte styr-
ketreeningen mereintensivt, specielt hos roereiden dbneklasse,
har man indfert en simpel dragtest til at male styrketraeningens
effekt. Det kan nogle gange veere svaert at male styrketraenin-
gens effekt pa roningen. Der vil helt sikkert vaere fremgang pa
antal kilo der Iaftes, men i forhald til robevaegelsen vil det veere
sveerere at male en fremgang.

Dragtestenudferes ca. hver 3. ménedi ergometer og bestar af -
5x 100 meter med 4 minutters pause:

Omgangdrag 80

Omgangdrag 105
Omgangdrag 130
Omgangdrag 155
Omgangdrag 170

g bk~ w -

| forbindelse med indfgrelsen af denne test har Mads Haubro Pe-
tersen, landstreener for den tunge damegruppe, og fysisk traener
i Team Danmark, Thue Kvorning, undersegt om det i det hele taget
er muligt at sandsynliggere, at veegttraeningen har en effekt. Un-
derspgelsen viste, at det stort set kun er den gruppe roere, som
harudfert styrketraening, der har haften fremgangidragtesten.

Hvornar kan man sa forvente en fremgang? Sandsynligvis al-
lerede efter den fgrste 3 maneders periode. Dette kan mulig-
vis 0gsa skyldes en teknisk fremgang og tilveenning til dragtest,
mere end en forbedring i styrke. Man ved at den fgrste forbed-
ring ved styrketreening udelukkende skyldes nervesignalfyring
tilmusklerne, snarere end en fysiologisk eendring i sterrelsen pa
muskelfibrene?®. | forseget med dragtesten viser det sig at en
forbedring kan ses bade ved drag 80, 105, 130, 155 og 170. Den
stprste fremgang ser dogudtil at ske ved drag 170.

Delavedrags (80, 105) repraesenterer styrken ved stor vandha-
stighed, mens de hgje drags (155, 170) er ved lav vandhastighed.
Det er sddan at hgj drag svarer til en tung fornemmelse, nar der
traekkes i aren. Dette svarer igen til at baden ikke har s& meget
fart p& og dermed en lavere vandhastighed. Modsat svarer lille
drag til en hgjere hastighed og et lettere arbejde. Det vil sige, at
lave drags siger noget om, hvor stor en styrke roeren har i slut-
ningen af en start og ved slutspurten samt i bade med stor fart,
mens hej drag mest siger noget om styrken i selve starten, hvor
badenaccelereres frastilstand.

Inden speorgsmalet er helt besvaret er det ogsé vigtigt at for-
holde sig til formalet med veegttreeningen. Formalet er at age

andelen af energi fra anaerobe praocesser under et 2.000 meter
lpb samt saenke den relative effekt gennem lgbet.

Umiddelbart vil en forbedring i bade de hgje og de lave drags ud-
mente sigien forbedring i de fysiske muligheder for at levere en
hojere totaleffekt over 2.000 meter.

SUBJEKTIV TEKNIKTEST

Hvor det ofte er forholdsvis let at designe en test for at se hvor
det fysiske niveau er pa roerne, er det noget svaerere at lave en
objektiv test far teknikken. Vi er ikke stedt pd en sadan test, og
spergsmalet om den giver ret megen mening kan man ogsa stille.

| forbindelse med Talent2016 projektet viste det sig dog, at vihav-
de brug for en made til at synliggere den enkelte roers tekniske
niveau samt f& et feelles udgangspunkt for at diskutere teknik-
ken. Derfor har vi udviklet en subjektiv skala for niveau samt et
vurderingskema (se Figur 23).

Den subjektive skala (Figur 24) begynder i 0, hvilket beskriver en
persan der aldrig tidligere har roet, og ender i 9. Det sidste ni-
veaupa 9 svarertilenroer der har ndet OL niveau.

Teknik og det at vurdere den enkelte udaver kan sagtens vare
mere komplekst end som s&, men ved hjeelp af figuren (Figur 23)
derillustrerer sammenhaengen mellem niveau og tiden det tager
atudvikle sig, er det muligt pd en god made at formidle budskabet
tilroerne, da dette giver noget kankret de kan forholde sig til i de-
res udvikling.

IFigur 24illustreres det, at detistarten gar hurtigere med at ud-
vikle sig, og at det eride sidste faser, der arbejdes minutiost med
detaljerne og dermed at det er de sma fremskridt, der sker til
sidstiudviklingen.

De omrader der skal vurderes i den subjektive teknik test kan ses
i Tabel 4 side 75. Ideen er ikke at roerne skal "ngjes" med et tal for

NIVEAU BESKRIVELSE @ SVARERTIL

9 DRC - Elite OL Niveau

8 DRC - Dvet U23VM/ SenVM

7 DRC -Beg U23VM/ SenVM

6 KC - Elite U23VM/ SenVM

5 KC - Bvet Junior VM/U23VM

4 KC -Beg International

3 Klub DM/NMNiveau

2 Dvet 2016/8GP Niveau

1 Letovet 2016 Niveau/Basal tekniklzert
0 Ny 2016 Niveau /Kravlestadiet

EGENVURDERING = TRANERVURDERING
KOORDINATION 3 4
FREMK@RSEL 3 2
INDSATS 3 1
TRAEKKET S 3
AFVIKLING 3 2
TRYKSTABILITET 2 6
RYTME 3 6
KROPSHOLDNING 4 5
BALANCE 0 4
SAMLET NIVEAU 3 2
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Figur 23. Eksempel pa vurdering af teknikniveauet hos roere, foretaget af
henholdsvis traeneren og roeren selv. Bemeerk forskelle i opfattelse hos
treener og roer. Bade forskelle og ligeheder kan benyttes til at seette mal
for fremtidig udvikling hos roeren.

TID

Figur 24. Sammenhang mellem vurderingsniveauerne i tekniktesten og hvordan de udvikler sig over tid. | starten gar det hurtigt at flytte sig, senere hen

arbejdes der med detaljer og det laengere og leengere tid at rykke et niveau op.

Kapitel 9 - Testning 74



de enkelte omr&der, men at det skal benyttes som udgangspunkt
for en samtale, hvar man kommer ind pa hvad der skal arbejdes
videre med. Omraderne kunne deles yderligere ap, hvilket ogsa
har veeret en avervejelse. Ulempen er dog, at det vil give et alt for
uoverskueligt materiale og dermed bliver det for tungt at arbejde
med for b&de traenere og roere.

Ideen er at skalaen anvendes pa de naevnte omrader. Pa den made
er det muligt at sige noget om roerens konkrete niveau. Igen er
det vigtigt, at der ikke fokuseres pa den umiddelbare absolutte
veerdi for det givne teknikomrade, men at der suppleres med spe-
cifikke punkter tilforbedring af det givne omrade. Pa den made far
roerennoget at arbejde videre med (se Figur 23).

TEKNIKOMRADER FOR VURDERINGSSKEMA

Koordination Samlet vurdering af arm, ben, ryg
Fremkorsel Samletvurdering

Indsats Samlet vurdering

Traekket Samlet vurdering

Afvikling Samlet vurdering

Tryk Evnentilat fastholde sammetryk fratagtiltag
Rytme Evnentilat fastholde stabilrytme
Kropsholdning Afslappet/anspandt/etc..

Balance Ibaden

Samlet niveau Samlet overordentvurdering

Tabel 4. Eksempel pa enekeltomrader der kan indga i en tekniktest, samt
hvad der vurderes inden for hvert omrade.

Ud aver at treeneren/tranerne giver en vurdering, er tanken, at
roeren 0gsa selv foretager en lignende vurdering. Pa den méade
bliver roeren tvunget til at teenke over sin egen kunnen. For at det
kan lade sig gere bliver roeren npdt til at forsta hvordan et ro-
tag er opbygget og hvad der la2gges veegt pa rent teknisk. Den-
ne vurdering vil veere med til at skabe rammerne for selve snak-
ken, hvor roerens egen vurdering holdes op imod treenerens, og
paden méade er det muligt at afdeekke farskelle i bedemmelsen af
roerens selvopfattelse.

Tanken er, at dette gerne skulle blive et veerktgj til at udvikle ro-
erens evne til at teenke selvsteendigt, og et stykke hen af vejen
tage ansvar for sin egen leering omkring det tekniske.

VIDEO

N&r det drejer sig om teknik benyttes ud over den daglige trae-
ning med pvelser ogsa i vid udstraekning videooptagelser. Video-
optagelser giver roeren mulighed for at se sine egne bevaegelser
i baden og dermed f& visualiseret de instruktioner, der labende
kommer fra traneren. Det er ligeledes muligt via computer at
analysere videoen efterfalgende og fa malt forskellige dele af ro-
taget ap, for yderligere at synliggere hvad der snskes rettet. Et
godt eksempel pé s&dant et program er Dartfish, som blandt an-
detbenyttes af enraskke kraftcentre og DRC.
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Eksempel pa hovedpunkter til en tjekliste

Ved en videogennemgang er det vigtigt at man har enklar ide om
hvad der skalkigges pa. Derfor er en tjekliste et godt veerktej til at
strukturere s&dan en videogennemgang. Vi tager her udgangs-
punktipunkterne fra den subjektive tekniktest.

. Fremkarsel

. Indsats

. Treekket

. Afvikling

. Kropsholdning

. Koordination
Balance

® N O U~ W e

. Rytme

Trykstabilitet er sveert at vurdere pa en videooptagelse, og det
samlede niveau er i denne her sammenhaeng heller ikke sa vee-
sentlig. Ovenstdende er kun en grov liste over de dele af rotaget,
der erifokus. Ved at g&idybden p& hver enkelt punkt vil de enkel-
te dele af kroppen komme i fokus, og der vil veere et utal af detal-
jer der vil f& fokus. Ved at benytte ovenstadende liste serger man
for i grove treek at komme omkring hele rotaget og roerens pa-
virkning af baden.

Fokus for selve optagelsen

| forbindelse med videooptagelser er det vigtigt at vide, hvad man
skal bruge for efterfalgende at kunne fa noget fornuftigt atkigge
pa. Entjekliste kunne se sdledes ud:

1. Hver enkeltroerifuldt billede omkring 1 minut (20-30 tag),
fra siden og s& vidt muligt vinkelret p&. Det sidste er vigtigt
da det betyder, at man efterfelgende kan lave mélinger i et
program som Dartfish, uden at skulle tage hensyn til skee-
vevinkler.

2. Toeller flere roere i bdden sammen i 1 minut (20-30 tag).
Hvis der er tale om en 4x eller 8+ kan man med fordel tage
roernetoogtoafgangenforefterfolgende attage et star-
re udsnit pa fx fire af gangen eller hele baden. Igen fra si-
denvinkelret pa.

3. Alleroerelige bagfrail minut, her kun fokus pakroppen.

4. Alle roere lige bagfra med alle drerne med pa begge sider
afbéden -1 minut.

5. Alle drer i styrbord og alle &rer i bagbord hver for sig - 1
minut.

Med dette som udgangspunkt har man et minimum af data, som
ber give mulighed for at give en god feedback, til de enkelte roere.

Ofte er der ogsa tale om, at man er interesseret i specifikke de-
taljer, hvor man s& kan ga naermere ind pa disse. Fx kunne det
veere interessant at zoome ind p& haenderne eller andre dele af
kroppen. Serg for at dette ikke sker i far kort tid af gangen, men
gerne omkring Y2-1 minut som minimum. Det er vigtigt at vaere
sikker pd, at de ting man ser, ikke er enkelttilfaelde, og derfor er
detvigtigt medleengere sekvenser.

Praktiske ting omkring optagelsen
Detervigtigt at have styr pa falgende omkring selve optagelsen:
1. Brugsalidt zoom som muligt og ga hellere sa taet pa baden
som muligt. Dette giver enmindre rystet optagelse og der-
med et mere klart billede af, hvad der sker i baden.

2. Serg for at der er en til at styre enten motorbéad eller cy-
kel, s& fotografen kun behpver at have fokus pa det at faen
god optagelseihus.

3. Sergforathave en tjekliste med p& vandet for hvad der skal
optages, s& du er helt sikker pd at alt er kommet ikassen.

4. Sgrg for at kameraet har en god oplesning og der er bat-
terinok pa.

Deter muligt atkvaliteten de forste par gange ikke er helt optimal,
men som med alt andet gor ovelse mester. Noget man vil opleve er,
at det er meget sveert at have fokus p& bade det at optage video
og forsege at fejlrette/traene roerne samtidig.

Gennemgang efter optagelsen

N&r optagelsen gennemgés kan det veere en fordel for traene-
ren sely, at have kigget den igennem inden gennemgangen med
roeren og have noteret sig de punkter, der skal fokuseres pa.
Undga at fokusere pa for mange punkter, men udveelg 2 -3 vigti-
ge punkter og arbejd med dem. Der er sikkert mange flere, men
veelg de vigtigste pa nuveerende tidspunkt. Hvis der kammer fo-
kus pa for mange ting, bliver roeren forvirret og maske frustre-
ret. Serg ogsa for i gennemgangen at fremheeve de punkter der
faktisk fungerer. Grundleeggende er en gennemgang af videoen

ikke anderledes end nar der gives instruktioner fra motorbaden,
bortset fra at roeren her har mulighed for at se og fa uddybet,
hvad det egentliger traeneren prover at forteelle.

Ved selve gennemgangen er det en fordel at hele holdet er med.
Hvis der er tale om en singlesculler er det ogsa en fordel at have
andre roere med ved gennemgangen og 0gsa lade singlesculler-
roeren se andres video hvis muligt. Serg for alle i b&den far kon-
struktiv kritik og noget at arbejde med fremover. Dette er for at
opnalaering pa tvaers af bddene og blive bedre til at tolke/visuali-
sere hvordanandre ror og hvilken effekt det har pd baden.

DISTANCER

Nar det gaelder testning pa vandet er det meget anvendt at benyt-
te sigafatrobestemte distancer. Det kan veere leengere distancer
som 6 og 12 kilometer eller kortere som 500, 1.000, 1.500 0g 2.000
meter. Ens for demalle er at det er sveert at sammenligne fra gang
tilgang, davind og stremforholdkanveere ret forskellige.

Noget andet der skal tages hensyn til er, om der kraeves vendin-
ger for at gennemfore distancerne, samt om tiden for disse ven-
dinger teelles med i det samlede resultat. Det gor det igen sveert
at sammenligne distancer foretaget et sted med et andet sted.
Men holder man distancerne til det samme sted og har styr p& at
banen/distancen har denrigtige l&engde kan det, at ro distancer,
veere et godt veerktgj til at male fremgang pd samme made som
med ugetesteniromaskinen.
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Udover atrodistancer somen enkeltstartkun mod uret alene, er
detofte enrigtig godidé at rodem mod andre bade. Detkanveere
bade af samme type, menkan ogsé veere andre badtyper, ken, al-
der og niveau. M&den dette geres pd er at starte de langsomste
bade forst, dernaest de lidt hurtigere og sa fremdeles, indtil den
hurtigste bad bliver sendt af sted til sidst. Hvordan badene sen-
des af sted afhaenger lidt af distancen der skal roes, samt den
bane der er til radighed.

Distancer pé op til 2.000 meter

Viantageridet fglgende at der er 2.000 meter til radighed udi ét
straek, og at der er et antal baner ved siden af hinanden over alle
2.000 meter.

@nsket med de enkelte hold, ud over at fa en tid, er at man ror di-
stancerne mod hinanden. Det skal forstas sadan at alle bade til-
deles et handicap pa baggrund af type, alder og ken, hvormed det
bliver muligt at f& badene til at ramme mallinjen samtidigt. Kender
man sine hold og har man roet distancen tidligere kan man tage
udgangspunkt ide handicap, man allerede har benyttet. Alterna-
tivtkan man justere handicaps i lobet af testen, hvis man eksem-
pelvis skal ro flere distancer efter hinanden, og p& den méade fa
badene til at ramme mallinjen pa naesten samme tid.

Har de forskellige bade ikke roet mod hinanden tidligere, kan det
veere sveert at finde ud af, hvad de kan. En mulighed er at benytte
sigaf DRC's prognosetider (se Tabel 5).

Lad os antage at et kraftcenter til en traening gnsker at lade fire
bade ro mod hinanden, og at distancerne til denne traening er
1.000 meter. B&dene er: en junior B 4x piger, en junior A 2x dren-
ge, en U23 LW1x og en tung M4-. Prognosetiderne for juniorer
er alle for junior A, der er U19. Det betyder at man sandsynligvis
skal give JW4x lidt ekstratidiforhold til prognosetidernei Tabel 5,
men ellers tages udgangspunktitiderneitabellen. Som naevnter
tiderne i tabellen for 2.000 meter, hvarfor de umiddelbart deles
med 2 for at f& det til at passe med 1.000 meter. | dette eksempel
skaldistancenroes 3 gange, hvorfor der er mulighed for at juste-
re handicaps lebende mellem hver distance der roes.

| Tabel 6 kan man se at BLW1x starter forst. Efter 33 sekunder
kommer JW4x og yderligere 6 sekunder efter JM2x. Den sidste
ba&d der startes er de tunge mand i M4-, som kommer af sted
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58 sekunder efter BLW1x. Nar BLW1X sendes af sted startes ti-
den, og de efterfolgende béde startes s& med deres pageelden-
de handicaps.

Nar badene passerer mélstregen, noteres tiden for hver enkelt
bad. Efterfalgende kan den faktiske tid regnes ud og man kan se,
hvilken prognose der er roet. Ud fra disse tal ses det, at den bed-
ste bad er BLW1x efterfulgt af JM2x med M4- og JW4x pa de sid-
ste pladser.

Hvis feltet komme i mal meget spredt, justeres tiderne ved at be-
regne nyt handicap. Dette gores ved at tage udgangspunkt i de
faktisk roede tider. Det betyder at neeste gang distancen roes,
skal JW4x farst af sted, herefter fglger BLW1x ag til sidst sender
man JM2x og M4- af sted sammen. Det skulle s& gerne give et no-
getteettereoplob.

At ro pa denne made kaldes ogsa for modeltraening, hvor det er
muligt at efterligne mange af de forhold, der ger sig geeldende
til rigtige konkurrencer, og pa den made forberede roerne bedst
muligt til en regatta. Det giver ogsd mulighed for i treeningen at
konkurrere indbyrdes med andre hald, som man ellers ikke umid-
delbart vilkunne sammenlignes med.

Ud over at ro distancen efter en bestemt plan som for et lgb, kan
man ogsa veelge at roerne ikke ma ro hejere end en bestemt ka-
dence, eksempelvis 28, eller endda lavere, for pa den méde at ar-
bejde mere med tekniske elementer og give roerne mere over-
skud til at have fokus pa disse.

Distancer over 2.000 meter

N&r der roes distancer som 6 og 12 kilometer vil det oftest veere
sédan, at badene far en afstand pa minimum mellem 10-20 se-
kunder. Til dette kan man leegge det handicap man kan udregne
for en bad pa baggrund af type, ken og alder ud fra prognoseti-
derne, hvis man ensker det.

Til forskel fra 2.000 meter og kortere er det sjeeldent, at det er
muligt at ro p& baner, hvor flere bade ligger ved siden af hinan-
den. Derfor er det npdvendigt, at baddene skal kunne overhale hin-
anden. For at dette ikke sker for tidligt er det en god idé, at der er
minimum 10-20 sekunders afstand mellem badene. Hvis der ikke
gives yderligere handicap, vil det sandsynligvis vaere sddan at de
hurtigste bade hurtigt kommer til at overhale en hel reekke bade.
Derfor er det 0gsd her en god idé at give badene handicaps i for-
hold til prognosetiderne.

Da udgangspunktet er prognosetiderne for 2.000 meter vil det
vaere svaerere at komme i naerheden af 100 % pa de leengere di-
stancer, da den leengere distance betyder, at der roes langsom-
mere end pa en 2.000 meter. Det vil dog stadigt veere muligt at
sammenligne badene med hinanden da den laengere distance jo
geelder for alle. Det er dog vigtigt at have en idé om, hvor meget
en vending tager i tid. Det er eksempelvis hurtigere at vende en
1x end en 8+. Forskellen kan sagtens andrage 20 sekunder eller

mere, og ror man paen 2.000 meter bane giver det mindst 40 se-
kunderilx's faver (ndr manror 6kilometer).

Generelle betragtninger
Da prognosetiderne tager udgangspunkt i de bedste tider, der er
roetide forskellige badtyper og klasseriverden, burde det veere

muligt at kunne sammenligne alle bade fra den lille juniorpige i 1x
til den tunge herreotter. Det er det ogsd, men det er vigtigt at
man ogsakigger pavind og vejrforhold, nar man sammenligner
prognosepracenterne.

Hvis distancerne er roet i modvind vil dette alt andet lige pavirke
enlille juniorpigei 1x eller en LW1x mere end den pavirker en tung
herreotter. Da tiderne der sammenlignes med alle er de hurtig-
ste, der er set, kan man regne med atder har veeret optimale for-
hold da disse er roet. Det betyder at der har vaeret en god med-
vind og muligvis ogsé lidt medstrem.

N&r disse prognoser derfor benyttes som udgangspunkt for
vurdering af forskellige holds indbyrdes styrke, er det vigtigt
ogsa atnotere siglidt om de vind- og vejrforhold, der var geelden-
de pa dagen/tidspunktet for malingerne, ligesom et kendskab til
lokale forhold sam strem vil veere med til at gore det lettere at
vurdere holdenes indbyrdes styrke.

Hvis man husker at tage de naevnte forhold medi sin betragtning,
er det at bruge prognoser til kankurrencer/distancer/test eller
i den daglige traening sjovt, og giver roerne mulighed for at kon-
kurrereindbyrdes, og deter noget som alle synes er sjovt.

TEKNIKKONKURRENCER PA VANDET

Mange test gar ud pa at vurdere det fysiske niveau enten alene
eller i kombination med teknik. | forrige kapitel gennemgik vi di-
stancer, og her er der selvfglgelig tale om, at roerne med en bed-
re fysik vilklare sig bedre. Bet vil de med mindre teknikken er den
begraensende faktor.

Da DFfR 2009 valgte at satse pa Talent2016 projektet hvor man

6:34 6:46 6:55 6:47 6:55 7:08 7:27 7:39 7:28 7:38
6:03 6:14 6:19 6:10 6:16 6:39 6:53 7:00 6:49 7:03
5:36 5:43 5:51 5:45 5:49 6:11 6:24 6:32 6:23 6:35
6:14 6:25 6:36 6:26 6:32 6:54 7:14 7:16
5:41 5:53 6:02 5:45 5:58 6:25 6:40 6:46
5:19 5:30 5:35 5:30 5:55 6:06 6:13

Tabel 5.0RC prognosetider over 2.000 meter for 2011

6:32 3:16 33s 4:43 4:10 72,4% Os
6:19 3:10 39s 4:09 3:30 83,5% 40s
7:38 3:49 Os 3:55 3:55 97,4% 15s
5:41 2:51 58s 4:28 3:30 77.2% 40s

Tabel 6. Eksempel pa skema for 1.000 meter distancer for fire forskellige bade
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fysikken pé& plads. Det springende punkt her er at leere dem tek- imellem bojer

nikken, og gerne pa en hurtig made, sa de bliver i stand til at om-

saette deres fysik til fart pd& vandet. Det betyder at det bliver in-
teressant at kunne méale, hvor godt de udvikler sig rent teknisk.
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kapitel 10

SPORTSPSYKOLOGI | ALMINDELIGHED:
TEAM DANMARKS SPORTS-
PSYKOLOGISKE MODEL

| det folgende beskrives kort sportspsykologi og mentaltraning fra
et overordnet perspektiv. For at strukturere overblikket tages ud-
gangspunkti Team Danmarks sportspsykologiske model.

DEN SPORTSPSYKOLOGISKE MODEL

Mentaltreening betyder i virkeligheden 'traening af mentale faer-
digheder’. Det er i dag internationalt anerkendt, at eliteudgvere
pa hejeste internationale niveau skal besidde mange feerdighe-
der, bade tekniske, taktiske, fysiske og altsé metalt. Hvis de har
mangler i bare ét af disse omréader, vil de fa sveert ved at klare
sig i den harde konkurrence, der praeger moderne sport. Det
er ogsa anerkendt, at disse feerdigheder ikke bare er nogen
man er fedt med eller uden. De kan traenes og udvikles. Det geel-
der ogsa de mentale feerdigheder. Dette har ledt til udviklingen

af "sportspsykologi” som et fagligt omréde. Der forskes og ar-
bejdes med sportspsykologi over hele verden, og vores viden om
de psykologiske aspekters betydning for atleters praestationer i
spartvokser hele tiden. I takt med denne udvikling har man blandt
andet udvidet forstaelsen for det sportspsykalogiske omrade. |
dag arbejder sportspsykologiske konsulenter ikke bare med ud-
vikling af mentale faerdigheder. De har et mere helhedsorienteret
billede af de psykologiske faktorer, der har indflydelse p&, om at-
leterne dels udvikler sig og dels praesterer.

TOPPRASTATIONER

MILJO INDENFOR SPORTEN ==
Treeningsmiljo

<= MILJOQ UDENFOR SPORTEN
Socialt

Konkurrencemiljo DET MENTALE HJUL Uddannelse/job

Holdkammerater
Konkurrenter

NOGLEPERSONER sy == NOGLEPERSONER
Traener Familie

Keereste
Venner

LIVET SOM ELITEUD®@VER & LIFE SKILLS

Commitment Planlaegning Karrierefaser Samarbejde Sport-life balance

PERSONLIGHED & IDENTITET

Selvveerd Motiver

Verdier Typisk adfeerd

SITUATIONEN
Medgang
Modgang

Figur 27. Team Danmarks sportspsykologiske model
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For at skabe overblik over den sportspsykologiske indsats har
Team Danmarks sportspsykaologiske team udviklet Den sports-
psykologiske model. Modellen (se Figur 27) beskriver de psyko-
logiske faktorer, der har indflydelse pa om en atlet udvikler sig og
praesterer. I nogle faser og for nogle udgvere vilnogle dele af mo-
dellen vaere mere relevante end andre, men alle faktorerne er
vigtige. Team Danmarks sportspsykologiske team bruger model-
lenideres daglige arbejde.

Madellens centrum er en trekant, der repreesenterer atleten.
Trekanten indeholder tre niveauer: personlighed & identitet, livet
som eliteatlet og mentale faerdigheder. Rundt om atleten er kon-
teksten; bade situationen her & nu, miljpet uden for sporten og sel-
ve traeningsmiljget. Alle disse faktorer og niveauer skal spille sam-
men og fungere for aten atlet kan preaestere optimalt.

PERSONLIGHED OG IDENTITET

Det nederste lag i modellen handler om atletens personlighed og
identitet. Det handler om hvordan vi grundlaeggende er, hvordan vi
typisk handler og hvardan viegentlig opfatter og definerer os selv.

Selveerd

En udever med et godt selvvaerd veerdseetter og accepterer sig
selv, som den han eller hun er, bade nar det gar godt og nér det
gar skidt i sporten. Man ser ofte, at en atlets selvveerd bliver for
afheengig af vedkommendes sportslige preaestationer. Pludselig
er man ikke bare en darlig roer men et darligt menneske, nar man
ikke preesterer parobanen.
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Hvis man taenker sadan hver gang manlaver en fejl, er der en god
chance for, at man mister lysten. Her kan traneren vaere med til
at pdvirke atletens selvveerd, og det er vigtigt, at traeneren bade
interesserer sig for hvem udeveren er, og hvad han eller hun kan.

Motiver

Vihar som mennesker en reekke motiver, som vi motiveres af at
forfolge. Eliteatleter har et steerkt motiv for at dyrke deres eli-
tekarriere og nd de mal, som de har sat sig. Men der kan ogsa
vaere modstridende motiver i form af fx venner som man gerne
vil dyrke, familie eller et studie. Atleter ber kende egne mativer
samt veere bevidst om hvordan man handterer motiver, der pe-
gerifarskellige retninger.

Verdier

Veerdier afspejler hvad der er vigtigt for os og har en veerdi for
0s. Det kan veere personlige vaerdier som malrettethed, beslut-
somhed, ordentlighed og/eller variation eller mellemmenne-
skelige veerdier som ledelse, statte, anerkendelse og/eller uaf-
haengighed. Det er en fardel, hvis eliteatleten er bevidst om egne
veerdier. Bervedkan atleten blive afklaret med, om hvorvidten eli-
tekarriere harmanerer med de vaerdier eller om atleten har veer-
dier, som han ma ga pa kompromis med, og om hvarvidt han er vil-
ligtilat foretage dette kompromis.

Typisk adfeerd
Hvis vikigger pa en eliteatlets adfeerd over tid er der adfeerdsele-
menter, der gérigen hos denne person, og som afspejler sig bade

itreening og kamp. Det er den adfeerd, som man kalder typisk ad-
feerd, og som knytter sig til eliteatletens "sportspersonlighed”.
Ved at blive bevidst om egne typiske adfeerdsmenstre kan man
finde styrker og udviklingsomrader hos sig selv. Abenhed og be-
vidsthed omkring sportspersonlighed og typisk adfeerd er ogsa
en fordel, ndr man indgar i team for at opna synergien samt und-
ga eller bearbejde konflikterne.

LIVET SOMELITEATLET OG LIFE SKILLS

Det midterste lag i modellen handler om at handtere livet som eli-
teatlet. | international sportspsykologi skelner man mellem PST
(psychological skills training - traening af mentale feerdigheder)
0g LST (Life Skills Training - traening af 'livs-feerdigheder’). Bade
for eliteudgvere og unge talenter kan det veere en stor udfor-
dring at fa livet som eliteudover til at heenge sammen med skale/
arbejde, sacialtlivog familieliv.

N&r en udever oplever problemer med at koncentrere sig kan
det veere udtryk far en manglende mental feerdighed (evnen til
at koncentrere sig) eller udtryk for darlige life skills (at vedkom-
mende har for meget om grerne og ikke formar at veere til ste-
deinuet). Nogle treenere er modvillige overfor at blande sigiud-
pvernes liv uden for sporten, og det er da ogséa en balance. Men
indimellem kan detveere nedvendigt at veere i dialog med udpver-
ne om hvordan deres hverdag ser ud, og hjeelpe dem med at finde
denro, der skaltil for at kunne fokusere pé sin sport.

Centrale temaer pa dette niveau er commitment, planlaegning, kar-
rierefaser, samarbejde og sport-life balance - og genopladning.

Commitment

Commitment handler om hvorvidt eliteatleten har hjertet med i

elitetilveerelsen; altsd motivation og engagement samt i hvilken
grad eliteatleten foler sig forpligtet overfor sig selv og prioriterer
elitekarrieren. Arbejdet pa at indlese sit potentiale har store om-
kostninger som den enkelte udgver ikke altid har gjort sig klart, og
som derfaor kommer som en overraskelse. Hvordan man reagerer
pa sadanne omkostninger siger meget om, hvor meget man vil det.

Planleegning

Eliteudpvere og talenter har en travl hverdag med sport, skole/
arbejde, venner, interesser og andet. Udaverne har brug for ba-
sale 'time management skills' grundlaeggende planlaegningsfaer-
digheder) far at sikre et optimalt udbytte af treeningen. Udover-
ne er nadt til at leere basale rytmer omkring sengetid, hvornar pa
dagen man laser lektier, hvor lang tid inden traening man spiser,
hvad man laver lige inden traening og hvor lang tid inden treening
man begynder atrette sin opmasrksomhed mod treeningen. Trae-
neren kan ikke altid bare forvente at udeverne mader friske og
velhydrerede op.

I takt med at kravene til en udever (treeningsmeengde, pres i kan-
kurrencer med mere) stiger, bliver det ogsé i stigende grad vig-
tigt for udeverne at kunne genoplade optimalt. Det handler bade
om meengde og kvalitet, det vil sige bade om at saette tid nok af til
det (ihverdagen, under konkurrencer og pa treeningslejre) og at
vide hvad der skal til for at genopladningen fungerer optimalt. Det
er ikke nok at sidde fysisk stille.

Mange udpvere genoplader ikke synderligt godt, nar de spiller
computer, skriver blogs, laeser lektier og sa videre. For mange vil-
le en stille gdtur med lidt god og rolig musik i ererne kunne gere
underveerker.

Karrierefaser

En idreetskarriere forlgber gennem en raekke naturlige faser,
der hver har sine udfordringer. Skiftene mellem disse faser er
centrale udfordringer for atleten og indeholder potentiale for
krise eller vaekst. Det vel nok sveereste skift er skiftet fralovende
talent til eliteudover. Her ser viinternationalt et start dropout og
studier peger pa "krise" som en vaesentlig arsag.

Pludselig er det slut med sejre, man betvivler sit talent, der er
hardt slid uden umiddelbare belenninger og sa videre. Vi ved, at
den letteste og vigtigste indsats for at undga denne form for kri-
ser, er at forberede atleterne. Det kan man gore ved at veere i
dialog med dem om hvilke nye krav, der er pa neeste niveau, lade
dem made etablerede eliteudevere, der selv har veeret gennem
skiftet og som fortaeller om, hvad der var let og sveert, lade dem
deltageielitetraeningen og snuse til det heje niveau og sa videre.

Samarbejde

En eliteatlet er afhangig af at kunne samarbejde med andre
personer. Atleten skal kunne samarbejde med tranere, hold-
kammerater, eksperter og andre samarbejdspartnere. Derfor
er samarbejde og kammunikation et centralt indsatsomrade i
sportspsykologien.
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Sport-life balance

Man er eliteatlet 24 timer i dggnet. Det kreever engagement og
commitment. Samtidig udvikles og preesterer eliteatleter bedst i
det lange Iob, nr deres identitet er bredere defineret end spor-
ten og selvveerd ikke kun afhaenger af sportslige resultater. Det
er en sveer balance, som nogle udgvere har brug for hjelp til at

handtere.

MENTALE FARDIGHEDER | TRENING 0G
KONKURRENCE

I det pverste lag i den sportspsykologiske madel ligger det men-
tale hjul (se Figur 28). Det mentale hjul indeholder otte centrale
mentale feerdigheder, som er vigtige for en eliteatlet at beherske
for at kunne praestere optimalt. Disse faerdigheder er lige sa vig-
tige at kunne beherske som tekniske og taktiske feerdigheder.

Nogle udevere er naturligt gode til nogle af feerdighederne. M&-
ske har de leert at kontrollere deres nervegsitet gennem deltagel-
seienmasse konkurrencer og kan ikke seette ord pa hvad de ger,
men "kan det bare". For langt de fleste udpvere, hvis mal er at bli-
ve blandt de allerbedsteideres sport, er traening af de otte menta-
le feerdigheder et vigtigt og naturligt elementidet daglige arbejde.

Malsaetning

At arbejde mélrettet ved hjeelp af malsaetninger i bade traening
og konkurrence er en central faerdighed som eliteatlet. Malseet-
ninger giver retning, fokus og motivation. Typisk har eliteatleter
en rakke resultatmal, men atleter der opnér succes finder lige
s& stor motivation ogmeningiat arbejde h&rdt med procesmal.

Konstruktive evalueringer

At evaluere sine mal og sine praestationer er en vigtig forudsaet-
ning for at udvikle sig og skabe lering. Kanstruktive evalueringer
er en feerdighed, der skal leeres. Konstruktiv betyder i denne sam-
menhaeng at man primaert fokuserer pé sig selv for her igennem
at skabe leering og fornyet motivation. Negative evalueringer gar
ofte pd ydre faktorer som modstandere, treenere, dommere, eller
hvis det er indre faktorer, s& sker det p& en made, s& man nedger
sig selv. Detkan betyde at man bliver ramt p& selvtillid og motivation
(ogiveerste fald selvvaerd, se tidligere om selvvaerd).
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Koncentration

Koncentration handler om at skabe fokus og rette sin opmeerk-
somhed mod de relevante informationer med den rette intensi-
tet. Det handler ogsa om at have evnen til at holde fokus, nar no-
getuventet sker eller hvis man oplever forstyrrelser.

Indre dialog

Denindre dialog er den dialog, der finder stedivores tanker. Nog-
le gange lyder det som en enkelt stemme, andre gange sker det
som en dialog mellem flere sider i personen. Det kan veere enre-
sultatorienteret side, der debatterer med en procesorienteret,
eller en negativ side, der diskuterer med en positiv. Atleere at sty-
re denneindre dialog hen mod stettende og motiverende sider er
envigtig forudseetning for at preestere ogleere.

Selvtillid

Evnen til at tro pé sig selv i afgerende situationer i bade treening
og kankurrence pavirker vores praestationer og voreslaringien
positiv retning. Selvtillid kan opbygges ved hjeelp af en raekke me-
toder, som kanleeres.

Spandingsregulering

At finde denrette balance i teending, energi og anspendthed/af-
slappethed med de rette folelser er afgerende for at preestere
optimalt. Det er forskelligt hvor hgjt en atlets spaendingsniveau
skalveere, men gennem aget bevidsthed om sine bedste praesta-
tioner, kan man lere, hvad ens eget speendingsniveau optimalt
seter, og hvordan man finder ind i denne optimale tilstand.

Visualisering

Visualisering er hvor vi via vores sanser skaber mentale fore-
stillinger. Man bruger s& mange sanser som muligt for at hjer-
nen og kroppen oplever "at man er der i virkeligheden". Forsk-
ning har vist at nervebaner og muskler aktiveres gennem den
mentale forestilling, som havde man foretaget handlingerne i

A
Yas’

Figur 28. Udsnit af Team Danmarks sportspsykologiske model

virkeligheden. Blot ikke med samme styrke. Derved kan man via

sine mentale forestilinger treene og forberede sig selv p& kon-
kurrence- og treeningssituationer.

Konkurrencestrategier

Kankurrencestrategier handler om at have nogle klare praktiske
og mentale strategier og rutiner for tiden op til konkurrence, un-
der konkurrence og efter konkurrence. Det skaber ro og fokus,
oghjeelper éntil at finde det rette spaendingsniveau.

DE YDRE PAVIRKNINGER

Uden om trekanten findes de forskellige faktorer som pavirker at-
leten udefra. Det er ikke muligt at forsta en atlet uden at forsta
hele hans/hendes miljp og relationer til personerne i miljget. Mil-
joetifokus er bade sportsmiljpet og miljpet uden for sporten samt
den specifikke situation, som atleten befinder sigi.

I sportsmiljpet er det vigtigt at forhalde sig til bade treenings- og
konkurrencemiljget, hvar ngglepersonerne blandt andre er trae-
neren, holdkammerater og konkurrenter.

Familie, keereste og venner er naglepersoner i miljget uden for spor-
ten, hvoruddannelse, job og det saciale liv spiller envigtigrolle.

Alle indre og ydre pavirkninger formes i den specifikke situation
ogihgjgradhvordan situationen opleves af atleten.
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kapitel 11

ROKLUBBEN

Livsnervenidansk roning, og den talentudvikling der foregar, er roklub-
ben. | det folgende bereres derfor nogle af de konkrete funktioner og
forhold, der er med til at definere roklubben og det miljg vi ensker der
skal veere tilstede for at opna en optimal talentudvikling i Danmark.

Roklubber er som mange andre former for klubber meget forskel-
lige. Det skyldes bade tradition, beliggenhed og ressourcer. Der er
dog ogsamange ting der gor, at roklubber er ret sammenlignelige.

- Manertitbrugere af faciliteter og materiel p& samme
tidspunkt ung som gammel

— Mandeltagerivedligehold af materiel og klub

— Klubben ejer faciliteter og bade

Dette er meget forskelligt fra at ga til eksempelvis fodbold, og
h&ndbold eller mange andre sportsgrene, hvor det er holdet som
er omdrejningspunktet, og hvor faciliteterne er kammunale. Det at
klubben er ejer af faciliteterne betyder ogs4, at detihejere grader
muligt at praege disse og gere dem til noget personligt i forhold til
medlemmerne og dermed @ge deres engagement oamkring det at
komme i klubben. Vivil her forsege at beskrive hvilken kultur i klub-
ben der understatter et gadt talentudviklingsmilja i ATRO.

| klubben er der mange som har direkte eller indirekte indflydel-
se pd, hvordan de unge udvikler sig gennem deres karriere. Vi
har valgt kort at kigge pa nogle af de vigtigste og se lidt pa hvil-
ken funktion de har i et dansk klubmiljo. Klubmiljger, forzeldre og
trener/ledere er alle meget forskellige, og det er svaert, naesten
umuligt, at gere tingene pa samme méade alle steder, og det er
heller ikke meningen. Det vigtige er at holde sig mélet for gje (ka-
pitel 1) og via de ressourcer og muligheder det enkelte klubmil-
Jo har skabe de bedste forudsatninger for udvikling af talentet.

KLUBBEN

Klubben danner rammen for alle aktiviteter og kulturen defineres
af de treenere og ledere der fungerer i klubben. Hvordan kulturen
opfattes afhaenger af hvordan den opfattes af roerne og de uden-
forstdende, der har kontakt til klubben. Det er ikke altid at der er
sammenhaeng mellem det som interessenter af klubben oplever. |
ATRO har vinogle holdninger til, hvordan klubben bar opleves.

Det er vigtigt at der i roklubben er fokus pa at talenterne i klubben
er med til at tiltraekke nye roere der kan udvikle sig til talenter. Klub-
berne/kraftcentrene ber arbejde med talentrekruttering og ud-
vikling af deres neeromréade. Klubben ber veere udadvendt og veere
indstillet pd samarbejde med andre klubber, herunder 0gsa an-
dre klubber end roklubber. Pa den méde skabes rammer for udvik-
ling og muligheder for de unge talenter ved at udvikle feellesskabet
pa tveers af klubber. Dette sker allerede i Team Danmarks strate-
gimed atindfgre idraetsklasser i eliteidratskommunerne, hvor de
unge netop far mulighed for at uddanne sig. Samtidig med at de kan
holde fokus pa at udvikle deres talent, har de teet kontakt til andre
unge med de samme ambitioner inden for sport.

Deterdogyvigtigt for osiDFfR, atklubberne kan opretholde en selv-
steendig profil. Derfor er vii ATRO opmaerksomme pa, at klubber-
ne skal have mulighed for at profilere sig lokalt overfor myndighe-
der, sponsorer, traenere, foraeldre og andre bidragsydere. Dette
opnas blandt andet ved at DFfR har fokus pa og tilskynder felgende:

Roere bar beholde deres lokale tilhersforhold
Klubtreenere tager med tilNM, Baltic Cup, U193 0gU23VM
Placering af NM, Baltic Cup, U139 0g U23 projektholdiklub-
ber/kraftcentre

Placering af senior-VM projekthold iklubber og kraftcentre

Ovenstaende er en del af de muligheder som dansk roning har for
at give klubberne anerkendelse. Habet er at klubberne kan udnyt-
te disse til at fa yderligere opbakning frakommuner og sponsorer.

KLUBMILJGET

Det er vigtigt for ATRO, at vi forspger as med en helt bestemt
méade at engagere de unge i sporten. Det er noget som rigtig
mange klubber allerede har fundet ud af virker, og som er med-
virkende til, at vi har nogle rigtig gode talentmiljger i en raekke
klubber. Essensen kan beskrives med ord som: Laering pa tveers
af grupper/aldre, hjelpsomhed, engagement, tillid, selvsteen-
dighed, opbakning og konkurrence. At dette ogsa virker andre
steder ses blandt andet i Kristoffer Henriksens bog "Talentud-
viklingsmiljger i verdensklasse"35, hvor danske og udenlandske
talentudviklingsmiljger i den absolutte verdensklasse analyse-
res. Ligeheden mellem disse og de bedste danske talentudvik-
lingsmiljger i roning er sldende.

Det er vigtigt, at man kan genfinde disse beskrivende ord i det
milje, der er i klubben, da de yngre roere far nogle rollemadeller/
idoler de kan se op til og som er veerdibaerere for hvordan kultu-
ren i klubben er. De eldste unge roere far ansvar og skal veere
opmeerksomme pa, at de har rollen som netop disse vaerdibaere-
re. De eldre roere skal derfor vises tillid, hvorved de bliver mere
selvstandige og kan tage mere ansvar for egenleering/traening.
Dette er envigtig forudsaetning og tit og ofte ogsa en nedvendig-
hedimange roklubber. Ved atlade roere fra de helt unge op til se-
niorniveau treene pd samme tid, eller med overlappende tider, er
det muligt for bade de unge og de aldre at f& noget mere ud af
traningen endbare traening.

Ved at lade de eeldre traene samtidig med de unge, far de unge mu-
lighed for at se deres idoler treene og leere af den made, de arbej-
der med deres traening pa. De &ldre bliver rollemodeller for de
unge, og dette kan yderligere styrkes ved at de aeldre méaske lige
meder 15-30 minutter tidligere og hjeelper med at & alle de sma
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p& vandet. Gennem denne kontakt skabes 0gsé et band mellem de
unge og de a&ldre samt en kultur om, at man hjeelper hinanden, som
ernoget af det der erkernenide talentmiljger, der fungerer godt.

Tilsvarende ved regattaer deltager alle roere med at leesse trai-
ler og rigge bade til og af. Dette er ogsd med til at aflaste treener/
ledere. Igen hjeelper alle hinanden med at f& gjort badene klar, og
bade fer og efter konkurrencer hjeelper man hinanden med at fa
b&d ogérertilog frabroen.

Ideer til at skabe denne kultur i klubben

— Laveoverlappende traning, hvor de unge treener samti-
dig, hele tiden eller en del af tiden, med de eeldre roere

- Ladedeeldreroere hjzelpe tilmed at fa de yngre pd van-
det tiltraening samt hjaelpe med justering af materiellet

- Laderoerne sta faor enkelte traeninger, hvor de far til opga-
ve atlave traeningsprogrammer

— Alleroere hjeelper tilmed at rigge b&de af og pd samt laes-
se trailer vedregattaer

- Ladroernehjeelpe tilmed at fa hinanden p& vandet - b&de
de unge der hjeelper de &ldre og omvendti forbindelse
medregattaer

— Ikke saette faste kombinationer/holdide unge drgange, sa
man prever at romed mange forskellige, bade de der er
bedre og darligere end enselv

— Forsege atlave kombinationer pd tveers afklubber, fx i for-
bindelse med TU-CUPen
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- Ladedrenge og pigeride unge drgange rosammen

— Arrangere "lektiecafe” hvor eeldre roere hjeelper de yng-
re med lektierne

— Alleroerne deltager imaterialeklargering og vedligehol-
delse af klubben

— Giveeldreroere hjelpetranerfunktioniforhold tilde yngre

— Lavefelordninger fornye roere

— Feellesarrangementer og ture iklubben, hvor alle deltager.
Detkanveere alternativ traening, treeningssamlinger, fe-
stereller andre former for arrangementer sdsom uddan-
nelse af ungdomstraenere

— Lavekonkurrencer p&vandet hvor de unge ogsa konkur-
rerer mod de aeldre (via handicaps) bade som distance der
roes eller tekniske gvelser sdsom slalomroning osv.

Mulighederne er mange. Det der er vigtigt er, at treener/ledere
giver plads, og at der etableres rammer sa en kultur, hvor man
leerer og hjaelper hinanden, kan & lov til at udvikle sig. Det er vig-
tigt for de helt unge roere, men mindst lige sa vigtigt for de eldre
og erfarneroere. Vignsker at skabe et udviklingsmilje hvor fokus
er, at alle leerer og bliver bedre.

Atman hjeelper hinanden betyder ikke, at der ikke er fokus pa kon-
kurrence. Det er bare vigtigt, at méalet ikke bliver konkurrence,
men derimod udviklingen af roerne. Bog skal konkurrenceele-
mentet veere der, da det ogsa er med til at motivere de unge og
have det sjovt samtidig.

FORELDRE

Mange af de roere der begynder med roning fra de er helt unge
vil naturligt have deres foreeldre med i klubben. | starten er det
vigtigt for de unge, at maerke foreeldrene er der, mens de i puber-
teten ofte hellere vil have, at de ikke er der. Det kan veere sveert
for foraeldre at handtere dette skift, specielt hvis man forhé-
bentliger blevet enintegreret deliklublivetiroklubben.

For klubben og treenerne/lederne er foreeldrene en enorm vig-
tig ressource. Specielt fordi det er svaert at skaffe treenere/le-
dere, som ud over fokus pa de unges udvikling, skal have fokus pa
et hav af andre opgaver, som fplger med i forbindelse med roning
og deltagelseikankurrencer. Det drejer sigderfor om at engage-
re foreeldrene som ressource til at skabe optimale rammer for
de ungeihverdagen og til kankurrencer.

| klubber hvor det lykkes at aktivere denne ressource ser man,
at der skabes nogle helt fantastiske traningsmiljeer. Stort set
alle aktiviteter, der ikke kraever en treener kan "outsources” tilen
gruppe af foreeldre, som pa den made bade direkte og indirekte
far indflydelse pa deres barns udvikling. Det er selvfalgelig ikke
specielt for roning at dette er en fordel. Men roning som sport og
roklubber har nogle bestemte rammer som gor, at de har man-
ge opgaver, hvor foreeldre kan deltage. | det folgende navnes en
raekke omréader, hvor mange klubber har stor nytte af foraeldre-
ne somlivsvigtigressourceitalentudviklingsprocessen.

— Personogbadtransporttil regattaer

— Forplgning tiltraeningssamlinger og regattaer

— Netveerkiforbindelse med sponsorsegning

— Afholdelse af aktiviteter for at skaffe gkanomi til klubben
— Vedligeholdelse af klubfaciliteter osv.

Mange af ovenstdende aktiviteter kunne roerne/traenere selv-
folgelig 0gséa selv sta for, og ger det ofte. Specielt i forbindelse
med regattaerne, hvor der kan vaere mange Igb for de yngste, er
der rigeligt at se til for treenerne og roerne, hvis de skal kunne
bevare fokus pa selve konkurrencen.

Det vigtige nar man involverer foreeldrene er, at der bliver af-
talt nogle klare rammer for hvornar de skal hjeelpe til og hvor-
nar de skal holde sig lidt tilbage. Her er det at treener/leder, skal
vaere opmeaerksom pd, hvad der er vigtigt - ikke mindst for roer-
ne. Nar klubberne er sa afhaengige af foraeldrenes hjalp til at fa
en ungdomsafdeling til at fungere, er det vigtigt at huske p4, at
det sportslige ansvarisidste endeligger hos traeneren. 0gsé det
faktum at de unge roere gennemgar en udvikling, hvor de har be-
hov far at frigere sig fra foraeldrene, er noget traener/leder skal
vaere opmaerksom pa, og noget der &ndrer sig fraenroerer 11
ar tithan/hun bliver aldre.

Det hjeelper heldigvis treeneren at roning i hgj grad foregdr pa
vandet, og dermed vil det vaere naturligt, at treeneren har tid med
roerne alene uden der er andre, der pavirker de unge. Men nar
de sd kammer pa land er det vigtigt, at foraeldrene ogsa forstar

hvornar de skal vaere med og hvornar de ikke skal vaere det. Igen
er det vigtigt at have defineret rammerne og hvad der forven-
tes af foreldrene, traener, kammerater osv. Eksempelvis kun-
ne klubben have defineret, at foreeldre/venner ikke matte snak-
ke med deres barn fgr 5-10 minutter efter de er kommet p& land
igen. P& den made far traeneren mulighed for i ro og mag at snak-
ke med de unge og evaluere det der skete pa vandet, og pa den
méade hjeelpe de unge med at holde fokus pa opgaven.

Det er vigtigt, at roerne har en klar opfattelse af, at det er trae-
ner/leder som har det overaordnede ansvar, og at det ikke plud-
selig er en foreelder, der fungerer som den der har det sportsli-
ge ansvar. De unge méikke veereitvivlom, hvem der har ansvaret
for hvad, i klubben og under treeningen.

TRENER/LEDER

Rammer

Den vigtigste opgave for treener/leder er at definere rammer-
ne for traeningen og i det hele taget for raningen i klubben og til
kankurrencerne. Det er selvfolgelig ogsa vigtigt at give de unge
den optimale traning. Men uden naogle klart definerede rammer
vilman til stadighed staien situation, hvar der kommer for meget
fokus pé processen frem for malet. Det betyder ikke at proces-
sen ikke er vigtig, for den skal kunne justeres, nar der er brug for
det, og det kan veere, at det ligefrem er processen der arbejdes
med. Menidet daglige er det vigtigt, at alle ved hvad de har at for-
holde sig til for derved at have maksimalt fokus pa traeningen og
udvikling af de unge talenter.

Som beskrevet under afsnittet omkring foreeldrene er disse en
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vigtig ressource for klubben, som det geelder om at aktivere og
pleje. Pa samme made er treenerne vigtige for den sportslige ud-
vikling af roerne. Det er vigtigt at treenerne kender deres egne
styrker og svagheder, og lgbende udvikler sig. Roerne bliver ikke
bedre endden treener der traener dem!

I klubber med flere treenere vil det derfor ofte veere en god ide at
fordele opgaverne, sa de passer bedst muligt til den enkelte tree-
ner. Nogle treenere er maske bedre til de yngre roere, andre er
gode til det administrative og igen andre har et stort traenings-
fagligtindblik.

Udvikling og uddannelse

For ikke at bliver fastlast som traener er det vigtigt at udvikle sine
kompetencer hele tiden. Det kan ske ved uddannelse, supervisi-
on eller at coache hinanden som traenere. Man kan skifte hold en
gangimellem, ogmankan veelge atarrangere folordninger iklub-
ben eller med andre klubber, kraftcentre og DRC. Det er vigtigt,
at alle traenere hele tiden leerer og udvikler sig, og i DFfR og ATRO
opfordrervialle treenere til at veere bevidste om dette.

Noget af det man 0gsé skal have fokus pa er, at der konstant ar-
bejdes med at uddanne nye tranere. | den forbindelse er det vig-
tigt, at alle treenere er med pd at dele ud af deres viden og kunnen.
Detkan ske ved at treeneren patager sig opgaven eksempelvis at
veere "mester”ien fglordning, hvor en udefrakommende eller en
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roere/foraldre i klubben har valgt at ga treenervejen. Dermed
ville den eksisterende treener hjeelpe en ny pa vej. Talentudvik-
ling starter ikke med talenterne alene. Det kraever at der er no-
gen somkan leere dem det basale, og dermed er treenerudvikling
ogsadendelafdetatimplementere ATRO| sidste ende.

Ansvar

Som beskrevet i det tidligere kapitel om traeningsmiljget i klub-
ben, er en af de vigtigste kulturbeerere ud over roeren selv altsa
trenere/ledere. Derfor er det vigtigt at treeneren er bevidst om
sin made at traene roerne pa, og hvordan vii ATRO optimalt gn-
sker at udvikle vores roere. Vi skal i sidste ende std med nogle ro-
ere, som er selvsteendige individer der kan arbejde sammen og
tage ansvar for egen laering - det er slutmalet.

Det kan kun lade sig gore ved at den traening, de bliver praesen-
teret for, tager udgangspunkt i dette slutmal og dermed aktivt
hjeelper de unge pa vej i den retning. Det opnas ved langsomt at
lade de unge fa flere og flere kompetencer og ansvarsomrader
som naturligt er en del af treeningen. Nogle af de punkter som
treener/leder er ansvarlig for, og hvor det drejer sig om at delag-
tiggereroerne, er:

- Indstilling af bade
— Vinterklargering og indkeb af materiel

— Treeningsprogrammer

Evaluering af treening bade pa vandet og paland

Teknikpvelser

Malseetninger for holdet/gruppen/klubben
- Osv.

Det er vigtigt atinddrage de unge i det daglige arbejde, hvor det
giver mening og hjeelper dem til at udvikle sig. Det betyder ikke,
at roerne skal overheeldes med arbejdsopgaver som gar, at det
bliver sveert at holde fokus p& den daglige treening, men tilpas
meget til, at de bliver motiverede af det. Der er selvfglgelig ogsa
dem som slet ikke @nsker dette, men her er det vigtigt at forst,
atdette er endel af denuddannelse, som er vigtig for at fa en hel
roer videre til DRC. Alle roere ber vaere klar til at modtage leering
padisse omréader (kapitel 1), og alle treenere skal veere bevidste
om, at dette er en del af de forventninger, vihar tildem i ATRO.

Kapitel 11 - Roklubben

92



kapitel 12

KOST & ERNARING

For at praestere optimalt er det vigtigt at vide hvordan du generelt bar
spise nar du ror, og hvordan du kan optimere din traening gennem er-
naering og timing af maltider. Vi preesenterer her en raekke praktiske
rad, du kan bruge i den daglige traening og til traeningssamlinger:

Med en aldersgruppe der straekker sig fra 11 til 22 ar og en me-
get varierende traeningsmaengde, intensitet og specifik malrettet
traening pa de forskellige trin, vil vi opleve at der er star forskel pa
maengden af mad der er behov for og sammenseaetning af maden.

GENERELLE ANBEFALINGER

Som udgangspunkt ber kosten altid folge sundhedsstyrelsens
otte kostrdd?’ og alt efter traeningsmaengden og intensiteten re-
digeres herefter.

Sundhedsstyrelsens otte kostrad
— Spisfrugtoggrent-6omdagen
— Spis fisk og fiskepdlaeg flere gange om ugen
— Spiskartofler, ris eller pasta og groft bred hver dag
— Spar pasukker - iseer fra sodavand, slik og kager
— Spar pafedtet -iseer fra mejeriprodukter og ked
— Spisvarieretogbevar normalveegten
— Slukterstenivand
— Veer fysisk aktiv - mindst 30 minutter om dagen

Sundhedsstyrelsens anbefalinger er ikke rettet mod atleter, sa
derfor ber kosten samtidig falge Team Danmarks anbefalinger til
atleter og krav tilkosten, nér treeningsmeengden eges i takt med
atvibeveeger os op af ATRO udviklingstrappen (Figur 5).

Team Danmarks krav til kosten
— Energiindholdetikosten skal daekke energibehovet.
— Kosten skalveere kulhydratrig.
— Kosten skal deekke proteinbehovet.
— Kosten skal deekke behavet for livsnadvendige fedtsyrer.
— Kosten skalveere varieret og deekke behovet for vitaminer
og mineraler.
— Veeskeindtaget skal vaere passende.

Team Danmarks anbefalinger til atleter
— Atfremme et sundtog naturligt forhold tilmad.
— Atsikre sundhed - bade pa kortog langsigt.
— Atfremme en optimal kropsvaegt og sammensaestning.
— Atsikreenergibalance.
— Atsikreetbalanceretindtag af naringsstoffer.
— Atsikreettilstreskkeligt hgjtindtag af vaeske.
— Atsikre optimale traenings- og konkurrencebetingelser.
— Atsikre optimal restitution.

ENERGIGIVENDE NARINGSSTOFFER

Kulhydrater, proteiner og fedt er alle energigivende neerings-
stoffer, som blandt andet har det formal at levere energi til musk-
lernes arbejde under traening, til restitution efter treening og

ikke mindst at levere energi til hjernen.

Under treening bruges ho-
vedsageligt kulhydrater og
fedt som brandstof i musk-
lerne, og under traening med
hej intensitet er det primeaert
kulhydrater der bruges som

breendstof. Kulhydrater lag-
res som glykogen i musklerne ogileveren ogintensiteten af tree-
ningen er afhaengig af hvor meget glykogen der er til radighed i
musklernes og leverens depoter. Er der ikke tilstraekkeligt med
glykogen kan det betyde at den planlagte intensitet i programmet
ikke kan opfyldes. Ved hardt muskelarbejde vil kroppens depoter
af kulhydrater straekke til ca. 1,5-2 timers arbejde for veltrane-
de. N&r depoterne er ved at veere temte vil kroppen "reservere”
kulhydraterne tilhjernen, dadette er hjernens eneste breendstof
kilde, og derfor m&intensiteten pd muskelarbejdet nedseettes.

Detanbefales at ca. 60 % af det samlede daglige energiindtag kom-
mer frakulhydrater. Bet anbefales herudover at det daglige indtag
af sukker ikke ber overstige 10 %, da et hpjere indtag vil pavirke ind-
taget af livsnodvendige neeringsstoffer fraandre fodevarer.

Proteiner fungerer som kroppens byggesten, og bruges for ek-
sempel til reparation af celler, herunder muskelceller der efter
hard treening skal genopbygges. Herudover har protein funktio-
ner sam enzymer, ved hormondannelse, transport af naerings-
staffer, dannelse af rede blodlegemer samt funktion i immun-
forsvaret, dermed har proteiner mange vigtige funktioner nar vi
snakker treening.

Detanbefales at ca. 15 % af det daglige energiindtag kemmer fra
protein. protein findes i felgende madvarer: kad, meelkeproduk-
ter osv. (se Tabel 8).

Fedt er det mest energiteette neeringsstof og indeholder mere
end dobbelt s& meget energi som proteiner og kulhydrater. Fedt
bidrager til hormondannelse, indgar som bestanddele i celler, be-
skyttelse af indre organer og ved optagelse af fedtoplaselige vi-
taminer. Det er derfor vigtigt at indtage fedt, ogsa selv om man
har et enske om at reducere vagten. En god tommelfingerregel
er, at veelge fedt der stammer fra vegetabilske fedevarer samt
fisk, og begreense indtaget af fedt fra fede mejeriprodukter og
ogkpd (se Tabel 8).

Beregning af meengden af energifordelingeni fedevarer
For at kunne beregne energifardelingenien fadevare skal vikende
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energiindholdet samt hvor meget af de faorskellige neeringsstof-
fer der erifede varen. Dette kunne far eksempel veere havregryn:

Energiindhold | 1631kJ Energifordeling

Kulhydrat (68 Gramx ca’/l%
17kJ/1631kJ)x 100 % =

Protein (13Gramx cald%
17kJ/1631kJ)x 100 % =

Fedt (6,5 Gramx cal5%
37kJ/1631kJ)x 100 % =

Tabel 7. Energiindholdet i havregryn.

IKKE ENERGIGIVENDE NAERINGSSTOFFER
Vitaminer og mineraler

Vitaminer og mineraler giver ikke kroppen noget energi, men er
stadig essentielle for vores krop. Vitaminer inddeles i vand- og fed-
topleselige. Til de vandoploselige herer vitaminerne C, H samt grup-
pen af Vitamin B. Kroppen har ikke lagre af de vandoplgselige vita-
miner, og derfar er en daglig eller hyppig tilfarsel vigtig. Til gruppen
af fedtoplgselige vitaminer herer A, D, E og K. De fedtoplgselige vi-
taminer optages sammen med fedtetikosten, og derfar er et mini-
mum af fedtikasten pd omkring 20 % af energien nedvendig. Krop-
pen kan deponere de fedtoplgselige vitaminer i et vist amfang, og
derfor er en daglig tilfersel ikke nedvendig, hvis man har periader
hvor manindtager en sterre meengde end den daglige anbefaling®®.

Vitaminer og mineralers funktion ved fysisk aktivitet

Vitaminer og mineraler har en lang reekke funktioner, blandt an-
det at sikre en aptimal veekst hos bern og unge. Herudover har vi-
taminer og mineralerne en direkte eller indirekte funktion i forhold
til vores praestationsevne. Alle vandoplaselige vitaminer samt en
lang reekke mineraler har funktion som coenzymer ved energiom-
seetning og muskelsammentraekning. De fedtopleselige vitaminer
indg&r i immunforsvaret og i knogledannelse. Ved vitamin- og mi-
neralmangel over leengere tid, kan dette indirekte pavirke praesta-
tionen pa grund af sygdom eller skader. Atleters behov for vitami-
ner og mineraler er blevet undersegt, men der er ikke fundet noget
signifikant hejere behov, og der er derfor ikke belaeg for konkrete

anbefalinger til atleter. Det er dog oplagt at tro, at der for enkelte vi-
taminer og mineraler er et hgjere behov.

Da atleter helt naturligt har et hejere energiindtag for at deek-
ke energibehovet sammenlignet med normal befalkningen, vil de
derved ogsa have et hgjere kostindtag. S&fremt kosten er varie-
ret og folger Team Danmarks krav til kasten (se side 95), vil ind-
taget af vitaminer og mineraler naturligt ogsé veere hagjere og
sandsynligvis daekke et eventuelt ekstra behav.

Hvis kosten ikke indeholder de naeringsstoffer kroppen har brug
for, anbefales det at supplere med multivitamin tabletter. Det
kunne veere aktuelt ved fx sygdom, ved leengere tids ophold i ud-
landet hvor man ved at fgdevarekvaliteten er forringet eller ved
fpdevare allergier.

ENERGIBEHOV

Det daglige energibehov kan vaere meget individuelt og variere
meget i forhold til personens ken, alder, kropssterrelse (se Ta-
bel 9 med hvilestofskifte for ken/alder i dette kapitel) og dagli-
ge aktivitetsniveau. Kigger vi alene p& kan, alder og kropssterrel-
se kan vi beregne en persons hvilestofskifte ud fra formlerne pa
side 96. Udover hvilestofskiftet skal der bruges energi til fysisk
aktivitet. En person med et hejt aktivitets niveau vil have et hoje-
re energibehov end en med et lavt aktivitets niveau, derfor vilder
ofte vaere forskel pa energibehovet for tojeevnaldrende af sam-

meken ag sterrelse.

Energiforbrug under traening

Energiforbruget under traeningen er, udover starrelse og ken,
0gsd afheengig af traeningstilstanden. Maend vil typisk, pa grund
af deres fysiske starrelse og kropssammenseetning, have et
stprre energiforbrug under traening end kvinder. Dog vil en kvin-
de der yder de samme watt som en mand, ogsa forbruge den
samme mangde energi.

Der er flere metoder til at beregne energiforbrug under tree-
ning. Enten benyttes den watt effekt der ydes i ergometer, eller

Tabel 8.

Tabel 9. Hvilestofskifte for ken/alder.

KULHYDRATER PROTEINER FEDT (SUNDE FEDTKILDER)
Ris Kod Laks, sild og makrel

Pasta Fisk Avokado

Rugbred Nedder, fro og kerner Ngdder, kernerog fro
Hvidtbred Skummetmeelk Olie

Rosiner ogandet terret frugt Ostmed lavt fedtindhold

Bananer Bonner
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Eksempler p& gode kilder til de tre neerings-

stoffer: kulhydrat, protein og fedt.

Alder BMR (MJ/dogn)baseret pdveegt = BMR (MJ/dogn) baseret paveegt og leengde
Drenge <3 0,249V-0,13 0,0007V+6,35H-2,58
4-10 0,095V+2,11 0,082V +0,55H+1,74
11-18 0,074V +2,75 0,068V +0,57H+2,16
Meend 19-30 0,064V +2,84
31-60 0,0485V+3,67
61-75 0,0499V+2,93
>75 0,035V +3,43
Piger <3 0,244V-0,13 0,068V +4,28H-1,73
4-10 0,085V +2,03 0,071V+0,068H+1,55
11-18 0,056V +2,90 0,035V+1,85H+0,84
Kvnder 19-30 0,0615V+2,08
31-60 0,0364V+3,47
61-75 0,0386V+2,88
>75 0,0410V+2,61

iltforbruget under treening beregnes ved eksempelvis roning pa
vandet, her skal VO2max (den maksimale iltoptagelse) og de ak-
tuelle pulsveerdier kendes. Ved omregning af watt, brug felgende
formel:

((Watt (J/sek.) * treeningstid (sek.)) / 1000 J/kJ) *
(100%/18-20%) =kJ

Vived pa forhand at watt er lig Joule/sekund og at nyttevirknin-
genironingerca. 18-20 %°°.

Eksempel 20 minved 200 Watt:
((200 Watt * (20min*60 sek.)) /1000J/kJ) * (100%/18 %)
=1332kJ

P& vandet kan man s&fremt man kender sin VO2MAX bruge pul-
sen som indikator til at beregne energiforbruget ved brug af fal-
gende beregningsmetaod:.

V02Max * % af pulsreserve * 20 kJ * arbejdstid (min) =
energiforbrug

| metoden antages det at der er direkte sammenhang mellem
arbejdsintensiteten og pulsvaerdien méaltipulsreserven (pulsre-
serven =max puls - hvilepulsen).

Eksempel

20 min puls 160
VO2Max 5L/min
Max puls 200
Hvilepuls 50
Pulsreserve 150

Intensitet beregnet fra pulsreserve:

(160-50)/150=73,3 % af max.

5L/min*0,733*20kJ*20min=1466kJ

Hvis man beregner sit energiforbrug under traening, vilman i le-
bet af et par traeningsgange desuden finde sammenhaeng mel-
lem hvor langt man ror og sit energiforbrug. Derfor vil det vaere
overflpdigt at beregne forbruget ved hvert enkelt traeningspas.

Vurdering af udgverens energibehov

Energibehovet kan variere individuelt ogsa selv om to udgvere
synes atlave nogenlunde de samme aktiviteter. Udgveren bar op-
fordres til at overveje sitindtag i forhold til de aktiviteter udave-
renlaver ogsd udover roning.

Entraener bor somudgangspunkt vurdere folgende:

— Storrelse oghvor hurtigt udeveren vokser.

- Hvadlaver udgverenudover atro - Skole/studie, fritids-
aktiviteter osv.

— Transportmiddel og transporttid - Bil, bus eller cykel til og
fraskale, fritidsaktiviteter og traening.

— Hvarmegetlaver udgverentiltreening (Tid og intensitet).

— Veerdesuden opmeerksom pad e&ndringer i udgverens
hverdag.

Bliver udaveren for eksempel traetilobet af traeningen, kunne det
tyde pé at energibehavet ikke er daekket. Sammenlign eventuelt
hvordan udaveren klarer hverdagene i forhold til weekenderne.
Har udpveren ikke faet den tilstraskkelige energiilgbet af dagen,
vilhan/hun have problemer med at gennemfare et helt traenings-
pas med hejintensitet.

Der kan veere stor forskel p& om udgveren gér i skole/studerer
eller har et fysisk hardt arbejde som eksempelvis temmer, murer
eller lignende. Har udgveren eksempelvis et fysisk betanet ef-
termiddagsarbejde et par gange om ugen, ber udgveren opfor-
dres til at spise mere de dage, end de dage hvor udeveren bare
gériskale. Udeveren ber opfordres til at veere opmeerksom pé de
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&ndringer der kan veere i hverdagen. Har udeveren eksempel-
vis altidboet en ¥2km frasin folkeskole, og starterigymnasiet der

ligger der ligger 8 km veek og cykler til og fra, vil det pavirke ener-
giforbruget med ca. 1500 kJ. Med 200 skoledage pa et ar, vil det
svare til et ekstra arligt energiforbrug pé 300.000 kJ. Hvis dette
energiforbrug ikke deekkes ved storre energiindtag, vil det svare
tilet veegttabpd 10kgilgbet af dette ar.

ERN/AERING | FORHOLD TIL TRAENING/
KONKURRENCE

Fer traening/konkurrence

I timerne op til en konkurrence eller et traeningspas er timingen
af kostindtaget vigtig. Set med ernzeringsmaessige ojne skal det
seneste maltid sikre at kulhydratdepoterne er fyldte, s& man er
klar til at praestere.

Det anbefales at man indtager et sterre kulhydratrigt maltid
(omkring 200 gram kulhydrat) 3-4 timer inden traenings-/kon-
kurrencestart, indtaget ber hovedsageligt besta af langsomt op-
tagelige kulhydrater.

Detkritiske tidspunkt for indtagelse af mader ca. 1 time inden trae-
ning. Nogen vil her opleve sult hvis deres hovedmailtid for treening
ligger for tidligt, eller ikke har f&et en tilstraekkelig maengde. Hvis
man 1 time inden treeningindtager etkulhydratrigt maltid bestaen-
de af hurtigt optagelige kulhydrater, vil koncentration af blodsuk-
ker samt insulin stige markant. Insulin er det hormon, der bruges
tilattransportere glukosenindicellerne. Det er derfor sandsynligt
at blodsukkeret er tilbage ved normalt niveau inden traningsstart,
hvorimod insulinkoncentrationenivisse tilfeelde stadig vil veere haj.

Starter man treeningen med et hejt niveau af insulin, vil blodsuk-
keret falde, da de arbejdende muskler optager mere glukose
end leveren kan levere. Hvis blodsukkeret falder, kan man opleve
svimmelhed og utilpashed. Disse symptomer kan variere fra per-
son til person, afhangig af hvordan man reagerer pad blodsuk-
kerniveauet, men man kan med fordel teenke over timingen af ind-
taget, samt hvilke fedevarer man ber spise teet pé treening.

Hvis man kort for treeningsstart eller kankurrence fgler behov
forindtagelse af ekstra energi, kan man pa dette tidspunktindta-
ge en mindre maengde hurtigt optagelige kulhydrater entenii fly-
dende eller fast form. Under arbejde heemmes produktionen af
insulin og problemet med det dalende blodsukker vil ikke opsta.

Under traening

Vaske
Veeskebalancen er vigtig i forhold til preestationsevne, og et
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vaeskeunderskud pa bare et par procent kan forringe praestati-
onsevnen betydeligt. Ved omseetning af energi i kroppen dannes
varme, som kroppen afgiver gennem aget svedproduktion, der-
for er detvigtig at f& deekket dette veesketab Ipbende under trae-
ning. Svedproduktionen kan variere individuelt i forhold til andel
svedkirtler og treeningstilstand. For enkelte personer kan sved-
produktionen nd op p& 3 L/timen under varme forhold. Svedpro-
duktionen er ligeledes afheengig af ydre faktorer som tempera-
tur, luftfugtighed og vindhastighed.

| danske omgivelser hvor temperaturen og luftfugtighed sjeel-
dent er sé haje, vil vaeskemangel sjeeldent veere det helt store
problem, sdfremt treening startes velhydreret. P& trods af det
er det stadig vigtigt at erstatte den tabte veeske under og efter
traening. Traenes indendors hvar der ikke er vindkeling, men he-
jere temperatur og hejere luftfugtighed, vil svedproduktionen
veere forgget og vaeskebehovet derfor starre.

Forspg med mavetemningshastighed har vist at man under arbej-
de maximaltkan optage 1,2 L veeske itimen, hvilket er under halvde-
len af den maximale svedproduktion. N&r man ikke er fysisk aktiv vil
mavetemningshastigheden dog kunne veere sterre. Ved temning
forstds, at maven maksimalt kan temme 1,2 L veeske ud i tyndtar-
men pr. time, hvarefter det begynder at optages af kroppen.

Dette kan medfgre problemer sé&fremt man udferer treenings-
pas pa over 90 min og i varme omgivelser. Ved tilforsel af suk-
ker til veesken vil optagelseshastigheden pavirkes. Ved en suk-
keroplgsning pa bare 7-8 %, hvilket svare til 70-80 g glukose pr.
liter vaeske, vil optagelseshastigheden falde til 6-800 ml pr. time.
Derfor kan det veere nadvendigt at begreense sukkerkoncentra-
tioneniomgivelser hvor svedpraduktionen er gget. For at stimu-
lere veeskeoptag fra tarmen til blodbanen, kan vaesken eller suk-
keroplgsningen tilfares 1-2 gram salt pr liter vaeske.

Optimal blandings forhold for vaeskeoptagelse
3-5 % sukkeroplasning.
1-2 gramsaltprliter.

Energi

Under udholdenhedstraning eller intervaltraening kommer ho-
vedparten af energien fra kulhydrater. Da kulhydrater kun findes
i begraensede meengder i kroppen, er det ogsd kulhydraterne
der seetter begreensning for arbejdstiden og intensiteten i trae-
ningsprogrammet. Det er derfor vigtigt at starte traeningen med
sa fyldte glykogendepoter som det er muligt. Behovet for indta-
gelse af kulhydrater under traening afhanger af traningens va-
righed ogintensitet. Tager viudgangspunktiat man starter trae-
ningen med fyldte glykogendepater, vil man ved traeningspas pa
under 1 time ikke have nogen fysiologisk effekt af at indtagelse
kulhydrater under traeningen. Er treeningen derimod af en varig-
heden p& mere end 1 time med hgj intensitet, vil man kunne opna
en fysiologisk effekt ved at indtagelse af kulhydrater under trae-
ningen. Ved udholdenhedstraening pa 90 min eller mere, vil der li-
geledes kunne opnéas en effekt ved tilforsel af energi undervejs.

Under normale omstaendigheder vil det ikke vaere ngdvendigt at
indtage energi under rokonkurrencen da arbejdstiden er sé kort
som den er. Mange har som regel vand med under opvarmningen,
og ror man flere lpb pé en dag, kan det vaere en fordel at indtage
en sukker oplesning lige efter lobet.

Indtagelse energivs. vaske

For at bestemme behovet for indtagelse af henholdsvis vaske og
kulhydrater under traening ma man vurdere traeningsleengde, in-
tensitet og hvor stor svedproduktionen sandsynligvis bliver. For at
bestemme svedproduktionen, ma der tages hejde for, temperatur,
luftfugtighed, vindkeling og individuelle variationer. Herefter kan
det vurderes om behovet er starst for enten veeske eller energi
under treening. Ved normale betingelser kan der blandes end glu-
kose oplasning pa 5-8 % hvilket modsvarer den energi der kan tilfo-
res og bruges under traningen ved indtag af 1-1,2 liter veeske i ti-
men. Ved hgj varmebelastning og derved hgj svedproduktion vilden
optimale blanding af veeske og glukose veere lavere end ved norma-
le omgivelser, hvilket svarer tilen 3-5 % sukkeroplgsning.

Eksempler pa en 5% sukkeroplgsning
— B60gram sportsdrik (85 gram kulhydrater pr. 100gram) +
1000 mlveeske
— 1dlsaft(blandingsforhold 1:4) + 9dlvandtilsat 1 gramsalt.

: :*..9!._ P

b ot A
Efter traening
Energi
Pa bare en times traening med hgj intensitet kan du bruge over
halvdelen af dit glykogenlager. Efter traeningen skal kosten sikre
genopfyldning af vores glykogendepater og udover dette sikre at
musklen far naering til at genopbygge sin struktur. Umiddelbart
efter traeningen er vaores muskler mere modtagelige for at op-
tage kulhydrater, derfor er det vigtigt at f& nogle hurtigt optage-
lige kulhydrater indenfor de forste 20-30 min efter traeningens
opher. Det eriseer vigtigt hvis du traener flere gange pa samme
dag som eksempelvis ved traeningssamlinger, traeningslejre el-
ler regattaer. Gar der mere en 24 timer for naeste trasning vil det
ikke have den samme effekt at indtage kulhydrat lige efter tree-
ningen, men det er en god vane altid at indtage noget efter tree-
ning. Veer samtidig ogsa opmeaerksom pa at hvis der traenes om
aftenen og den efterfelgende morgen, da vil indtaget efter tree-
ning ogsa have stor betydning.

Det anbefales at man indtager 1 gram kulhydrat pr. kg krops-
vaegt, og herudover jeevnligt tilferer kroppen kulhydrater af en
meengde af 1-2 g/kg kulhydrat ca. hver anden time for en optimal
genopfyldning af kulhydratdepoterne.
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Udover et kulhydratindtag ber roeren ogsa indtage 10-20 gram
protein efter traeningen for at tilfere aminasyrer til muskelop-
bygning. Dette geelder efter al treening, men specielt efter styr-
ketraening er det vigtigt for musklerne at f& adgang til aminasy-
rer tilmuskelopbygning.

Rehydrering efter traening

Som neevnt tidligere kan optagelsen af veeske under traening ikke
altid modsvare svedproduktionen, derfor ber der efterfelgende
rehydreres ved indtagelse af vaeske. Under normale omstaen-
digheder vil man f& deekket sit vaeskebehov gennem regulering af
torst, men for atleter har undersegelser vist, at de kun for deek-
ket 30-70 % af deres vaskebehov ved at folge deres torst.

En made til at preecisere vaesketabet er ved at veje sig for og efter
traening, her vil et veegttab p& 1 kg svarer til 1 liter vand. Det anbe-
fales at man drikker 125-150 % af den tabte vaeske efter treening,
da vaesketabet efter endt traening ogsa vilvaere af betydning.

Retningslinjer for indtagelse af vaeske og mad for,
under og efter trasning
— Startaltid treeningen velhydreret.
— Starttraeningen med fyldte glykogendepoter.
— Indtagvaeske under traeningen hvis der er behov (vurder
treeningstid, varmepavirkning osv.)
— Hojintensitet pAmere end 1 time - Indtag kulhydrater un-
der treening.
— Udholdenheds traening pd mere end 1%time - Indtag kul-
hydrater under traening.
— Indtag 1 gkulhydrater prkgkropsveegt lige efter treening.
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— Indtag 10-20 gram proteinlige efter treening.

— Drik125 % af den mistede vaeske efter treening.

— Indtag 1-2 gkulhydrat prkgkropsvaegt hver anden time
efter traening (iseer vigtigt hvis der er under 24 timer til
neestetraening.)

Retningslinjer for konkurrence/rejser

Kosten tilkonkurrence ber ikke afvige veesentligt fra den der ind-
tagesitreeningsperioden, dadetca. er de samme forhold der gar
sig geeldende. Det drejer sig selvfolgelig om at veere restitueret,
velhydreret aghave fyldte glykogendepoter. Ror man flere lgb om
dagen er det iseer vigtigt at have fyldt glykogendepoterne, det-
te ses titijuniorklasserne, hvor én person ror flere badtyper pa
samme dag med indledende og finale.

Deltager manienkankurrence iudlandet, er den kost man normalt
spiser i forbindelse med traening ikke altid tilgeengelig, hvilket kan
betyde at man afviger fra sine daglige rutiner. For at undgd en for
star afvigelse, kan dele af kosten planleegges forud for regattaen.

Eksempler pa ting der kan planlaegges

— Kosttilrejsen.Uansetom du flyver eller har anden trans-
portfarm tilkonkurrence, er det en godide at medbringe
egenmad tilrejsen. Flymad er sjeeldent tilstreekkelig, og mad
dukankabe langs motorvejen opfylder sjeeldent dine behov.

— Veesketilturen. Dadetikkelengere er lovligt, at medbrin-
gemereend 100 mlvaeskeienlufthavn, er detengodide
at medbringe en beholder, der kan fyldes efter sikkerheds-
tjekket. Herudover er det ikke i alle lande vandet kan drik-
kes frahanen. Her er det vigtigt, at finde et sted hvor vand

kan kebesiflasker. Spergroereeller traenere der har vae-
rettilregatta pd samme bane for, hvor der nemmest kan
kebes vand.

— Foratsikre, atkostenikke afviger for meget fratraenings-
kosten, og for at sikre et hgjt kulhydratindtag, kankulhy-
dratrige fedevarer medbringes. For eksempel vilmuesli-
barer, sportsbarer, knaekbrad veere gode mellemmaltider.
Herudover kan havregryn, muesli, rugbred medbringes hvis
man ikke er sikker p3, at disse fodevarer kan kgbesilandet.

- Undgaat spise fastfood, udskéret frugt der kan vaere skyl-
letivandet frahanen, skaldyr, fedevarer der kan have sta-
etlengeibuffeten og andre fedevarer med hejrisiko for
at give bakterieinfektion.

ENERGIBEHOV TIL KONKURRENCE

Saom regel vil energibehovet for at gennemfare en konkurrence
ikke veere neer s& hejt sammenlignet med at gennemfore et tree-
ningspas. Hvis det ansl&s at en roer ca. opvarmer 30-35 min in-
klusive teknikavelser, vendinger og ventetid inden starten, vil det-
tesvaretilca. 4-5km, konkurrencener 2 km for junior A og senior
og til sidst afroning der for de fleste vil variere fra ca. 1-3km km.
Samlet set ros der ca. den halve distance af et normalt trae-
ningspas, 0g energiomsaetningen vil ogsa ca. svare til halvdelen
af ettraeningspas.

Energikrav for at ro 2000 meter kaproning for en mandlig single-
sculler, roet tid 7 min, max iltoptagelse pa 5,8 L/min, plus ca. 20 %
energiomsaetning ved anaeraobt arbejde. Tallet 1.2 i formlen kom-
mer ved at det samlede arbejde antages antages at have enveer-
diaf 120%af VO2Max.

1,2*5,8L/min*20kJ*7min =974 kJ

974 kJ er nogenlunde den maengde energi der eri 70 gram hav-
regryn eller en enkelt sportsbar.

Samme roer vil forbraende ca. 5700 kJ eller over 5 gange sa me-
getenergipa 16 km (70min) steady state ved 70 % af VO2max.

0,70*5,8L/min*20kJ*70min = 5684 kJ

Energibehov ved flere konkurrencer samme dag

Stiller en roer op i flere kankurrencer pa samme dag stilles der
0gsa andre krav til energibehovet. Det kunne eksempelvis vaere
en junior B roer der ror bade single og dobbeltsculler med indle-
dende heats om formiddagen og finaler om eftermiddagenibeg-
ge bade. En junior B roer befinder sig tidligt pa ATRO udviklings-
trappen (Figur 5), hvor treeningsmeaengden aog intensiteten ikke i
alle tilfeelde vil veere s& hgj som pa de pverste trin. Det betyder at
energibehov i sddan et tilfeelde vil kunne overstige energibeho-
vet ved den normale traening. Herudover vil roeren sandsynligvis
ikke have samme glykogenlagre som den eldre roer, hvilket saet-
ter andrekravtilernzringenilgbet af dagen.

Junior Broerenrorialt 4*1500 mkaproningialt 6000 meter for-
uden opvarmning og afroning. Selv om roeren varmer mindre op
o0g ned vil den roede distance nemt kunne n& op pa 20-25 km pr.
dag, hvilket stiller starre krav til kosten op genapfyldningen i Ig-
betafdagen.

LETVEGTSRONING

Veegttab

For roere der ror letvaegtsroning, vil der i perioder veere behav
for at regulere vagten. Et dilemma kan veere, at veegtregulerin-
gen i langt de fleste tilfeelde sker i treeningsperioden op til kon-

kurrencerne, hvor traeningen samtidig er intensiveret. For at
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opna et vaegttab m& energibalancen vaere i underskud, hvilket
kanhave betydning for udholdenhed og intensitetenitraeningen.

For ikke-atleter anses et vaegttab pé 0,5-1,0 kg pr. uge for at
veere fornuftigt, hvilket ogsé synes at veere fornuftigt for atle-
ter. For atreducere vaegten med 0,5-1,0 kg pr. uge mé& energiind-
tagetreduceresmedca.2.100-4.200kJ (500-1.000kcal) pr.dag
iforhold tilenergibalancen.

N&r energimaengden nedseettes er der samtidig fare for ikke at
f& deekket sit behov for essentielle aminosyrer, essentielle fedt-
syrer samt vitaminer og mineraler. Det er derfor vigtigt at over-
veje hvilke fedevarer man undlader at indtage for at reducere sit
energiindtag, og man ber undgé fedevarer med hgjt indhold af
sukker eller meettet fedt.

For at opretholde intensiteten i traeningen ber reduktionen af kul-
hydrat indtaget kun udgere end lille del af det samlede energiun-
derskud. Fedt indtaget ber reduceres til 20-25 % af det samlede
energiindtag, og proteinindtaget ber bevares og helst et indtag pa
1,5-2,0grampr. kgkropsvaegt for at bevare den fedtfrie masse.

Gode rad

Veelg fedtfattige kedtyper og paleeg.

Veelg fedtfattige meaelkeprodukter (yoghurt, ost osv.)
Spis mindre sukker.

Brug olier imadlavningen i stedet for margarine og smer.

De sidste kg

Langt de fleste letvaegtsroere vejer mere end deres konkurren-
ce veegt, og smider de sidste kg p& de sidste i dage op til konkur-
rencen. Enten gennem reduceret kostindtag, ved at svede inden
indvejning eller en kombination af begge. Indvejningen sker 2 ti-
mer far konkurrencen starter, hvilket seetter begraensninger for
hvor meget vaeske og energi, der kan optages inden starten. Da
dehydrering og maengde af energi pavirker praestationen, er det
vigtigtikke at reducere mere, end mankannd at optageigen. Ener-
gikravetiraning er dogikke s&hejt som f.eks. mellem distance lzbe-
re, maratonlebere eller cykelrytteres energikrav tilkankurrencer.

Ved at reducere indtaget af energi nedsaettes musklernes

Figur 29. Balance mellem energiforbrug og energiindtag.

FORBRAENDING > MAD

Hvad du forbrander Hvad du spiser
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glykogendepot. For hvert gram glykogen der reduceres, frigeres
ca. 3-4 gram veeske. Enreducering af 100 gram glykogen giver et
samlet veegttab pd 4-500 gram. Dog ber lagret veere af envis stor-
relse for atkunne bevare kancentrationsevnen ogintensiteten.

Det er individuelt hvor meget den enkelte kan svede, og kan na at
optage igen inden konkurrencen. De fleste herre letveegtsroere
vil kunne svede 1,5-1,8 liter og stadig na at rehydrere til konkur-
rencen, og de fleste dame letvagtsroer vil kunne svede 1-1,25 li-
ter for en konkurrence. Disse mangder er nogenlunde svarende
det vaesketab roeren har under et normalt traeningspas, og un-
der varme vejrforhold.

Indvejning/rehydrering

Efter indvejning skal veeske og energi indtages igen. Der er ikke
lavet studier omkring opfyldning af glykogendepoterne, efter
man er gaet i vaegt, men forholdene ligner dem vi har omkring
genopfyldning efter traening, hvor det anbefales at indtage hur-
tigt optagelige kulhydrater som eksempel:

Hvidt bred med honning eller marmelade.
Sportsdrik
Bananer

Rosiner

Dader kuner 2 timer fraindvejning til konkurrence, er der en na-
turlig graense for hvor meget vi kan nd at optage. Hvor meget den
enkelte roer bryder sigom, at have i maven under opvarmning og
konkurrence er individuelt, men husk p& at det der ligger i maven,
nar starten gar, ikke kan udnyttes under lzbet.

Indtaget efter indvejningen ber indeholde sé lidt fedt som muligt,
da fedt nedsatter mavetamningen.

Undersegelser omkring rehydrering efter indvejning viser at, ved
indtagelse af 150% af den tabte vaeske, er optagelsen mere effek-
tivt end indtagelse af 100% af det er er svedt. Det skal forstds s&-
ledes at man kommer teettere pa at optage hele den svedte maeng-
de patiden mellemindvejning og leb, hvis man indtager mere vaeske
end man har svedtud. Har mantabt sig 1 kgivaeske, ber manindta-
geoptil1%kgiveeske for at f& den mest optimale rehydrering efter
indvejningen. Det er dog vigtigt at kende sig selv, s& man er sikker
pdatdendrukne vaeske 0gsa rent faktisk bliver optaget og ikke kun
fylder i maven. Herudover fungerer absorptionen af veeske mere
effektiv ved en 6% sukkeraplesning end en 8 % sukkeroplgsning.
Samlet set ber de rad der er for indtagelse efter traening (- prote-
in) samt vaeskeindtagelse ivarme omgivelser falges.

Rad
- Indtagetlet maltid efter indvejning af fedevarer der hur-
tigt optagesiblodbanen. Hvad der fales behagelig at havei
maven kan variere individuelt sa find en mangde der pas-
serdig.
— Drikmasser af vaeske, ca. 150% af den mistede vaeske,
hvilket svarertil 2,25 liter hvis du har svedt 1,5 liter.

— Driken sukkeroplasning péd max 5-6 %.
— Opholddigetraligt sted neer indvejningen og toilettet.

SPISEFORSTYRRELSE

lidreetsverdenen er der et naturlig fokus pa kroppen, og spise-
farstyrrelser ses hyppigere her end i andre kulturer. Spisefor-
styrrelser indenfor idreet er mest udbredt i idreetsgrene hvor
vaegten har en direkte betydning for praestationen. I raning hvor
vi fra seniorreekkerne har letveegtsroning, vil risikoen for spise-
forstyrrelser ogsa forekomme. Der med ikke sagt at spisefor-
styrrelserikke kan forekommeialderen 12-18ar.

En spiseforstyrrelse vil have store kansekvenser for roerens
preestation, og i yderste tilfaelde ogsa have betydning for roerens
helbred. Forlidt mad over leengere tid pdvirker preestationen da:

— Blodmeengden falder og forer tilen @eget hvile- og arbejds-
puls.

— Vitamin og mineralstatus falder.

— Lavtblodsukker oglave glykogenlagre, medferer for-
breending af musklernes protein.

— Evnentilatregulerekropstemperaturen falder.

— Koncentrationen af kenshormaner falder.

— Saltbalancen forstyrres og kan medfere muskelkramper
og hjerteflimmer.

Herudover vil roeren med lengere tids negativ energibalan-
ce have risiko for at udvikle knogleskerhed, treethedsbrud, jern-
mangel, samthave starre risiko for infektion ag miste koncentra-
tionsevnen hvilket indirekte pavirker praestationen.

Traeneren er en ressourceperson, og har dermed indflydelse pé
roerens adfeerd. Som ressourceperson kan man bade forveerre
og forbedre spise problemer, og traeneren ber derfor med omtan-
ke udtrykke dine holdninger til mad, vaegt, udseende mm. Treene-
ren kan afveerge at spiseproblemer udvikler sig til en reguleer kli-
nisk spiseforstyrrelse, ved at veere opmaerksom pé faresignaler.

Faresignaleriadfaerdsmensteret
— Undlader at spise kad, ost, smar og liggende.
— Spiser helstalene.
— Skeerer madenisma stykker.
- Spiser mest grentsager og salat.
— Lader somom, haneller hun spiser, uden reelt at gore det.
— [Dgettvangspraget fysisk aktivitet.
— Storeudsvingiveegten.

Psykologiske faresignaler
— Isolation
- Humersvingninger
— Koncentrationsbesvaer
— Treethed.

Traeneren ber veere ekstra opmasrksom pa eventuelle faresig-
naler for spiseforstyrrelser omkring overgangen fra junior roer
til senior roer, hvor mange roere skal tage stilling til om de skal ro
letveegt. Roeren kan allerede flere &r for personen nér senior-
reekkerne gore sig forestilinger om at skulle ro letvaegt, og du
ber derfor vaere opmeerksom pd roernes adfaerd her, og spe-
cielt i teenagedrene hvor kropsbevidstheden typisk bliver sterre.
Det kan veere en god ide, at man som traener er opmaerksom, pa
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hvordan kulturen og traeningsmiljpet i klubben er, samt veere op-
meerksom og bevist om hvardan man som traener pavirker miljget.

Gode réad til at skabe et godt treeningsmilje

— Anvendro, konstruktivkritikog fremadrettede treenings-
rad frem for negativ kritik.

— Seetitraningsplanen fokus pa balance mellem traenings-
maengde, intensitet og traeningshyppighedi relation til mal
og forventninger.

- Seetfokus pé béde de langsigtede sportslige mal, samt
kvaliteten og samveeretitraningen.

— Skabetdbentmilie, hvor der er plads til dialog, og hvor
sportsudeveren kan udtrykke sine meninger og haldninger.

I situationen hvor en spisefarstyrrelse har udviklet sig, eller trae-
neren har mistanke om at roeren har eller er pa vej til at udvikle
en spiseforstyrrelse ber treeneren:
— Talemedroerenom problemet.
— Motivereroerentilat tage problemet alvorligt.
— Orientere om behovet for regelmaessig kost, der giver til-
straekkelig neering til veekst, udvikling og treening.
— Advare om fglgerne af overdreven treening og foresla et
alternativt og begraenset program.
— Mativeretilat sege behandling.
— Underrette foraeldrene tilunge under 18 ar

ANBEFALINGER I TEORI O0G PRAKSIS
Underspggelser af praestationsoptimerende ernaring
N&r der laves retningslinjer for hvornar ernaering kan veere prae-
stationsoptimerende, gor man det eksempelvis ud fra nogle
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forseg der har vist en forbedret praestation. Et eksempel pé det-

te kunne veere at seette farsegspersaoner til at cykle i 3 timer med
en intensitet pd 50% af VO2Max (maksimal iltoptagelse), efter-
fulgt af en udholdenhedstest hvor der arbejdes med 85-90% af
VO2Max i sé lang tid som muligt. Hvis man i forseget hvert 15 min
giver entenrentvandeller vand med en sukkeroplgsning, vilman i
udholdenhedstesten kunne se om der har veeret en effekt pd ud-
holdenheden ved at indtage sukker under arbejdet. Hvad er re-
sultaterne af sddanne forseg?

Ved sddanne forseg starter man som udgangspunkt med fyld-
te glykogendepoter, hvilket ikke altid er en selvfelge ved traening,
dato eller flere treeningspas kan ligge sa taet at det ikke kan lade
siggore.

Situationer hvor indtagelse af veeske og energi skal
overvejes ekstra

Ipraksis er glykogendepaoterne inden et traeningspas ikke altid fyldt
helt op. Derfor er det ikke lige gyldigt, om der indtages veeske el-
ler sukker under korte traeningspas eller traening med lav intensi-
tet. Starter man eksempelvis et traeningspas, pa en time med lav
tilmoderatintensitet, med kun 70 % fyldte glykogendepoter, kunne
detveere en god ide at indtage vaeske med en sukkeroplosning un-
dertraening. Det er ikke sikkert det vilhave nogen effekt ved det ak-
tuelle treeningspas daintensiteten er lav, men det kan mindske den
yderligere udtemning af glykogendepoterne, og ege muligheden
for at depoterne er mere fyldte til et efterfglgende traningspas
med hgjere intensitet. Vi beskriver her fire scenarier der kan pa-
virke glykogendepoternes energilager og dermed forringe pree-
stationsevneniforbindelse med rotraningen.

Ensituation kanvaere hvor der treenes et steady state traenings-
pas fredag eftermiddag efterfulgt af traening igen lerdag mor-
gen, hervilder veerekort tid til at genopfylde lagret.

En anden situation hvor glykogendepoterne sandsynligvis ikke vil
veere helt fyldte er pd traeningslejre eller traeningssamlinger. Ved
traeningssamlinger hvor der for eksempel traenes lerdag kl. 9:00
og kl. 15:00 og samme tid sgndag, vil alle 4 traeningspas gennem-
foresinden for 30 timer, hvis intensiteten og maengden pé de 3 for-
ste traeningspas har veeret hej, vil glykogendepoterne sandsynlig-
vis langt fra veere fyldte, pa det sidste pas om eftermiddagen.

En tredje situation kan veere andre aktiviteter udover rotraenin-
gen. Atleten cykler til og fra traening. Hvis roeren bor for eksem-
pel 12 km fra roklubben, og skal cykle frem og tilbage, vil det na-
turligvis betyde noget for hans forbraending. Cykler roeren med
25km/tvil der veere et ekstra arbejde pa naesten en time udover
den traening der foregdr pa vandet, og den samlede tid med mu-
skelarbejde vil nemt overstige 2 timer. Selv om cyklingen méske
ikke fgles sa hardt, vil en times cykling med 25 km/t svare til et
energiforbrug pé ca. 2500 kJ, hvilket svarer tilca. 40 miniro er-
gometer med et tryk pd 2:00i 500 meter pace.

En fjerde situation er idreetstimer i skolen eller anden sportsak-
tivitet. Selv om vores junior roer p& 13-14 ar ifelge ATRO udvik-
lingstrappen (Figur 5) bar treene 2-4 gange om ugen, kunne man
sagtens forestille sig at de samtidig dyrkede en anden sport, og
derfor har en treeningsmaengde der minder om roerne pa 15-16

ar. | dette tilfeelde vil ernaeringskravet naturligvis veere et andet
end hvis roeren kun dyrkede roning. Samme dilemma ville opsta
hvisroeren f.eks. havde en avisrute hvor roeren cyklede rundten
time med 15-20 kg aviser pa cyklen.

Som det fremgér af de her fire eksempler er det ikke altid lige til at
finde det optimale indtage af vaeske og energi. Det er heller ikke sik-
kert at hvad der virker for en roer nodvendigvis 0gsa virker for en
anden. Her teenkes ikke kun pd maengder, men ogsa typer af mad.
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kapitel 13

DET PERFEKTE ROTAG
- UTOPI ELLER?

Hvad er det perfekte rotag? Sperger man to vilkarlige traenere vil sva-
rene nasten helt sikkert ikke vaere ens. Jo, grundlaeggende vil de sik-
kert ligne hinanden, men nar man garidetaljer vil der dukke forskelle op.

Det er der ikke noget underligt i, da traenerne ikke nadvendig-
vis har haft en faelles uddannelse i roning. Be har faorskellig bag-
grund som roere og har 0gsa selv haft forskellige treenere osv.
Roerne er ogsa forskellige, de bade de ror er ikke stillet ens og
opferer sig ogsa forskelligt i vandet afhangigt af, om de er af det
ene fabrikat eller det andet. Enting er dog sikkert: Roerne ror alle
hurtigt og alle traenerne har dermed fakta der kan underbygge,
atlige netop den teknik, der ligger bag deres roer, far badene tilat
gahurtigt pd vandet.

Der hvor detbegynder at blive en udfordring for den enkelte trae-
ner er, nar man begynder at blande hold med roere fra forskelli-
ge treenere. Ud aver det at treeneren sandsynligvis siger tinge-
ne paenlidtanden méade end denroerne normalt er bekendt med,
vilder ogsd veere tekniske ting, der er anderledes. Det betyder, at
roeren ilang tid skal begynde at eendre pé indleerte bevaegelses-
menstre for at passe ind pa holdet sammen med de andre roere.
Ja, vived godt, at det ggr man ogséd, nar man flytter fra en badty-
pe tilen anden, gar fra en &re til to &rer osv. Men hvis nu det ikke
var ngdvendigt at kaste alle bolde i luften pa en gang, men at man
kunne ngjes med at tilrette nogle af tingene, ville det sa ikke blive
lettere for roeren?

Tanken med det her kapitel er at give et bud pd en faelles referen-
ceramme. Udgangspunktet er at fortaelle om, hvordan Danmarks
Rocenter ser og taler om de ting, der er vigtige for at fa det ret-
te rotag og fokuserer pa de faktorer, der rent faktisk giver fart i
badenisidste ende. Ideen er at opnd en feelles forstaelse for ro-
tagetidanskraning. Berfor villandstraener Thomas Poulsenidet
efterfalgende gennemgd den anskuelse der ligger til grund for
meget af den tekniske traening i DRC.

En gennemgang af hvor meget de enkelte muskelgrupper tilferer
af energi og hvor star en procentdel, de har af det samlede rotag
kanfindeikapitel 3under afsnittet fordeling af kroppens arbejde.

HVAD PAVIRKER BAD OG ROER

Nar vi taler om den rigtige teknik/biomekanik i roning er det pri-
meert med henblik pa at fa en hgjere fart i baden. Derfor er det
godt at f& en bedre forstdelse for hvad roeren keemper mod, og
hvor meget kraft og teknik der skal til for at f& bare lidt mere fart
ibaden. Nogle gange er det godt at have folgende i baghovedet™:

— Enfordobling af farten, giver en firdobling af den samlede
modstand og det kraever en ottedobling af denkraftroe-
ren skaludvikle.

— Denmodstand roerenkaemper mod kommer flere for-
skellige steder fra. Normalt kommer 85 % fra vandet (70 %
friktion, 10 % belgemodstand, 5 % trykmodstand) og 15 %

fraluften.

— Imodvind pa 5m/s stiger luftmodstanden til 30 % og i mod-
vind p& 10 m/s stiger dentil 50 % af den totale modstand. |
medvind som har samme fart som baden er det kun vand-
modstanden, der skal overvindes. Roeren skaber medsin
krop 75 % af den samlede vindmodstand, &rene neesten 20
% og de sidste 5 % er afhaengig af rig og baddesign.

— Vandets viskasitet (vandtykkelse) bliver mindre ved hgje-
re temperaturer, det giver mindre modstand og dermed
storre hastighed.

Ser vi pad rotaget i en cyklus fra indsats til indsats vil der veere
store variationer i b&dens hastighed. Fra cirka 24 % over gen-
nemsnitshastigheden til 18 % under denne. Den minimale hastig-
hed indtrader, til stor overraskelse for mange, omkring 27 %
inde i rotaget og den maksimale hastighed cirka midtvejs i frem-
kerslen. Dette vilviforklare senere.

Som fer neevnt, pé grund af den stigende modstand ved fartstig-
ning, er energiforbruget hejti forhold til hvis baden beveegede sig
med en konstant hastighed. Det svarer til en bil der kerer bykar-
selmed 50 kmisnit men med start og stop hele tiden - benzinfor-
bruget er hgjt. Til gengaeld vil motorvejskarsel med S0 km i timen
vaere meget mere pkonomisk og bilen kaerer flere kilometer pr. li-
ter benzin.

Bevaegelsesmekanikkeniraning er forholdsvis kompleks. Det kan
umiddelbart virke som om hovedformalet for roerne er at acce-
lerere baden, fordi roerne sidder i baden og derfor bevaeger sig
med samme fart som baden. Denne simple observation kan fore
tilfejlagtige teorier som kan haemme preaestationen, nar det fx bli-
ver tilrddet roerne at tilfore maksimal kraft p& arene og samtidig
minimere kraften pa spaendholdtet, fordi baden presses bagud.

For at ege badens fart ma roeren udvikle mere kraft for at over-
vinde en sterre modstandskraft. Beveegelsesenergien for bad/
roer-systemet kan kun eges i selve traekfasen. @gningen af ba-
dens fart i fremkarslen forklares ved at roerens bevagelses-
energi flyttes og skifter retning. Fordi roerens masse er starre
end badens masse vil roeren udvikle 5-6 gange mere bevagel-
sesenergi end b&den. Derfor ma hovedmalet i et effektivt traek
veaere, atden enestekraft der accelererer roerens masse frem-
ad mod spids er en modsatrettet kraftispeendholdtet. Deraf kan
vi konkludere at en maksimal kraft i spaendholdtet, ag ikke aren,
er hovedmalet.

At tilfore stor kraftispeendholdtet er ikke nok, der skal vaere god

forbindelse gennem rig og are tilvandet. For at forstd alt det med
biomekanik og inertien i dette skal vi kigge p& accelerationen af
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b&d/roermasse og farten af saede og rene, bade i traekket og
fremkerslen.

TAGET OPDELT | GROVE TREK
For lettere at forstd sammenhaengene i rotaget opdeles det i
smafaser.

Mellem fase 1 og 3 (Figur 30 og 31) presser raeren for at ac-

celerere kropsmassen og deaccelererer dermed baden, fordi

kropsmassen skifter retning fra agter til mod spids. Jo hurtige-
re dette sker, jobedre.

Fase 3 (Figur 32): Roeren accelererer baden og skaber derved
storre kraft i spaendholdtet for derefter yderligere at accelere-
re kroppen mod spids. Denne fase er meget vigtig for et effek-
tivt traek.

Fase 4 (Figur 33): Roeren presser yderligere i speendholdtet for at

Figur 30. Detalje 1, Indsats

Figur 31. Detalje 2, Indsats

Figur 32. Detalje 3, Treekket

Figur 33. Detalje 4, Traekket

Figur 34. Detalje 5, Treekket

Figur 35. Detalje 6, Afvikling

Figur 36. Detalje 7, Afvikling

Figur 38. Detalje 9, Fremkarsel
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Figur 37. Detalje 8, Fremkearsel

accelerere og opsamler herved starstedelen af bevaegelsesener-
gien i treekket. Effektiviteten af denne del af traekket er afhaengig
af etkraftigtbenpres samthvor meget farten blevegetifase 3.

Fase 5 (Figur 34): Den sidste del af traekket betyder mere arbej-
de til overkroppen og armene. Denne del af taget giver mindre
kraft og den totale acceleration falder, og roeren skaber negativ
bevaegelsesenergitilbaden.

Fase 6 (Figur 35): Denne del af traekket hvor der bade traekkes og
skubbes kraever god koordination og badfeling af roeren.

Rotaget mere detaljeret
Den felgende gennemgang relaterer sig til detaljerne fra 1-9 i Fi-
gur 30til 38.

Farven pé pilene og retningen har fglgende betydning:

Gul: Retning af beveegelse for haender og drerilodret plan.
Red: Faldende/negativ accelerationipilens retning.
Gron: Pasitiv/stigende accelerationipilens retning.

1. Indsats, arerne skifter retning. Begyndelsen af traekket.
Den samlede acceleration er negativ, hdndtag og svir-
vel bliver pavirket af en lille smule inerti mens kraften pd
spaendholdtet er markant. Det betyder en negativ top af
badens acceleration og en positiv topacceleration af roe-
rens masse. Der er en hastighedsstigning pa handtaget og
benenes fart.

2. Accelerationen er positiv og midten af drebladet er nu
deekket af vand. Kraften p& handtaget sges, hvilket forer til
badens acceleration, men den er stadigvaek negativ og la-
vere end roerens masse som ogsa accelererer.

3. Badens acceleration bliver sterre end den roerens masse
accelererer med. Det skyldes kraften p& svirvlen som stiger
0g som samtidig er sterre end den pa spaendholdtet. Forste
positive top af badens og af roerens acceleration. Bladet er
nu fuldt deekket og der er maksimal fart pa benene.

4. Accelerationen af baden falder og bliver lavere end roe-
rens. Dette kommer af at kraften pd& spaendholdtet sges
og bliver sterre end kraften pa svirvlen. Accelerationen af
roerens masse stiger langsomt, farten pa handtaget bli-
ver ved med at vokse. Benenes hastighed falder og over-
kroppen accelererer.

5. Béadens acceleration bliver igen hejere end roerens acce-
leration. Det sker fordi kraften p& speendholdtet falder og
bliver lavere endkraften, der er pd svirvlen.

6. Hele bdd/roer-systemets acceleration falder og bliver ne-
gativ. Arebladet er halvt deekket med vand. Ha&ndtaget fort-
saetter mod spidsen af baden, armene opnar maksimal ha-
stighed. Roerens masse begynder at forberede fremkarsel
(negativacceleration). Acceleration er nunasten nul.

7. Afslutning og treekket er feerdigt. Arehéndtaget skif-
ter retning mod agter, inertien skifter nu fra roerens
overkrop til baddens masse, hvilket giver en hurtig positiv

topacceleration af baddens fart og en negativ acceleration

af roerens masse.

8. Saedet beveeger sig nu mod agter. Roeren skaber en og-
ning af badens acceleration og en hurtig deacceleration
af roerens masse. Badens acceleration er positiv (afhaen-
gig af tempo) mens roerens er negativ. Benenes hastighed
mod agter stiger, armene er nu halvt strakte og overkrop-
penilodret position.

9. Roeren begynder at presse i speendholdtet, hastigheden
pd saedet falder og b&dens acceleration falder og bliver
negativ. Roeren presser hardere i speendnholdtet hvilket
betyder, at baden deaccelererer mens roerens masse ac-
celererer. Armene og &ren forbereder indsatsen.

Efter at have set pa taget i 9 delsekvenser er kunsten at se pa
hele tagetien sammenhang. Nogle traenere mener at afslutnin-
gener detvigtigste ogandre indsatsen. En god traener kigger pa,
at timingen mellem roeren og baden ser let og flydende ud. Nogle
roere arbejder over evne og far pdelagt koordineringen af deres
muskelgrupper, og dette fgrer til, at de arbejder for hardt med
nogle muskler og for lidt med andre, og sé& er timingen af deres
beveegelser vaek.

Indsats

Indsatsen er nok den sveereste del af taget at udfere. Det kreever
god koordination at fa drenivandet samtidig med at kroppen kom-
mer frem pa saedet, benene presser hardt og ryggen og hofte skal
modstd presset, mens baden eriden mest ustabile del af taget.
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Roeren skal veere afslappet og forsege at fa al kropsveegten ned
pahoften for at holde tyngdepunktet lavt. Nar seedet neermer sig
vendepunktet og handerne har passeret spendholdtet skives
aren til lodret. Heenderne fores frem det sidste stykke samtidig
med at de Ipftes op. Selve Ipftet skalitempoer op til 30 forgdinae-
stenfrit fald, fra 30 og opefter er det nedvendigt at seette fart pd
i loftet for at bladet kan n& at komme i vandet pa grund af badens
hastighed. Nar bladet rammer vandet begynder benene at pres-
se hardt i spaendholdtet. Roeren skal have en god fornemmelse
for badens fart, og benene, som kontrollerer pakning af vandet
omkring bladet (se Figur 39 0g 40), skal presse praecist s& hardt,
atder skabes et lufthul pd bagsiden og der loftes enlille balge for-
an bladet. En steerk ryg skal nu holde en begyndende &bning af
knzeled og hofteled.

Treekket
N&r traekket starter er det vigtigt, at ryggen ikke er blevet brugt
tillofte &ren i vandet med og pakke det. Ryggen skal bruges til at

Figur 39.
Areblad med bolge/hul set mere forfra.
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traekke med. Ryggen er heller ikke hurtig nok, og i banetempo vil
det ga ud aver den samlede taglaengde. Benene og armene er de
eneste, som er hurtige nok. N&r benene i indsatsen har pakket
vandet skal ryggen starte med at holde imod det det pres bene-
ne laver. Nar benene/knasleddet er sat i bevaegelse kan ryggen/
hofteleddet stille og roligt begynde at &bne. Efterhanden som
benene bliver strukket mister de det h&rde pres som de lavede
i begyndelsen af taget. Her skal farten og kraften som hofteled-
det dbner med oges for at holde et s& jeevnt pres som muligt, sa
overgangen mellem ben ogryg bliver flydende.

Roeren skal gennem traekket sidde sa afslappet det kan lade sig
gere. Det vil sige, at kun forsiden af I&ret skal arbejde hardt og
ikke bagsiden. Hvis roeren arbejder aver evne spaendes der pa
begge side af leddet (musklerne pa aver- og underside af laret
er begge aktiverede), og det betyder ofte, at der kammer stop i
yderpunkterne, nar beveegelsen skal vendes. Samtidig vil pres-
set under vand foregéd i ryk; ben/ryg/arme. Roeren vil tit fole, at

Figur 40.
Areblad med belge/hul set fra siden

der virkelig ydes en stor kraft rent fysisk, men farten forsvin-
der med det samme. De muskler der skal drive baden frem skal
nu ogsa overvinde kraefter, der vil tvinge leddet den anden vej, da
bade l&rets muskler p& underside og overside arbejder samtidig.

N&r benene er naesten feerdige skal armene sammen med ryg-
gen arbejde h&rdt sammen for at opretholde det kraftige tryk
som benene har begyndt. Koordineringen af armene skal ende
med, at de traekker et sa lille stykke som muligt alene ind mod
kroppen. Armene er den svageste kraft i traekket og farten kan
kunlige holdes, hvis armene arbejder teet p& deres maksimale ka-
pacitet. Hvis roeren forseger at arbejde over evne med armene
ender det tit med, at armene arbejder alene et leengere stykke
ind mod kroppen, og det vil sé blive det vikalder et rusk. Dette fo-
rertil en darlig timing af afslutningen og tab af energi.

Roeren skal gennem hele taget have minimum 2 led som dbner
samtidig og i en del af taget have 3 led som &bner samtidig. Vi ta-
ler her om knee/hofte/albue. For at dette skal lykkes for roe-
ren skal han/hun farspge at bruge alle 3 led helt fra fra indsats
i en samtidig bevaegelse. Men da benene er de steerkeste skal de
presse sa hardt, at hofte og arme ferst kan bgje, nér baden er
accelereret tilpas opi fart. Filosofien bag dette er de starkeste
forstog de svageste til sidst. Reekkefalgen er vigtig, prov at bede
roeren om at bytte rundt og starte taget med armene forst, eller
forste del af taget med ryggen. Dette vil med det samme betyde
tab af fartibaden.

Den belge der opstar foran bladet og lufthullet bagved bladet i
indsatsen skal holdes helt til afslutningen. En hard indsats bety-
der derfor et hardt tryk igennem hele taget og en blad indsats et

bledt trykigennem hele taget.

Roeren kan ikke som mange treenere tror gge trykket hen mad af-
slutning, det eri stedet for et spergsmal om at holde fast i det tryk
som raeren startede taget med. Aren er for kort tid i vandet til at
dette kan lade sig gere. Roeren skalhave en fornemmelse af at ac-
celerere trykket for at holde et jeevnt tryk. Nogle roere forspger
sdmeget at de bare skubber vandet veek fra arebladet, hvilketigen
betyder, atmange kraefter bliver brugt ag farten forsvinder.

Indsatsen maikke fgles som at sldindien mur s& hédnden stopper.
De skal fornemme, at slaget fortseetter gennem muren, sd der er
bevaegelse hele tiden. Hvis roeren har en god b&dfornemmelse
vil man ofte se, at de fortsaetter fraindsats gennem taget uden
eendring af fart ved drebladet. Belgen foran bladet vil forblive den
samme helt til afslutning.

Arebladet skal kun lige veere daekket med vand hele taget. Stikker
det for dybt skal skaftet presses gennem vandet, fordi aren nee-
sten star det samme stedivandet og baden flytter sig forbi dette

Figur 41.
Placering af tape p& scullerare.
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punkt. Nar den stér for dybt vil der lebe vand op af skaftet, som
savilhange ned af aren og ligne et gardin af vand og lave en stor
belge. Star den for hejt vil vandet bare flytte sig veek fra arebla-
det ogbaden vilnaestenikke flytte sig.

N&r &ren har den korrekte arbejdsdybde skal man lige kunne
skimte bagsiden af bladet gennem traskket. Det sidste stykke hen
mod afslutning skal toppen afbladet lige komme op af vandet og
bagsidenvare synlig.

Tilhjeelp for treener og roere til at finde den korrekte dybde, hvor
drebladet skal std gennem traekket anbefales det at satte et
stykke tape pé areskaftet (se Figur 41). For sculler badtyper er
malet 28cm ag for endres bade 38cm.

Tapen skal helst veere synlig gennem hele trakket og lige ngjag-
tigt rere vandet. Hvis tapen forsvinder under vandet, er aren sat
for dybt og vil give en foreget vandmodstand pa skaftet gennem
traekket. Er der synligt skaft mellem tapen og vandet, er aren pla-
ceret for hgjt og roerenvil flytte mere vand med aren end bad.
Den korrekte placering af bladet i vandet skal ske sa hurtigt som
muligt efter indsatsen, og derefter haldes placeringen sa langt
hen mod afslutning som muligt. Roeren skal dog stadig lige prae-
cis kunne f& drenrentud af vandet uden at

traekke for meget vand med op, i afslutningen.

Roerens bevaegelser skal undga at blive stive, de skal vaere blp-
de somen fisk der svgmmerivand. Dette ger atroerenkan arbej-
de frit, spande de rigtige steder og samtidig have stor reekkevid-
de. At sidde afslappet betyder ikke, at man ikke laver noget. Det
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betyder, at man arbejder hardt og med god timing.

Fremkerslen

Der er mange meninger om fremkerslen og hvordan den skal
forega. | det daglige arbejde med roerne bruger vi ofte den er-
faring og badfelelse, som vi treenere havde som aktive roere pa
topplan. Fremkerslen handler meget om badfornemmelse og
om at kunne slappe af i de muskler, der ikke bidrager til at bringe
kroppen frem til nyt tag. Roerne skal forsage at fornemme den
fart bdden skyder i vandet og ramme samme fart pa rullesaedet,
nar fremkoerslen begynder. B&den ma ikke averhales i fremkars-
len og der ma heller ikke bremses, hvilket vil sige at der kares for
langsomt frem i forhold til badens fart.

Mange roere lzrer, at haenderne skal bringes meget hurtigt vaek
fra afslutning, og at overkroppen ogsé skal hurtigt opilodret stil-
ling. Dette er ved biomekaniske malinger af Valery Kleshnev be-
vist at bremse badens fart®. Heenderne og overkrop skal brin-
ges frem i en rolig og samtidig beveegelse. De roere vi arbejder
med har leert den grundleegende teknik, og nu skal den bare for-
fines. Det nemmeste for roeren er at dele bevaegelsen op i sma
delsekvenser og arbejde meddisse en af gangen.

Forst armene veek fra kroppen og helt strakt ud, derefter over-
kroppen fremipositionklar tilnyt tag og til sidst keres frem pé see-
det med benene. Dette er let at leere og meget simpelt. Men be-
vaegelsen bliver ofte anspaendt og meget staccata, hvilket ikke
bidrager til en optimal fremkarsel. Modsaetningen til dette er at ar-
bejde ud fra teorien om at have s& mange bevaegelser i gang som
muligt p& en og samme tid. Det vil sige, at ndr haenderne begynder

at trykke &ren ud af vandet og vaek fra kroppen, begynder over-
kroppen at beveege sig frem maod lodret pasition, og fer haenderne
nar kneeene, begynder knaeene at Iofte sig sa haenderne lige akku-
rat har plads til at passere kneeene. | den sidste del af fremkers-
lenleenes overkroppen frem samtidig med at armene rettes ud og
benene karer det sidste stykke frem péa rulleseedet. Dette er me-
get sveert i begyndelsen og kreever koordinering af mange led og
muskler pa én gang. Erfaringen siger at det kraever mange kilome-
ter for at kunne dette, men nar det lykkes, bliver fremkerslen rigtig
laekker og flydende, hvilket giver et optimalt glid ibaden.

Roerne skal have en fornemmelse af at vaere afslappet og smel-
te ned i saedet. Tyngdepunktet skal sa langt ned i b&den som mu-
ligt (billedlig talt) for at give den bedst mulige balance. Hvis roerne
ikke slapper af, flytter de tyngdepunktet hgjt op, tit helt op til bryst
og skuldre (billedlig talt). Dette giver en darlig balance og roerne
skal bruge mange kraefter pa at kontrollere baden. En god made
at tjekke om man sidder afslappet p&, er at marke om balderne
er blgde og omslutter seedet. Leenden skal veere fleksibel og folge
badens bevaegelser fra side til side sa skuldrene altid er parallelle
med vandet. Roerne skal fgle at de danser med belgerne og vug-
ger med hofterne i takt med musikken frabelgerne.

Roerne siger tit, at nar det lykkes godt med fremkerslen, foles
det som om b&den ligesom flyver af sted, og at den ger det af sig
selv, uden at de bruger kreefter p& det.

Saom traner kunne man for eksempel have det billede for sig af
en fisk der svemmerivandet, ndr mankigger p&rotaget og frem-
kerslen. Fisken makende den optimale made at beveege sigivan-
det p&. N&r mankigger pa fisken ser det ud som om den overlap-
per alle beveegelser til en flydende og jeevn bevaegelse for at fa

den mest pkonomiske fremdriftivandet.

AFSLUTTENDE BEMARKNING

Roning foregar i cyklusser: Indsats, afslutning og fremkaersel.
Indsatsen er afhangig af fremkerslen og fremkerslen af afslut-
ningen og afslutningen af indsatsen. Balancen er en vigtig faktor
i roning for at bevaegelserne kan forlgbe med den rigtige timing.
En praecis og bestemt indsats og kraftfuld afslutning giver et
moment, der ger det lettere at holde timing og balance. At veere i
beveegelse gor det hele lettere; &ren skal hele tiden kere frem og
tilbage uden staop eller for kraftige accelerationer, kroppen skal
hele tiden vaere i beveegelse, seedet skal hele tiden vaere i bevae-
gelse, baden er i bevaegelse med acceleration og deaccelerati-
on. Der skal aldrig veere stop, teven eller forcering, nér rocyklus-
sener startet.
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kapitel 14

MATERIEL

Badindstilling er tit noget af det roerne ikke har sa meget begreb om -
nogen gange heller ikke traeneren. Men hvad hjalper det at veere i su-
per form, have det mentale overskud og maske endda vaere et teknisk
talent, hvis ikke det materielmanrorier tilpasset roeren?

Formalet med dette kapitel er at forteelle, hvad treenerne i DRC
teenker omkring indstilling af bade. Det skal hjeelpe traeneren til at
f& en ide om, hvad det er vigtigt at fokusere pa, og hvad det m&-
ske er mindre vigtigt at fokusere pa. Den viden som traeneren pa
denne mé&de opnar, vil viogsd meget gerne have at roeren farind-
sigt i. | sidste ende er det roeren, der skal ro i materiellet, og pa
den made har de bedste forudsaetninger for at maerke om noget
ikke er som det skal vaere. Specielt det sidste er vigtigt daroeren
tilbringer mange timer i baden, og netop det atindstillingerne ikke
er optimale kan have indflydelse ikke kun pa teknikken og fysikken,
men kan ogséd veere afggrende for, at man ikke far skader.

| det folgende kapitel vil landstraener Thomas Poulsen forteelle
om sine oplevelser med badindstilling og komme med gode rad til,
hvordan dettekan gribes an.

BADINDSTILLINGER
Noget af det forste jeg leerte som roer var at stille en bad, og det
har siden dengang haft min storeinteresse.

Béadindstillinger og dregearing er omgeaeret af mange myter. Nog-
le gange kan det virke s& simpelt og alligevel bliver der brugt timer
og atter timer pé at stille bad og arer. N&r nu der bliver brugt sa
mange timer iklubber og badnaller rundt omkring i verden méa det
veere et emne som er vigtigt at veere opmaerksom pa.

Den vigtigste grund til at stille bad er at give roeren den bedst
mulige arbejdsplads, s& han/hun kan bruge alle sine kreefter pa
at drive baden frem i stedet for at bruge dem pé& at kompensere
for en uhensigtsmaessig badindstilling.

Jeg er imin tid som traener ofte blevet spurgt om hvordan jeg vil
stille en bad og hvilken gearing jeg vil bruge. | sddan en situation
bliver man nedt til at kigge pa holdets styrke og tekniske forméaen
for at kunne give det rette svar. Den ene yderlighed er hvis holdet
erungtogurutineret. Her er der ofte noget som skal justeresilg-
bet af seesonen efterhanden som holdet bliver steerkere og bed-
re teknisk. | den anden ende af spektret findes de meget rutine-
rede roere og hold, der kan ro med den samme indstilling i arevis.

| 2004 0g 2005 treenede jeg en letvaegtstoer uden styrmand som
begge ar blev verdensmestre. Mandskabet var forskelligt i de to
ar og det var indstilling og gearing ogsa. Eksemplet er taget med
for at vise, at der ikke findes en badindstilling og gearing som er
den rigtige, men at der skal tages hensyn til, hvad det er for et
mandskab, der sidderibaden.

Det felgende er nogle af de erkendelser jeg har faet gennem min

karriereironing bade somroer ogtraener:

— Basisindstilling af
enb&dernogetalle
traenereogroere
skal kunne.

— Badetraener og
roer skalhave en
simpel viden om bio-
mekanik for atvide,
hvad der skal stil-
lesved.

- Indstilling afenbéad

kreever det rigtige
udstyr.

— Indstiling af baden kreever omhu og prazcision.

— Skrivforensikkerheds skyld alt ned.

— Erfaringvil hjeelpe tilatidentificere mulige problemer ved
indstillingen.

- Rigtigindstilling forbygger skader.

- Meddenrigtigeindstilling vil alle fa en bedre oplevelse af
roningen samt bedre teknik og mere fart.

- Finindstilling af en kaproningsbad kraaver en god biomeka-
nisk forstaelse, en masse omtanke og det rigtige udstyr.

En rigtigt indstillet bad er ikke kun vigtig for begynderen, men
ogsa for verdensklasseroeren. Det er det der skal til for at kunne
yde optimalt og ro s& hurtigt som muligt. Selvfglgelig kan topro-
eren bedre kampensere for fejl, men en forkert indstilling af ba-
den kan koste vigtige tiendedele af et sekund og have fatale kon-
sekvenserifxen OL-finale.

Mankan altid diskutere omenlille justering har nogen betydning for
farten, men den kan dog stadigvaek have stor betydning for om ro-
eren bliver skadet. Ved forkert indstilling vil roeren sidde og kom-
pensere for den forkerte indstilling og risikoen for skader stiger.
Heldigvis er den gode nyhed, at roeren via sin erfaring vil blive i
standtilat meerke sammenhangen mellem god teknik og rigtig ind-
stilling af baden, og vil til sidst kunne meerke sma ting som neesten
ikke kan males pa grund af praecisioneniméleveerktejet.

HVORDAN STILLER MAN EN BAD

Det er vigtigt at indstille baden i den rigtige reekkefglge. Hvis du
fx har indstillet stammen og bagefter flytter svirvelafstanden er
det med garanti sikkert, at du skal indstille stammen en gang til.
Den folgende raekkefolge er den jeg benytter mig af, og som jeg
har haft gode erfaringer med. Og husk sa: Tjek altid dine mal 3
gange sa du er sikker pd, at du har malt rigtigt.
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BADTYPER SVIRVELAFSTANDCM ARELZNGDECM
Stor Middel Lille Kort Middel Lang
2= 0.88 0,86 0.85 370 372 375
Endresbade 4- 0,87 0,85 0,84 372 374 376
8+ 0.86 0,84 0,83 372 374 377
1x 1,62 1,60 1,58 285 288 291
Scullerbade 2x 1,62 1,60 1,58 285 288 291
4x 1,61 1,59 1,57 257 2893 292

Tabel 10. Eksempler pé& svirvelafstande og &releengder i forskellige typer af bade.

1. Stram alle skruer og bolte. Seet badeni vatter i begge ret-
ninger for at spare tid.

Check/indstil svirvelafstand.
Check/indstil stammen indad/udad/fremad/tilbage.
Check/indstil svirvelhejde i forhold til seedet.

Check/find og marker anlaegsflade med tape.
Check/indstil spaendhaldt/hejde/vinkel.

Check/indstil areleengder/gearing.

© N DO WD

Check/indstil smig pa aren.

Husk at bruge det rigtige veerktej og helst i god kvalitet. Selv be-
nytter jeg mig af felgende veerkto;:

Smigmal (Martinoli), stammemal (Martinoli), maleband, langt/
kort vaterpas, specialsmigmal til speendholdt. Specialveerktej til
smigmal. Tape. Smigklodser til stammen, alternativt aluminium
stykker fraen ddse. Diverse fastnegler og sekskantnegler.

Hvis jeg skal neevne et bestemt punkt i selve indstillingen af ba-
densom jeg anser for meget vigtig, er detindstilling af stammen.

Sprg altid for at stammen stér lodret i forhold til badens leeng-
deretning. Stammens indad/udadnhaeldning er ogséd meget vig-
tig. Hvis der er malt 4 grader pa bladet vinkelret ud for baden og
stammen har 2 graders indadheeldning vil aren have 2,5 grader i
indsats og 5 grader i afslutning. Idet de fleste roere har tendens
tilat stikke dybtiindsatsen og traekke &renlidt ud af vandet sidst i
taget forveerrer stammens indadhaeldning dette problem.

Jeganbefaler, at stammenhar mellem 0,5 ag 1 graders udadhael-
ning, hvilket hjeelper til at saette areniden rigtige dybde og holde
denderresten af treekket.

Indstilling af gearing og svirvelafstand
Beregning af gearing:

Enadresbéade
Svirvelafstand + 30cm

Eksempel:0,86+30=1,16m

Scullerbade
Svirvelafstand/2 + 0,08
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Eksempel: (1,58/2)+0,08=0,87m

Dissetaler vejledende. Som udgangspunkthvis jeghar et hold, veel-
ger jeg tallene i midten, og s vurdere jeg holdets kompetencer og
evner. Herefter kan jeg se om jeg skal bevage mig mod hejre eller
venstre. Hvis det er et hold med god fysik og dérlig teknik ville jeg
bruge tallene i hgjreside af skalaen. Hvis holdet har god teknik, men
ikke er sa gode fysisk, viljeg anbefale talleneivenstre side.

Hvis der er behov for lidt mere detaljeret vejledning kan jeg anbe-
fale at besoge dettelink: http://www.biorow.com/RigChart.aspx

De mest essentielle veerktojer for indstilling af en bad.

Kalibrering af stammemal pd karmen. Skal altid veere i lod.

Maling af udadhesldning.

SEONERE -

Vaterpas pa karmen for at seette baden i vatter inden méling.

Aren holdes til anlaegsfladen med en tommelfinger bag svirvien. Justering af udadhaeldning med dasefalie.
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GRUNDINDSTILLING AF BAD
N&r en béd skalindstilles er det vigtigt at gere det rigtigt og grun-

digt fra start af. Det tager tid at gere det ordentligt, men pa sigt
sparer man bade tid og frustrationer hos roer og treener. Der er
desveerre mange som ikke har talmodigheden her og springer
over, hvor gerdet er lavest.

En god ide er at bade treener og de aktive roere deltager i bad-
indstillingen. Dette giver de aktive en starre indsigt i hvad en kar-
rekt indstilling betyder for teknikken og pger samtidig badfelel-
sen, fordi roerne nu ved om det er en teknisk fejl hos dem selv
eller enforkertindstilling af baden, der giver problemer.

Start med at satte baden pa bukke. Seet baden i vatter bade iy
og x-retningen. Til dette benyttes et vatterpas. Bagefter spaen-
des baden fast med et par gjorde, sa den ikke kan flytte sig, nar
der arbejdes med den. Dette er et omsteendigt arbejde, men go-
res for at malevaerktejet kun skal kalibreres en gang under arbej-
det, ogdermed minimeres arsagen til fejimalinger.

Nu er baden klar til at blive malt og justeret.

Efter at svirvelafstanden erindstillet (se Tabel 10 forrige afsnit)
males om stammen er i vatter i bddens leengderetning. Bagef-
ter tjekkes udadheeldningen. Hertil bruges et stammemal. En god
indstilling til udadheeldningen er mellem 0,5 grad til 1 grad. Hvis
udadheeldningen bliver sterre vil &rens smig a&endre sig for me-
getgennem rotaget, og roeren far sveert ved at kontrollere, hvor
dybtarenstdrivandet.

Hvorfor skal stammen have udadheldning? De fleste roere
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kommer ofte til at saette aren for dybtiindsatsen og har sveert
ved at holde &ren ordentligt deekket med vand i afslutning. Udad-
heeldningen ger at smiget eendrer sig under taget. Hvis smiget er
pa 2 grader i midten af taget og udadhaeldningen er pa 1 grad vil
det betyde at smigetiindsatsener p& 3 grader og 1 gradiafslut-
ningen. Ofte benyttes dog en mindre udadhaelning pa 0,5 grader,
hvilket medfgrer at smiget kun flytter sig 1 grad fraindsats til af-
vikling. Men lad roernes tekniske kunnen afgere om det ene eller
andeter det optimale.

Hvis stammen skal justeres er der forskellige metoder. Den klas-
siske er at braekke i riggen, hvilket er en déarlig ide. Dette med-
forer med tiden metaltreethed i riggen, hvorved der kan komme
revner i metallet, og til sidst knaekker den. Der findes 0gsa sma
smigklodser til at komme under stammen. Dette betyder dog at
righgjden samtidigt eendres.

Vi anbefaler dog noget simpelt og billigt: metal fra Coladaser -
herved aendres righejden ikke.

Fremgangsmaden er fplgende: Skaer dasen op i strimler med en
hobbykniv. Nu kan folien foldes i den enskede tykkelse og puttes
under stammen. Et lag giver 0,25 grad og to lag 0,5 grad og sa
fremdeles.

Viskal nutil at méle roerens arbejdsplads: Righgjde, skodybde og
skoenes afstand til anlazgsfladen samt vinklen pa spaendholdtet.

Tag et langt vatterpas eller en aluminiumskinne som kan kebes i
de fleste byggemarkeder, og seet dette ned i svirvlen og hold den

INDENBORDS (CM) AREL/ENGDE (CM)

Bad Antal | Middel Min Max = Middel Min Max

M1x 17 88,9 875 | 910| 2895 | 2875 | 2932

LM2x 46 88,2 872 | 890 | 2883 | 284,0 | 2900

M2x 42 88,3 874 | 900 | 2898 | 2880 | 2910
M4x 60 880 | 868 900 | 2908 | 2877 | 2930
W1x 15 882 | 868 | 890 | 2880 | 2855 | 2900

Lwex 32 882 | 865 90,5| 291,5| 280,8 | 3680

Wex 24 88,3 875 | 89,0 | 2881 | 286,0 | 2900
W4x 28 875| 860| 883| 2886 | 2870 | 2910
M2- 26 | 116,3 | 116,0 | 1175 | 376,4| 3740 | 3790
LM4- 64 | 1152 | 1140 | 1160 | 374,3 | 368,0 | 3770
M4- 64 | 1151 | 1140 | 116,5| 3753 | 3700 | 3775

M8+ 104 | 1138 | 1130 | 1150 | 3761 | 3750 | 3775

we- 18 | 116,4 | 116,0 | 1170 | 3731 | 3710 | 3745

W8+ 80 | 1146 1135 1160 | 3737 | 371,5| 3755

Tabel 11. Tal fra FISA undersegelse af badde ved VM i 2006. Man har malt
alle b&de og arer igennem der deltog ved VM og tallene her er hvordan de
forskellige b&de har veeret indstillet.

vinkelret p&baden. Nukan anlaegsfladen markeres pd baden med
en tuschstreg eller tape. Nu kan der males hvor langt roerens
spandholdt er fra anleegsfladen. Med skinnen eller vaterpasset
placeret pa karmen kan der nu males, hvor dybt skoene sidder.
Dette gores bedst ved at seette tommestokken nediskohaelen og
male hejden op til skinnen.

Med skinnen pa karmen males ogsa righejden til svirvlen og dyb-
den fra karmen til seedet. De punkter der méles til pa svirvlen og

En treener i gang med det mgjsommelige arbejde.

seedet kan man selv vaelge, men det er bare vigtigt, at det er de
samme punkter som bruges hver gang. Ved maling af spaendhal-
dets vinkel benyttes det viste smigmal fra "Active Tools" (det som
anvendes til at male smiget pa arerne), der umiddelbart kan be-
nyttes uden at det skal justeres pa ny pd grund af den 45 graders
vinkeldet har p& den ene ende.

Noter alle mal og dato ned pa papir. Dette er en god made at huske
allemal pd ogkan bruges til at se roerens tekniske og fysiske udvik-
ling. Eventuelle fejlindstillinger er ogsé nemmere at opdage ved at
tjekke tidligere indstillinger pa roeren og badhaldet. Den rigtige ind-
stilling er den som roer og traener mener giver den bedste mulig-
hed for at arbejde effektivt sammen med resten af holdet. Det er
noget som tager tid at finde frem til, og som sandsynligvis @&ndres
efterhdnden som roeren bliver teknisk og fysisk bedre.

Nu kan roeren altid indstille sin arbejdsplads s& den er ens uan-
set, hvilken bad eller plads roeren sidder pa.

Til gearing af &ren bruges tommestok eller maleband til at tjek-
ke arelaengde: der sidder i dag tape med drelaengde paklistret pa
de fleste nye &re, men disse er ofte uprascise, og vi anbefaler al-
tid at dobbelttjekke med méaleband eller tommestok. Til justering
af &releengde og gearing bruges en skruetraekker med et tilpas
storthoved for ikke at edeleegge keerven pa skruerne.

Afslutningen pa indstillingen er at méale smiget og her benyttes et
smigmal. Seet en tuschstreg 10 cm inde pé arebladet for at sik-
re, atder altid males ved det samme punkt hver gang, og at malin-
gerne kan sammenlignes fra gang til gang. Nu kan smigmalet be-
nyttes til at male smiget som justeres til det enskede.

Husk altid at justere eventuelle straebere i leengden til sidst, sa
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disse ikke pavirker det indstillede smig, men udelukkende funge-
rer som stotte for akslen.

Man kan péa holdb&de sagtens ro med forskelligt smig og udad-
heeldning. Man ma dog aldrig kompensere for tekniske fejlhos ro-
eren eller holdet ved at stille sig ud af problemet. Dette vil pa sigt
hindre den tekniske udvikling eller ligefrem virke haammende el-
ler udvikle nye fejl.

EFFEKTER AF RIGNING

Svirvelafstanden har betydning for den totale arbejdsvinkel, men
den hanger teet sammen med indenbordslangden pé &ren. Hvis
svirvelafstanden geres mindre m& man 0gsa korte indenbords-
leengden ned for ikke at fa for stort overlap i scullerbade og for
stort sving med averkroppen og armene i endresbade. Svirvel-
afstanden gor ikke gearingen lettere eller tungere, den giver kun
roeren laengere eller kartere tid i vandet, og det kan snyde roe-
ren. Derimod har &releengden og indenbordslaengen en direkte
betydning for om gearingen er tung eller let. Der er her tale om
vaegtstangsprincippet. En kortere are og leengere indenbords-
leengde reducerer modstanden som roeren skal traekke.

At der er mange faktorer at holde styr pé ses hvis man teenker,
at udelukkende de felgende 3 spergsmal stilles (3 sporgsmal er i
forbindelse med badindstilling ikke ret mange).

— Hvor meget forskel giver det hvis du eendrer areleengden
med 1cm?

— Kanroerentraekke hardere hvis durigger hgjere?

— Vildithold ro hurtigere hvis du rykker speendholdtet maod
agter?
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Det er sveert at svare pd og varierer fra hold til hold. Jeg har
mange forskellige erfaringer med det. Engang traenede jeg en
4x, hvar jeg i lebet af seesanen var hele basisrigningen igennem.
Det &ndredeintet pa farten. Jeg har ogsé oplevet, at en eendring
pa en enkelt skive pa righgjden Ipste naesten alle problemer. Der
findes mange matematiske beregninger og formler pa hvordan
rigning aendrer rotaget. Men den psykologiske effekt er ogsa
stor. Hvordan veelger du for eksempel at praesentere en eendring
af svirvelafstanden over for dit hold™

Ideen er at ud fra disse basisindstillinger, eksempelvis Tabel 10
afsnittet "Hvordan stiller man en b&d", kan man flytte malene til
de passer tilholdet og &rerne (bigblade, fatblade, smoothie etc.).
Ogsa badfabrikater kan der vaere forskel pa, men med disse ba-
sismal gar man ikke helt galtibyen.

Noget af det som altid er vigtigt at huske pé er, at du ikke ved hvil-
ken indstilling, der er den helt rigtige, hvis ikke du ter preve dig
frem. Ingen kan forteelle dig om en righejde pd 17 cm er bedre
end en pa 18 cm, hvis ikke du prever. Hvem kan forteelle dig om dit
holdror hurtigere med 2 grader eller 3 grader i smig, hvis ikke du
selvtester detaf?

Nogle eendringer feles godtilavt tempo, menroeren eendrer med
garanti sit rotag i kaproningstempo. Test derfor altid eendringer
afibanetempo, det er der, det skal veere godt - ikke i lavt tempo. Er
duitvivl s& ker nogle 500 meter med samme pause, og du vil sa fa
entendens, nar dukigger tiderneigennem.

LIDT FAKTA OM BADINDSTILLING

De felgende informationer er nogle jeg benytter mig af, nér jeg

kigger p& mine hold og nar jeg overvejer hvilke andringer jeg skal
foretage for at optimere pa badindstillingerne.

— Josterrevinkel vedindsats, jomindre hastighed skal spid-
sen af &rebladet have for at f& samme hastighed som ba-
den. For enb&d somror 2:00 min / 500 split (4m/s) er far-
tenvedarebladet:
30x3.46m/s
45x2.83m/s
60x2.00m/s
70x1.36m/s

— Forhver 2cmsvirvelafstanden bliver mindre (med det sam-
me malindenbords) giver det 0,5° ekstraiindsatsvinkel. Hvis
der samtidig eendres paindenbordsmalet hvorved overlap-
pet bibeholdes giver det 0,8° ekstraiindsatsvinkel.

— Enhejrighejde eendrer bladets vinkelivandet og betyder
mindre skaftivandet samtidig med sterre tagleengde.

— Overlapkanbrugestilat gere tagetkortere eller lengere.

— Leengereare giver ikke leengere tag men mere tid i vandet.

— Gearingeniscullerbadtyper er tungere endienares bad-
typer. Variationenigearing mellem sma og store badtyper
er sma og hanger ikke logisk sammen med den forskel,
dereribadenes fart.

- Forskelleniden fartder er males pa &rehdndtagetitrask-
ket er stor, ndr man sammenligner badtyperne 1x/2- og
4x/ 8+, nemlig hele 12-14 %. Dette farer til forskellen ikap-
roningstempo for badtyperne, somvarierer fra 34-36
1x/2-0g39-40i4x/8+.

— lindsats ogafslutning er den aktuelle gearing tungere end
nar &ren er vinkelret ud for b&den. lindsats og afslutning
bevaeger dren sigien vinkelhenholdsvis veek fra baden og
ind mod baden.

— Vedenindsatsvinkel p&d 60° er gearingen 2 gange tungere
ogved 45° er den 30 % tungere end nar aren star vinkelret
ud for baden.

— Dentotale tagleengde kan ved kaproningstempao veere 4 %
kortere endvedroningitempo 22-24.

En detaljeret analyse® af Ol-finaler fra 2000 og 2004 viser, at
guldvinderen i naesten alle lob var i stand til at holde en starre
badfartistarten ogispurten, men samtidig holde et lavere tem-
po end splv- og bronzevinderne.
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kapitel 15

DANSK FORENING FOR ROSPORT

Talentudviklingen i Danmark tager udgangspunkt i en rakke forskelli-
ge miljger fra klubber over kraftcentre til elitecenteret. Disse er dog
under konstant udvikling og derfor udger det folgende et gjebliksbille-
de talentudviklingenidansk roninganno 2011.

P4 trods af at dansk roning herer til de mindre forbund, er dansk
roning fint repreesenteret over helelandet. Nogle negletal (2011)
fordanskroning er fplgende:

Cirka 16.000 medlemmer
- Cirka 1.700 medlemmer pa mellem 10-18 &r (250 ung-
domskaproere)
— Cirka 400 seniorkaproere (50-80 elite)

Lidt over 140 klubber
— Stersteklub harlige omkring 1.000 medlemmer, den mind-
ste 10-20 medlemmer

7 kraftcentre og 1 elitecenter
— 4seniorlandstreenere, sportschef, talent2016 koordina-
tor ogungdomslandstraener

Som det fremgar af tallene, er langt den sterste del af medlem-
merne ikke at finde p& kaproningsbanerne, men er motions og tur
roererundt omkringilandets klubber.

KRAFTCENTERSTRUKTUREN

Der har i dansk raoning i en del &r vaere forskellige strukturer til
stptte for talentudviklingen. Den nuvaerende model (se Figur 42)
bygger pa princippet om, at kraftcentrene skal fungere somlokal

Satsnings-
bade

stogtte/inspirator/rugekasse for de omkringliggende roklubbers
roere/talenter. Kraftcentrene er som udgangspunkt klubfor-
ankrede, men kan ogsa veere baseret pa flere klubbers samar-
bejde.

Definition af de forskellige kraftcenterniveauer

Danmarks Rocenter (niveau 0)
DRCer detoverste niveauieliteroning i Danmark og skal primeert
beskaeftige sigmed roere til de olympiske b&dklasser/satsnings-
b&de samt visse suppleringsbade.

Udviklingsmiljp for seniorroere med det formal at uddanne og
motivere roer til at opna hejeste internationale elite. Elitecente-
ret er placeret ved Bagsveerd Se og skal sa vidt muligt have til-
knyttet landets bedste kampetencer.

Team Danmark kraftcenterklub (niveau 1)

Udvikling af klubmiljeer for seniorroere med mélseetningen om at
komme pa hgjeste internationale eliteniveau, og som i evrigt ror
pa ikke-olympiske badhold. Team Danmark kraftcenter kan ogsa
godtveere talentkraftcenter.

Udviklingsmiljger for seniorroere med det formdl at uddanne og
mativereraere tilhgjesteinternationale eliteniveau. Kraftcentrene

Figur 42. Sammenhang
mellem kraftcenter-
struktur og de forskel-
lige landshold (Senior,
U23, U139 og U18) i dansk
roning. Satsningsbade er
primeert OL b&dklasser.
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er placeretiklubber med skeerpede krav tilkapacitet og kompeten-
ceriforhold til forbundskraftcentrene. Disse skeerpede krav vur-
deresifellesskab af forbundet og Team Danmark. Malet er at hjeel-
pe og stetteroernetilet senere skifttilelitecentret.

Forbundskraftcenterklub (Niveau 2)

Udviklingsmiliger for unge i alderen 16-23 ar (U19/U23) med
henblik p& udvikling til nationalt/internationalt eliteniveau. For-
bundskraftcenter kan ogsa godt veere talentkraftcenter.

Kraftcentrene er placeret i klubber forbundet har fundet har den
fornedne kapacitet og kompetence til en sédan aktivitet. Malet er
athjeelpe og stotte roerne tilet senere skift tilet TD-kraftcenter.

Talentkraftcenterklub (Niveau3)
Klubbaserede udviklingsmiljper med fokus pd unge pd 12-184ar.

Disse klubber star for udviklingen og motivering af talenter i al-
dersgruppen 12-18 ar med henblik pd udvikling til hgjeste natio-
nale U18 niveau, Baltic Cup. Talentudviklingen foregar pa skift ude
i klubberne koordineret og styret af deni omradet udpegede ta-
lentudviklingstraener. Malet er at hjeelpe og stette roerne tilet se-
nere skift tilet forbundskraftcenter.

De beskrevne kraftcentre er de som eksisterer i 2011. Struktu-
ren er ikke statisk, men kan udvikle sig over tid. Kommer der nye
klubber til som har niveau og ressourcer til at sparke et kraft-
center i gang, er der mulighed for dette. Ligesom klubber, hvar
det ikke lzengere er muligt at opretholde et passende niveau kan
ophere med at vaere kraftcenter. Kraftcentre godkendes som
hovedregel for en todrig periode og evalueres hvert &r med hen-
blik pa de opstillede malsaetninger for det specifikke kraftcenter.

Elitecentret DRC (seniorlandsholdet)
— Bagsveerd

Team Danmark kraftcenter (U23)
— Kgbenhavn

Forbunds- og talentkraftcentre
(TU-Cup, U18/U19/U23 og EM)
- Aalborg

— Holstebro

— Hadsund

— Aarhus

— Odense

— Bagsveerd

Fokus pa kommunikation

Denne struktur skaber et overblik og mulighed for at statte op om-
kring talenterne. Men for at dette kan lade sig gere, er det ogsa
nedvendigt med udveksling af erfaringer. Gennem saesonen er
der flere muligheder for at fa snakket ud om det der rerer sig samt
planleegge fremtidige aktiviteter. Derfor er fglgende aktiviteter en
vigtig delaf DFfR’s strategiindenfor talentudvikling:
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KU-infomeder 3 gangeisasonen
— Odense, Kebenhavn og Sora

KU-seminar 1 gang arligt

4kraftcentermgder om aret
- Indendors BM, Odense, Sorg og KU-seminaret

Beswgikraftcentre minimum 2 gange arligt

— Deltagelse af kammunalkontakt, sportschef ogung-
domslandstreener

- Diverse ad hoc/projektmader.

Initiativtager og tovholder i denne sammenheeng er sportsche-
fen ogungdomslandstraneren.

TALENTVEJEN | DANSK RONING
Nu er det ikke gjort med at have en struktur for de unge talenter,
der skal ogsa veere mal som kan forfelges og udfordringer for
det pdgaeldende talent pa hver sit niveau.

Talentvejen for juniorer
Mulighederne for deltagelse i nationale og internationale events vil
entypiskvejforenroeranno 2011 se ud som falger:

TU-Cup(13-16 arige)
— Cirkal50roerehvertarfra20-25 klubber

NM-deltagelse (U19 NMlandshold, 15-18 arige)
— Cirkal6-25roerehvertar fra5-10 klubber

Baltic Cup (U18 landshold, 15-17 arige)
- Cirka10-20roerehvertar fra 4-8klubber

Ugetests (15-22 arige)
— Ul9ca.40-50roereogU23ca.25-35roere

U19VM(U19VMlandshold, 16-18 arige)
- Cirka 10-20roerehvertar fra5-10 klubber

Det primaere sigte med udtagelser tilinternationale mesterskaber
for juniorer er udvikling af roerne. Det er dette som er det baeren-
de fundament i ATRO sekundeert er det placeringer og medaljer.

Antallet af roere og klubber der er angivet under hvert punkt re-
laterer sig til, hvar mange roere der i gennemsnit deltager samt
hvor stor spredningen i klubber har veeret gennem de seneste 6
ar (2005-2011). Som det fremgar, er det et fatal af landets om-
kring 140 klubber der er repraesenteret og det faktum er noget
som ATRO gerne skulle veere med til at eendre, sa flere af landets
klubber mativerer unge tilat ro kaproning.

Talentvejen for seniorer
Udgangspunktet her er at man fortseetter fra junior til senior.
Hvis man begynder i en senere alder, hvilket sagtens kan lade sig

jewoud

Wi of Aosana it

gere, vil der stadig veere mulighed for deltagelse i bade senior-
NM og forskellige nationale og internationale regattaer.

U23VM(19-22 rige)
- Cirka10-16roerehvertar fra 5-10 klubber

EM
— Ca.8-12raere, seniorer ogU23-roere, der som ud-
gangspunkt ikke har veeret til senior VM.

VM Seniorlandshold (DRC)

- Ca.20-25roere fra5-10klubber (flestibegyndelse af
Olympiade)

— 3World Cups (landsholdsraoere + evt. KC/klubprojek-
ter)

— VM (landsholdsroere + evt. KC/klubpraojekter)

- OL(10-12DRC-roere)

Ogsé her er det tydeligt at desto hgjere niveau, desto feerre klub-
ber er der reprasenterede. Dette skyldes at roere, der kommer
rundt omkring frailandet, ofte veelger at melde sig ind i en af de
Keobenhavnske roklubber og dermed ikke mere reprasenterer
den klub der har opfostret roeren. Der kan veere mange arsa-
ger til dette, men hvis det er muligt, opfordres roerne til at fast-
holde deres medlemskab af den gamle klub. Ved at gore det har
klubben mulighed for i hgjere grad at bruge roerne i forbindelse
med rekruttering af nye talenter, i forhold til sponsorer osv. Men
som sagt er det ikke altid muligt at fastholde klubmedlemskabet,

og derfor er det vigtigt ikke at se tallene for de repreesenterede
klubber i eksempelvis DRC, som udtryk for at kun f& klubber har
medlemmer her, de kommer rent faktisk fra hele landet.
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SKADESFOREBYGGENDE @VELSER

De viste gvelser bliver sam udgangspunkt mere og mere kreevende for hver &rgang. Varier gvelserne i antal og gentagelser. Nar roer-
ne behersker gvelserne varier med ny og eventuelt svaerere gvelser. @velserne praesenteret her er eksempler og kan sagtens supple-

res med andre. Tag udgangspunktiroernes behov og kunnen og givdem gerne individuelle @velser.

EKSEMPLER FOR 11-14 AR

1.Bensving. la.Bensving.

2.Bensving med loftede ben

kap|t9I 16 4. Baekkenvip 4a.Beekkenvip - svajetileenden

APPENDIX

4b. Bakkenloft slut stilling. 4c.Enrankog stabilryg.
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EKSEMPLER FOR 11-14 AR - FORTSAT

5. Bakkenlpft med benud til siden.

7.Dobbelt benlgft start. 7a.Dobbelt benlpft slut.

8. Side stand.

10. Siddende rul startog slut. 10a. Rullet udferes.
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1.Bensving. 1a.Bensving.

EKSEMPLER FOR 15-16 AR

12.Ben/armsving med veegt. 12a.Ben/armsving medveegt.

15. Sidestand p& et ben. 16. Bjeelken pd knae med benlaft.
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17."Skovhuggeren" start. 17a. "skovhuggeren"” slut.

18a.Slut 22. Sidebgjning makkeravelse. 22a. Sidebgjning makkeravelse.

EKSEMPLER FOR 17- 18 AR

Billeder af basisavelser med pget krav til styrke og stabilitet.

20. Armstrakning makkerovelse. 20a. Armstraekning makkeravelse.

25. Et bensbej med veegtaverforing. 25a. veegten skifter hdnd under kneehajde.
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26a. Slutposition 31. Stdende sidebgjning med vaegt 31a. Slutposition.

27a. Slutposition. 32. Bjeelken med armloft, start. 32a. Slutposition.

EKSEMPLER FOR 19-22 ARIGE

Dvelserne bar laves med hojeste krav til styrke og stabilitet.

28.Rygbgjning (Mc. Kenzie). 29.Rygbejning med bejede knze.

——_m-;,—

o L R e e e S

30. Sidebgjning pa et ben, makkergvelse. 30a. Slutposition.

34.Rygsmidighed. 34a. Slutposition.
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PROGRAMKATEGORIEKSEMPLER

De viste programmer er alle eksempler pa programmer i de fire Programforslagene refererer til de kategorier der er defineret
kategorier A, B, C og D. De kan benyttes som inspiration og udvi-  kapitel 2 side 24.
des/eendres alt efter behov.
Anvendte forkortelser
Hvor langt der roesi det enkelte program afhaenger meget af om Slsm =S3&lang som muligt
detroes af en Junior Pige 1xellerenHerre 8+, ogerderfornoget  S-B-S  =Start-Bane-Spurt

der skal afgeresiden kankrete situation.

35. Dobbeltarmlpft med veegt. 36.Enarmslaft medveegt. S ¥ 2min/S min 36 Sy 1min/10min .
1x2000m+1x1000m +1x500m Bane 2x250m/10min Max
500+1000m+1500m+500m/5min Bane 6x(10+20+10tag)/5min S-B-S
1000m+750m+500m+250m/5min Bane 8x 2 min/3min Bane
1250m+750m+500m/5min Bane 8x(20+20+10tag)/5min S-B-S
1500m+1000m/10min Bane 2x(5x1,5min/3min)/10min 34
1500m+1250m+500m Bane 8x2min/3min 34
2x1000m/1000m Bane 8x3min/3min 34
2x1500m/1500 Bane 2x750m/10min Bane
2x500m/10-15min Bane 4x(10+20+10tag)/5min S-B-S
2x(5x1min/1,5min)/10min Bane 1x1000m Bane
3x1000m/1000m Bane 10 x 30sek/3min 40
3x1500m/1500m Bane 6x2min/10min Bane
3 x 3min/Smin Bane 1500m+1000m+500m Bane

37."Jordenrundt” for veegten rundti store cirkler, skift veegten over ianden hand. i i

’ ’ 4x1000m/1000m Bane 6x3min/Smin 36

4x500m/500m Bane 3x(3x2min/1min)/10min 36
500m +250m/5-10min Bane 8x30sek/3min 40+
500m+1000m+500m/5-10min BEnE 8x 10sek(100m) /2min - som start 40+
6x 2min/4min Bane 6x30sek/3min 40+
6x500m/500m BEne 10x30sek/3min 40+
2x3min/5min Bane 12x30sek/3min 40+
3x500m/10min BEnE 10x45sek/3min 40+
3x2min/4min Bane 12x45sek/3min 40+
3x(5x1min/1,5min)/10min Bane Bx40sek/Smin 40+
3x3,5min/10min Bane 8x40sek/5min 40+
3x4min/15min Bane 4x5min 34
1x1min Max 4x5min/10min 36

38. Bvre maveovelse med veegt. 38a. Slutposition. 2x(10+20+30+20+30+20+10tag) . 1000m + 500m Hane
/10min 1x500m BEng

2x2000m/2000m 28 3x9min/5min 30
2xB6km/2000m 28 4x6min/5min 30
3x10min/5min 28 4x7min/5Smin 30
3x12min/4min 28 Sx5min/5Smin 30
3x9min/5min 28 4xBmin/5min 32
4x8min/5min 28 10km pétid 32
40min 28 12 km patid 32
45 min 28 2x1emin(slsm) 32
60 min 28 3x10min/5min 32
3 it i 3x6min/2000m 32
39. Skra mavenvelse med vaegt. 39a. Slutposition. 30min et - }
3x7min/4min 30 3x8min/5min 32
10/5+8/4+6min 30 6 x 3min/4min 32
3x8min/5min 30 3x5min/4min 32
3x10min/5min 30 4x3min/4min 32
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3x(7+3+2)/6min 24/26/28
4x(5+3+2)/5min 24/26/28
3x(8+6+2)/5min 24/26/28
3x(5+4+3)/5min 24/26/28
3x(5+3+1)/5min 24/26/28
12/10/8/6/4 min 24/26/28/26/24
8 km (2km+2km-+2km-+2km) 24/26/28/30
10+15+20+15min 26/24/22/24
3+6+9+6+3min 26/24/22/24/26
1x15+1x10min/10min 26/28
2x20min/10min 26/28
2x(20+5)/5min 26/28

4% (4+2+1)/5min 26/28/34
5x2000mmedstartialt20tag, tjiek nedtil 24/38

24/2min

6 x2000m med startialt 20 tag, tjiek ned til 24/38

24/2min

3x2000m/5minpause 24
3x2000m/5Sminpause 26

4 x2000m/5minpause 24
4x2000m/5minpause 26
1x12/10/6min 20/22/24
2x10/8/4min 24/26/28
2x2000m/2000m 26
8x2000m/5min 24
3x(9+6+3)/5min 22/24/26
3x(12+10+6)/5min 20/22/24
2x(12/10/8/6/4) 10min 24/26/28/26/24
6 x 7min/5min 26

12km (sidste 250m af hver 2000mibane) 24

12+10+8min/5min 26
10+8+6min/5min 26
3x12min/5Smin 24/26/26
15minstaedy state 24

7+7+7+7+7min 18/20/22/24/26
2x(20+7+3)=5min 22/24/26
9+9+9+9+39min 18/20/22/24/26
3x(10+8+4+2)/5min 22/24/26/28
3x(8+6+4+2+1)/5min 22/24/26/30
Bx(3+2+1)/5min 24/26/28
8+8+8+8+8min 20/22/24/26/28
9+9+9+9+39min 20/22/24/26/28
11+11+11+11+11min 20/22/24/26/28
12+12+12+12+12min 20/22/24/26/28
5x7min/5min 26
3x(14+7+3)5min 22/24/26
3x(10+4)/5min 26/28
2x(20+7+3)/5min 26/28/32
3x(5+4+3)/5min 24/26/28
15+15+10+5 22/24/26/28
2x(10+7+3)/5min + 2 x 30 sekibane 22/26/30-36
4x(10+3+2)/5min 24/26/28
3x(7+3+2)/6min 26/28/30
10+20+10min 22/24/26
20+10+10min 22/24/26
2x2000m/2000m 26/28
2x(10/8/6/4) 10min 22/24/26/28
3x(1500m+500m)/2000m 24/bane

3x4min/5min 32
5x3min/5min 34
3x4min/5min 34

4 x3min/4min 34
4x4min/Amin 34
4x5min/5min 34
6x2min/5min 34
5xB6min/5min 26/26+28/28+30
8x30sek 42

10/4 +7/4+ 5/4 min 26/28/30
3x(4+2+1)/5min 26/28/30
3x(4+4+4)/5min 26/28/30
3x8min/5min 26/28/30
3x10min 26/28/30
3x(6+4+2)/5min 26/28/30
5x(2+2+2)/5min 26/28/30
5x(3+2+1)/5min 26/28/30
1x(15+10+5+3min) 26/28/30/32
4x(5+3+1)/4min 26/28/32
15+10+5+3min 26/28/32/34
3x(10+2min)uden pause 28/22

4 x(6+4min)/8min 28/30
4x(3+2+1)/4min 28/30/32
4x(4+3+1)/4 min 28/30/32
4x(3+2+1)/5min 28/30/34
20+7+3min 28/30/34
4x(4+4min)4min 30/32
4x(3+2)/5min 30/32
1x(15+5+2+1min) 30/32/34/36
4x(2+1+2min)/10min 32/22/34
4x(3+2+1min)/10min 32/22/34

4x (2+2+1min)/10min 32/22/36
3x2000m/5minpause 28
3x2000m/5min pause 30

4 x2000m/5minpause 28
4x2000m/5min pause 30

30 min -maksimaltpres 24

45min 24

60min 24
5x2000m/2min 24
5x2000m/2min 26
3x3km/1000m 26

45min 26

60min 26
3x12min/5min 26
3x10min/5min 26
2x6km/2000m 28
20+20+20min 20/22/24
2x(12+10+6)/uden pause 20/22/24
10+10+10+10min 20/22/24/26
20+15+10+5min 20/22/24/26
10+10+10+10+10min 20/22/24/26/28
12+10+8+6+2min 20/22/24/26/28

135 Aldersrelateret Traning i Roning

30 min - maksimalt pres pé benene 22

40min - maksimalt pres pd benene 22

60 min - maksimalt pres pd benene 22

60 min-slsm 22

45min 22

60 min + start& 15 tag efter hver vending 24
20+20min 20/22
15+15+15min 20/22/24
20+20+10min 20/22/24
30min(10+10+10min) 20/22/24
30+20+10min 20/22/24
20+20+20 min 20/22/24
10x 5min -trappe med temposkift hvert 5. 20/22/24/22 etc
min

60 min (4+1 min) 22/28

60 min thvert6 min, 1 min) 22/28

60 min (hvert8min, 1 min) 22/28
20min 22
8x5min - trappe med tempaskift hvert 5. 20/22/24/22/20
min etc
40min - staedy state 22

2x30min (10+10+10min) 5min 20/22/24

60 min (2-5 min pause for hver 20 min, med 22

vand og straekev.)

70 min (2-5min pause for hver 20 min, med 22

vand og straekev.)

80 min (2-5 min pause for hver 20 min) 22

90 min (2-5min pause for hver 20 min, med 22

vand og straekev.)

12 x5min - trappe med temposkift hvert 20/22/24/22/20
5.min etc
4x20min(5+5+5+5min)/5min 20/22/24/22
3x30min(10+10+10min)/5min 20/22/24
4x18min/5min(6+6+6min) 20/22/24
45min, efter hvert S5minkeres 1 mini28 22/28
30minsteady state + 2x1 min 24/maks

30 min steady state + 2x1 min 22/maks

30min (10+10+10min) 20/22/24

60 min 20

30min - maksimalt pres p&benene 20

40min - maksimalt pres pd benene 20

50 min - maksimalt pres p&benene 20
30+20+15+5min 20/22/24/26
2x(15+15+5)/5min 20/22/24

4x2000m/5minpause 32
4x(4+2+1)/5min 26/28/30
4x(4+4+2)/5min 26/28/30

4 x8min/5min 2x26/28/30
8x2min/1lmin 32

6 x 3min/2min 32
8x2min/3min 34
2x(8+2)/5min 28/30
5x2000m/5minpause 30
2x(5+5+5+5)5min 26/28/32/34
2x (4+4+4+4)/5min 26/28/32/34
2x(6+5+4+1)/5min 26/28/32/36
3x(10+7+3)/5min 26/28/30
2x(6+5+4+1)/5min 26/28/30/32
8x2min/2min 32

10 x 3min/2min 32
12+10+8min/5min 28
10+8+6min/5min 28
12+10+8min/5min 30
10+8+6min/5min 30
4x(2+2+1min)/10min 30/32/34
3x(1500+500)/10min 26/36
12+10+8+6+2+1min 24/36
3x(2000m med stignpr 500m)/2000m 24/26/28

6 x 3min/5min 34

3x3/1km 34

4 xBmin/5min 28
3x(2+2+2+1min)/5min 22/24/26/28
3x(3x2min/1min)/10min 32

5x 3min/4min 32
3x3min/4min 32

4 x4 min/5min 28

4 x5min/5min 30

8 x 3min/2min 32
3x(8+5+2)/5min 26/28/30
2x(15+10)/5 min 22/24
2x(10+8+6)/5min 22/24/26
2x(15+7+3)/5min 22/24/26
20+15+5min 22/24/26
20+20+10min 22/24/26
20+20+20min 22/24/26
3x(7+5+3)/5min 22/24/26
10+10+10+10min 22/24/26/28
2 x(8+6+4+2min)/5min 22/24/26/28
3x(8+6+4+2)/uden pause 22/24/26/28
2x(15+5)uden pause 24/26
2x6km/2000m 24/26
3x(8+6)/5min 24/286
2x(12+10+4)/5min 24/26/28
2x(12+6+3)/5min 24/26/28
20+7+3min 24/26/28
3x(6+4+1)/4min 24/26/28
3x(6+4+2)/5min 24/26/28
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PROGRAMFORSLAG

| det fplgende preesenteres en reekke programforslag der kan
bruges som inspiration for traeningen. Det er kun eksempler
og skal tilpasses de enkelte roere, hold og traeningsmuligheder
sommer og vinter. Det er ogsa muligt at angive hvar mange kilo-
meter der skal roes til et pas. Igen skal man her vaere klar aver at

11-14 AR, JUNIOR D 0G C

Tilpas programmerne. Netop i denne gruppe, hvor spredningen
gar fra de yngste p& 11 til de aldre p& 14 ar kan der veere store
variationer. Tag udgangspunkt i treeningsanbefalingerne i ATRO

Mandag Fartleg - se gvelseshibliotek. Frit

Lavintervaltraening medvariende tem-
po og minutter, fra 1 til3minperinterval,
maks 12 minialt og maks 2 omgange

Tirsdag Skadesforbyggende traening - se ovel-
seshibliotek.

Kanveere del af klubbens vintergymna-

dette kan variere med om det er en 1x eller en 8+ der er tale om,
hvorfor en eventuel angivelse af distancer ber afhaenge af bad-
typen (M8+ ror sandsynligvis la&engere pa 60min end en LW1x).
Programforslagene refererer til de kategorier der er defineret
i kapitel 2 side 24.

udviklingstrappen og tilpas programforslagene. Husk at de unge i
denne gruppe 0gsa gerne dyrker anden sport ved siden af ronin-
gen og dette sagtens kan udgere det for alternativ traening.

Mandag Fartleg - se pvelsesbibliotek. Frit

Stafet frabromed 2 hold og en scul-
ler hver. Placer en vendebgje en pas-
sende afstand fra broen. Skift pa
broen.

Tirsdag Skadesforbyggende treening - se
pvelsesbibliotek.

Traeklod omdagens program. Traene-
ren har en bowle med programmeriogen
roer bliver valgt til at treekke dagens pro-

stik. Onsdag Styrkeprogram
Onsdag Styrkeprogram Torsdag Teknik og fartleg Frit
Torsdag Teknik og fartleg. Frit

Evt.hentenbold derliggerivandet
patid. Placer bolden 250 m ude fra
broen. Startscullerne og tag tid pa
hvor lang tid det tager at hente bal-
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gram. Detkanveere alt fra holdstaffet til den.

12minisamme tempo 2 gange Fredag Fri 0
Fredag Fri 0 Lordag Raceistore bade. Frit
Lordag Holdstaffetiergometer 30 minialt med Frit Sendag Frieller orienteringslgb for dem

variabelt skift fastsat at traener pd da- dervil.

gen.
Sendag Frieller orienteringslab for dem der vil.

15-16 AR, JUNIOR B

Tilpas programmerne. Traner de unge stadig anden sport? Er
de klar tilat have mere end en gang styrketraening om ugen? Der
er mange faktorer som afger de konkrete programmer, sa tag
udgangspunkt i de faktiske forhold og muligheder. Det kan vaere
at de unge roere traner mod en international regatta deltagel-
se s&som Baltic Cup og dermed vil traeningsomfanget i sommer-
halvaret sandsynligvis veere hejere end de viste programmer.

Vinter opbygningsfase

Mandag | C 30min 26

Tirsdag D Klubbens gymnastik 28

Indeholder skadesforbyggende
traeningsevelser.

Onsdag | C 3x6min/5min 26+26+28
Torsdag 4 x3min/2min 30
Styrketraening
Fri 0
St. teknik - 16km 20
Fri 24

Tag udgangspunkt i treeningsanbefalingerne i ATRO udviklings-
trappen ogtilpas programforslagene.

Opvarmning er typisk 2-6 kilometer (15-25min) afhaengig af pro-

grammets art, og afraningen vil veere 2-4 kilometer (10-20min)
afhangig af hvor programmet slutter p& banen.

Sommer forberedelse

Mandag | D 40min.Eventueltlavenstarti | 24
hver vending.
Tirsdag |C 5+4+3+2min 22/24/26/28
Afslutte dagens treening med
skades forbyggende trae-
nings-svelser.
Onsdag | C 3x(2+2+2)min/5min 24/26/28
Torsdag 4 x3min/2min. styrketraening | 28
Fredag Fri 0
Lerdag C St. teknik - 20
16km - vandtreening.
Sendag 3x4min/5Smin 30

17-18 AR, JUNIOR A

Tilpas programmerne. Tag udgangspunkt i treeningsanbefalin-
gerne i ATRO udviklingstrappen og tilpas programforslagene.
Er de klar til at have mere end en gang styrketrasning om ugen?
Der er mange faktorer som afger de konkrete programmer, sd
tag udgangspunkt i de faktiske forhold og muligheder, herunder

eventuelle VM udtagelser. Opvarmning er typisk 2-6 kilome-
ter (15-25min) afhaengig af programmets art, og afroningen vil
veere 2-4 kilameter (10-20min) afhaengig af hvor programmet
slutter pd banen.

Opbygningsfasen, ergometer i hverdagen og eventuel vandtreening i weekenden

Mandag | C 20+15+10min 20/22/24 | 16

Mandag | C 10+10+10min 20/22/24 16

Tirsdag | ALT Leb/cykling/svemining/
gymnastik

Tirsdag | ALT Leb/cykling/svemining/
gymnastik

ST Styrkeprogram

ST Styrkeprogram

Onsdag | C 2 x(7+5+3)/5min 22/24/26 | 16
Torsdag 4x(3+2+1)/5min 26/28/30 | 16
Fredag Fri 0 0

Lordag 3x(3+2+1)/4min 26/28/30 | 16

ST Styrkeprogram

Sendag C 2x3km/1000m 26 16

Onsdag | D 40 min - maksimalt pres 20 16
pabenene
Torsdag | T Trappetest Frittilpas- 8
set
Fredag Fri 0 0
Lordag St.teknik - 16km 20 16

ST Styrkeprogram
Sendag | C 2x(7+5+3)/5min 22/24/26 18
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20+15+7+3min 20/22/24/26 Mandag 30min 26 | 16
Tirag Leb/cykling/svemining/ Tirsdag | ALT | Leb/cykling/svemining/ Mandag St teknik - 16km 20| 16 Mandag 1x1000m Bane | 12
gymnastik gymnastik : : :
Tirsdag B6x40sek/5min 42/36/40 12 St.teknik- 12 km 20 12
Styrkeprogram Styrkeprogram
. Onsdag St.teknik - 16km 20 16 Tirsdag 3x500m/10min Bane 10
10x30sek/3min 40+ | 7 Onsdag 4x6min/5min 26/26+28/28 | 16
. : Reduceret styrke- Onsdag St.teknik + 4 x star- 20/max 8
Torsdag 10+8+6min/5min 30| 16 Tarsdag 6 x 3min/2min 30| 16 e —— ter ialt 20tag-
Fri 0] © Fredag Fri 0| o Torsdag Bx40sek/5min 40+ | 12 Bkm Fri
St.teknik - 16km 20 | 16 Lerdag St teknik - 16km 20| 16 Erole St teknik - 16km 0 16 Torsdag 1x1min Max 8
Styrkeprogram Styrkeprogram Lerdag 3x(4+3+1)/4min 28/30/32 | 16 f::?;?g&:;f;i; eO/max | 8
60min (2-5min pause for c2| 22 Sendag B0 min + start& 15tag 24 | 20 St teknik - 16km o0l 18 : —
hver 10min) efter hver vending Fredag St.st, restitution 20 8
Sendag 2x(B8+6+4+2min)/5 22/24/26/28 | 20 -8km
. . . min )
Opbygningsfase til kaproningssaeson Kaproning Bane 8
Lordag St.st, restitution 20 8
-8km
20+15+5min 20/22/24 60min (2-5min pause Mandag 1500m+1000m+500m Bare | 18 Kaproning Bane 8
forhver 15min, med .
Styrkeprogram Sendag St.st, restitution 20 8
vand og straekev.) Tirsdag 3x1000m/1000m Bane | 12 -8km
Tirsdag Leb/cykling/sve- Tirssk :
- . g Lob/cykling/sve- . -
mining/gymnastik mining/gymnastiK Onsdag 20+10+10min 22/24/26 | 20 X Kapraoning Bane 8
3x(10+3+2)/5min 24/26/28 | 16 Styrkeprogram Torsdag 1000m + 500m Bane | 12
; ; Freda St.teknik + 4 x starter, 20/max | 12
Taorsdag 3x(4+4min)4min 28/30 | 16 Onsdag oy (8+6+4+2+1)/5 55/24/26/30 | 16 g ot o0ag - B
Fredag ST Styrkeprogram 0 0 min
- i Lordag 2x2000m/2000m 26/28 | 14
3x(6+4min)/8min 28/30 | 16 Torsdag 2x(8+5+2)/5min 26/28/30 | 16
Sendag 3x1000m/1000m Bane 16
3x 20/22/24/22 | 16 Fredag Styrkeprogram 0| ©
25455 £-2) Lordag 2X(4+4+4)/5 min 26/28/30 | 16
min
Sgndag 2x(14+7+3)5min 22/24/26 | 16 19-22 AR, (U23)

Optakt til vigtig kaproning

Tilpas programmerne. Tag udgangspunkt i treeningsanbe-
falingerne i ATRO udviklingstrappen og tilpas programfor-

muligheder. Opvarmning er typisk 2-6 kilometer (15-25min) af-
heengig af programmets art, og afroningen vil veere 2-4 kilome-

slagene. Styrketraening ber nu veere en del af programmet,  ter(10-20min) afhaengig af hvor programmet slutter pdbanen.
Mandag 60min (2-5min pause 22 | 20 Mandag 45min (4+1 min) 22/28 | 20 olt int D fakt ¢ de k
for hver 10min, med _ specielt om vinteren. Der er mange faktorer som afger de kon-
vand og straekov.) Tirsdag ALT | LBB/CYKLING/SVO- krete programmer, s& tag udgangspunkt i de faktiske forhold og
MINING/GYMNASTIK
Tirsdag ALT L@B/CYKLING/SVB-
MINING/GYMNASTIK Styrkeprogram Opbygningsfasen, ergometer i hverdagen og vandtraening i weekenden
Styrkeprogram Onsdag 2x4km/2000m 28 [ 16 2500
Onsdag 3x(10+3+2)/5min 24/26/28 | 16 Torsdag 10+8+6min/5min 0] 16
Fred Styrkeprogram 0 0 8500 Jul
Torsdag 2x(8+5+2)/5min 26/28/30 | 16 redag yrkeprog ./o/\ I
—— StyrepnagnE 0 0 Lerdag 3x(6+4min)/8min 28/30 | 16 5500 - e
Sond 2 22/24/26/28 | 16 Ugetest e
Lerdag 3x(5+3+1)/4min 26/28/32 | 16 endag X , 4500 V' v
(10+8+4+2)/5min
Sgndag 3x 20/22/24/22 20 3500
20min(5+5+5+5)/5
min 2500 : : : : : : : : : : : : : : UGE
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20+15+10+5min 20/22/24/26 Mandag 10+10+10+10min 20/22/24/26 16
Styrkeprogram ST Styrkeprogram
Tirsdag 15+15+15min 20/22/24 | 18 Tirsdag 8x30sek/3min 40+ 7
ALT Gymnastik ALT Gymnastik 0 0
Onsdag C 3x(7+5+3)/5min 22/24/26 18 Onsdag 50 min - maksimalt 20 16
Styrkeprogram prespabenene
Torsdag 5x(3+2+1)/5min 26/28/30 | 18 ST | Styrkeprogram
E—— Fri Torsdag T Trappetest Frittilpasset 8
Styrkeprogram Fredag Fri
Lordag 4x(3+2+1)/4min 28/30/32 | 16 Styrkeprogram
St teknik - 16km 50l 18 Lordag St.teknik - 16km 20 16
o 3y 3km/1000m 56| 16 5x(3+2+1)/5min 26/28/30 | 18
Sendag 3x(7+5+3)/5min 22/24/26 18
Mandag 20+15+10+5min 20/22/24/26 | 20 Mandag 45min 26| 20
Styrkeprogram Styrkeprogram
Tirsdag 10x30sek/3min 40+ 7 Tirsdag 3x8min/5Smin 28| 18
Gymnastik ALT Gymnastik
Onsdag 3% 12min/5min 26| 20 Onsdag SxBmin/5Smin 26/26+28/28+30 | 16
Cykling til traening 80% af maks puls 0 ALT | Cyklingtiltreening 80% af maks puls 0
mellern 60-90 mi- mellem 60-90 mi-
nutter nutter
Torsdag 12+10+8min/5min 30| 16 Torsdag 8x 3min/2min 32| 18
Fredag Fri -
Styrkeprogram Fredag Fri - 0
Lerdag St.teknik - 16km 20| 16 Styrkeprogram
2%x1000m/1000m Bane | 14 Lordag St.teknik - 16km 20| 16
Spndag 80min (2-5min pau- 22 | 22 T 2000m pa tid Frit | 12
se for hver 20min) Spndag 60 min + start& 15 24 | 20
St.teknik - 16km 20| 16 tagefterhverven-
ding
Opbygningsfase til kaproningssaeson
PLANLAGT INTENSITET
8500
7500 - p
6500 / V
5500 / u
4500 /
3500 @
2500 T T T T T T T T T T T T T T T UGE
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 1 16 17
2 2 z = z 3 g
@ - s o O @
o o o 2 2 & 2
=z ; S il S S @
g
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Mandag 30+20+15+5min 20/22/24/26 0 Mandag 70min (2-5min 22| 20
pause for hver
Styrkeprogram 20min, med vand og
Tirsdag 4x8min/5min 28 | 18 streekov.)
Gymnastik ST Styrkeprogram
Onsdag 4x(10+3+2)/5min 24/26/28 | 18 Tirsdag B x 7min/5min 2B | 22
Torsdag 4% (4+4min)4min 30/32 | 16 - Gymnastik
Fredag Styrkeprogram 0 0 Onsdag 3x(8+6+4+2+1)/5 22/24/26/30 18
min
Lordag 4 x(6+4min)/8min 28/30 | 20
) Torsdag 3x(B8+5+2)/5min 26/28/30 | 18
St.teknik - 16km 20| 16 -
Freda ST Styrkeprogram
Spndag 4x 20/22/24/22 | 22 e Jreeprog
20min(5+5+5+5)/5 Lordag 3x(4+4+4)/5min 26/28/30 | 16
L St teknik - 16km 20| 16
Sgndag 3x(14+7+3)5min 22/24/26 | 18
Mandag 90min(2-5min 22 | 24 Mandag 60 min (4+1 min) 22/28 | 20
pause for hver -
20min, med vand og el Sty Egrogram
streekev.) Tirsdag Bx(3+2+1)/5min 24/26/28 | 16
Styrkeprogram - Gymnastik
Tirsdag 2x(20+7+3)=5min 22/24/26 | 16 Onsdag 2x6km/2000m 28| 20
- Gymnastik Torsdag 12+10+8min/5min 30| 16
Onsdag 4x(10+3+2)/5min 24/26/28 18 Fredag ST Styrkeprogram 0 0
Torsdag 3x(8+5+2)/5min 26/28/30 | 18 Lprdag 4 x(6+4min)/8min 28/30 | 20
Fredag Styrkeprogram 0 0 St.teknik - 16km 20| 16
Lordag 4% (5+3+1)/4 min 26/28/32 16 Sendag 3x 22/24/26/28 18
St.teknik - 16km 20| 16 (D Ea--2)/ B
Spndag 4x 20/22/24/22 | 22
20min(5+5+5+5)/5
min
Optakt til vigtig kaproning
PLANLAGT INTENSITET
5500
5000 /.\
4500 ]
// \ //.\\
3500 ,‘./ \
3000
oo |/ \ \ /
2000 / \ \/
¢ "4
1500 .
18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 2  UGE
2 T = S 3
2 & = = =
K
=
[m]
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Mandag
Tirsdag
Onsdag

Torsdag
Fredag
Lordag

Sendag

Mandag

Tirsdag
Onsdag

Torsdag

St.teknik - 16km 20| 16 Mandag 3x(6+4+1)/4min 24/26/28 | 18
6x40sek/5min 40+ 12 Tirsdag 6x40sek/5min 40+ 12
St.teknik - 16km 20 | 16 Onsdag St.teknik - 20km 20| 20
Reduceret Styrkepro- Torsdag 6x40sek/5min 40+ 12
gram Fredag 6x500m/500m Bane | 16
6x40sek/5Smin 40+ | 12 St teknik-12km o0l 12
Stteknik- 16km 20| 16 Lordag 1500m+1000m/10min Bane | 14
4x(4+3+1)/4 min 28/30/32 | 16
St.teknik - 16km 20| 16 R — 0l 1z
2 x(8+6+4+2min)/5 22/24/26/28 | 20 )
min Sendag 1500m+1000m/10min Bane 14
St teknik - 16km 20| 16 Shusbili-_2 i 0| 12
1x1000m Bane | 12
St.teknik-12km 20 | 12
3x500m/10min Bane 10
St.teknik + 4 x starter, 20/max 8
ialt 20tag - 8km
1x1min Max 8
St.teknik + 4 x starter, 20/max 8
jalt 20tag - 8km
St.st, restitution - 8km 20 8
Kaproning Bane 8
St.st, restitution - 8km 20 8

Bane 8
St.st, restitution - 8km 20 8
Kaproning Bane 8
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OPSATNING AF CONCEPT 2 TIL TRAPPETEST

! !i’."l'ﬂi‘l."!_]‘!,.l_f_. 3

A. Teendfor monitoren
B. Tryk "Menu"

o

C. Trykpa "Intervals: Variable"

D. Tryk"Time"

E. /Z&ndreenheder tilWatt

F. Seettidtil 5:00min

G. Seet"Rest"tilOmin

H. Veelgeventuelten "Pace Boat" med watt passende til
trinnetitesten

. Tryk"V"foratgemme

Gentagdisse 5trinforalle de 7 intervalleritesten

J. Tryk"nomoreintervals"

K. Tryk"changedisplay"indtildu ser "Pace Boat" visningen.
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roere. Hertil kommer teoretisk viden inden for de specifikke omrader
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Ved at anbefalingerne i ATRO tager udgangspunkt i nogle af de bedste
talentudviklingsmiljger i dansk roning, samt teoretisk viden, er det vo-
res overbevisning at bade eksisterende og nye talentmiljger vil kunne
bruge bogen. Malet er at flere klubber og roere deltager til regattaer

iDanmark, og dermed mger og udvrklertaﬂnthk roning.
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