ATRO OPVARMNINGSRUTINE

Gode forslag til opvarmning inden roning

Nar man skal ud og ro er det en god ide, at vaere varm og klar til traening for at
undga skader, og derfor kan en opvarmningsrutine inden man gar pa vandet vaere
en god ide at implementere i den daglige traening. Fokus er at varme muskler og led
op inden roningen.

Nedenfor finder du nogle forslag til forskellige opvarmningsrutiner, som du kan
bruge i klubben. Rutinerne er baseret pa de opvarmningsrutiner som bliver benyttet
i et af kraftcentrene. Hver opvarmningsrutine tager 10-15 minutter.

@velsesnumrene henviser til de gvelseskort som findes nedenfor. Hver enkelt gvelse
er beskrevet med ord og billeder, sa det burde veere lige til at ga til. God traening!

Opvarmningsrutine 1

@velsesnummer | Navn Repetioner/sekunder | Seet/omgange

1 Bensving med bgjede 8+8/8+8 rep. 1
ben

2 Mountian climbers 4/4 rep. 1

3 Skra mountain climbers 4/4 rep. 1

6 Rul pa ryggen — med 8 rep. 1
samlede ben

7 Rul pa ryggen — med 8 rep. 1
spredte ben

11 Streek af ryggen 8 rep. 1
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Opvarmningsrutine 2

@velsesnummer | Navn Repetioner/sekunder | Seet/omgange
1 Bensving med bgjede 8+8/8+8 rep. 1
ben
4 Mountain climbers hop 8/8 rep. 1
5 Mountain climbers 8 rep. 1
dobbelt hop
8 Diagonal ryggvelse pa 8/8 rep. 1
ryggen
9 Diagonal ryggvelse pa 8/8 rep. 1
maven
12 Sideplanken 30/30 sek. 1
Opvarmningsrutine 3
@velsesnummer | Navn Repetioner/sekunder | Seet/omgange
2 Mountian climbers 8/8 rep. 1
3 Skra mountain climbers 8/8 rep. 1
4 Mountain climbers hop 8/8 rep. 1
5 Mountain climbers 8 rep. 1
dobbelt hop
8 Diagonal ryggvelse pa 8/8 rep. 1
ryggen
9 Diagonal ryggvelse pa 8/8 rep. 1
maven
10 Diagonal lgft 8/8 rep. 1
12 Sideplanken 30/30 sek. 1
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BENSVING MED BGJEDE BEN

v’ Stgt med haender, et knae og skinneben

v Sving det bgjede ben i cirkler farst den ene
vej, sd den anden

v Hold armene strakt

v' Speend op i maven
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MOUNTAIN CLIMBERS

v’ Stgt med haender og fadder
v Kneeet lgftes op til albuen og tilbage igen
v" Ryggen holdes strakt og maven spaendt
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SKRA MOUNTAIN CLIMBERS

v’ Stagt med haender og fadder
v' Kneeet lgftes op til den modsatte albuen og tilbage igen
v" Ryggen holdes strakt og maven spaendt
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MOUNTAIN CLIMBERS HOP

v Stgt med haender og den ene fod, den anden
fod placers fremme ved handen

v | et hop skiftes fgdders placering

v" Ryggen holdes strakt og maven speaendt
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MOUNTAIN CLIMBERS HOP DOBBELT

v Stgt med haender og fadder
v’ | et hop placeres begge fadder fremme ved haenderne
v" Ryggen holdes strakt og maven speendt
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RUL PA RYGGEN — MED SAMLEDE BEN

v’ Sid pa bagdelen med strakte ben og streek armene frem mod
fgdderne ved at bgje i hofte og ryg
v Rul tilbage pa ryggen
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RUL PA RYGGEN — MED SPREDTE BEN

R

v Sid pa bagdelen med strakte og spredte ben og streek armene
frem mod fgdderne ved at bgje i hofte og ryg
v Rul tilbage péa ryggen
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DIAGONAL RYG@VELSE — PA RYGGEN

v' Lig pa ryggen med armene ud til siden og strakte ben
v' Laft fedderne skiftevis op til modsatte hand
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DIAGONAL RYG@VELSE PA MAVEN

v’ Lig pa maven med armene ud til siden og strakte ben
v’ Laft fadderne skriftevis op til modsatte hand
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DIAGONAL LOFT

v Stegt med haender, knae og skinneben

v’ Loft den ene arm og det modsatte ben til det
er strakt

v Speend op i maven

TEAM DANMARK NS




ATRO OPVARMNINGSRUTINE

STRAK AF RYG
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v' Sid pa bagdelen med strakte ben og ret ryg
v Drej i ryggen og placer begge haender bag din
krop
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SIDEPLANKEN
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v’ Stat pa ydersiden af nederst fod og pa
underarmen af den nederste arm

v' @verste arm holdes ned langs kroppen

v Hoften lgftes fra jorden til kroppen er strakt
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