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1.0 ROTEORI - ANALYSER

At forsta roteknik Hvis du vil undervise andre i roning, ma du seette dig ngje ind i roteknikken.
Dvs. de beveegelser der bedst muligt pavirker aren uden ungdigt kraftforbrug,
og giver den bedste udnyttelse af afslapningsperioderne. Du ma vide, hvordan
du undgar pavirkninger, der gar imod badens bevaegelsesretning.

Du ma kunne danne dig et klart billede af, hvordan roningen skal se ud. Den
farste betingelse herfor er, at du holder dig for gje, at vi beskaeftiger os med en
idraet, hvor udgveren ikke alene beveeger sig i fra start til mal, men for at gare
det, ogsa bevaeger sig i forhold til idreetsredskabet (baden).

Momenter Roning bestar af en raeekke momenter (faser), som kan beskrives hver for sig; men
som kun sammenkaedet giver den ensartede rytmiske raekke af beveegelser, der
tilsammen bliver det at ro.

Indsatsen Er det hurtige lodrette laft, der bringer arebladet ned i vandet, sa der sa tidligt som
muligt opstar modstand pa bladet. Malet ma vaere, at indsatsen bliver sa kort og
praecis som muligt, du ma dog tolererer en lidt langsommere indsats, sa leenge det
drejer sig om helt ugvede roere.

Traekket Er en flad vandret bevaegelse, hvor man forsgger at gge hastigheden

gennem hele vandarbejdet og holde arebladet lige akkurat deekket af vand, nar der
treekkes i aren. Nar det ikke er muligt at reekke laengere kommer:

Afviklingen Afviklingen udfgres, ved at haenderne trykkes ned og

armene straekkes, samtidig med at aren skives med den indvendige hand. Sa snart
armene er strakt vippes kroppen fremover i hofteleddet, sa haenderne passerer
knaeene og i det gjeblik denne stilling er naet, slapper man legemligt helt af og ger
sig i tankerne klar til naeste tag. Nu kommer nemlig hvileperioden:

Fremstreekket En benaevnelse der ofte bliver misforstaet, for vel straekker man sig noget frem for at
fa et tag af rimelig laengde, men man karer faktisk ikke frem pa seedet. Man bgijer
benene og traekker fadderne til sig, sa baden kan sejle ind under seedet; mens det
sker slapper man fortsat af i musklerne, men koncentrerer sig, sd man kan tage det
neeste tag lige netop i det gjeblik, man er helt fremme. Derved undgar man, at
baden "seetter sig”, dvs. mister fart i overgangen mellem fremstraek og indsats.

Neeste tag Den afggrende faktor for, hvornar det naeste tag skal seettes ind, er altsa simpelt
hen, hvor kraftigt der er blevet trukket i det foregaende tag; jo hardere der treekkes i
rotaget, desto hurtigere lgber baden ind under roerne.

Helhed Nar man ser pa roning, vil man naturligvis starte med at se et mandskab ro derudaf i
en bad. Man ser en helhed. Hvor begynder man? Hvor slutter man? For at blive
klogere pa roteknik og for at kunne hjeelpe vores nye roere, ma man ogsa se pa
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detaljerne under selve rotaget. Roning er helhedsbeveegelser hvor der benyttes
mange muskler og hvor roerne beveeger sig i forhold til baden og omgivelserne. Der
er derfor ikke kun én méade at se detaljer i roteknik pd. Man ma bruge flere metoder
og kombinere resultaterne af hver metode, sadan at man ender med at fa et
helhedsindtryk af roningen.

Analysemetoder Vi vil gennemga falgende analysemetoder:
11 Koordinations-analyse
12 Bevaegelses-analyse
1.3 Arefgrings-analyse
14 Analyse af arbejdsstillinger
15 Kropsbygningens indflydelse pa rotaget
1.6 Analyse af badens reaktioner

3. elektroniske udgave.December, 2014.



DANSK FORENING FOR ROSPORT
KLUBTRZANERUDDANNELSE

Modul A
Kapitel 1.0 Roteori - analyser

Opgave 1.0.1

P& dette ark er der 8 tegninger af roere. Disse skal du klippe ud og lzegge i den
reekkefglge du synes er rigtig.
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Din lgsning 1.0.1

Lim figurerne ind p& denne side. Placer figurerne i en oval, ligesom rotaget.

3. elektroniske udgave.December, 2014.



DANSK FORENING FOR ROSPORT
KLUBTRZANERUDDANNELSE

Modul A
Kapitel 1.0 Roteori - analyser

Lgsning 1.0.1

Du vil f& Izsningen udleveret af din underviser
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1.1

Muskelarbejdet

Statisk/dynamisk

Koordination

Motorerne

KOORDINATIONS - ANALYSE
Musklernes opgaver er:
e At udfgre beveegelser i leddene

e At stabilisere leddene

Musklerne arbejder meget sjeeldent isoleret, men oftest i grupper, der virker
for samme bevaegelsesfunktion. Musklerne kan arbejde pa to forskellige
mader:

e Dynamisk (udfgrer beveegelser i leddene)

e Statisk (uden at der viser sig en bevaegelse)

Statisk arbejdende muskler er steerkere end dynamisk arbejdende muskler.

Koordination af musklerne betyder, at der er et effektivt samspil mellem
nerve- og muskelsystemet under bevaegelsen.

Under ro tagets arbejde (treekket) bruger roeren primeert tre af
hovedmuskelgrupperne, nemlig:

¢ Benets muskler (bevaegelser i knee- og fodled)
e Hoftens og ryggens muskler (beveaegelser i hofteled)
¢ Armenes muskler (beveegelser i albue- og knaeled)

Vi vil fremover betegne disse muskelgrupper: motor 1, motor 2, motor 3 (se
figur 1.1.1 - 1.1.3).

For at fa et effektivt og hensigtsmaessigt ro tag, er det vigtigt at disse tre
"motorer” koordineres rigtigt.
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Figur 1.1.1 A og B: Motor 1 — benets muskler
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Figur 1.1.1 A: Venstre ben set bagfra (Kilde: Krop og Traening, E. L. Tybjerg-Pedersen).
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Figur 1.1.1 B: Benstraekning (Kilde:ldraettens Traeningsleere, Eva & Jagrn Wulff Helge).
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Figur 1.1.2 A og B: Motor 2 — hoftens og ryggens muskler.

Figur 1.1.2 A: De lange lige rygstraekkere (Kilde: Idreettens treeningsleere, Eva og Jg@rn
Wulff Helge).

Figur 1.1.2 B: Sedemusklen (Kilde: DIF’s anatomi og fysiologi).
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Figur 1.1.3: Motor 3 — armens muskler.
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handledsbgjere
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armbgijer Deltamusklen
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Brede rygmuskel

Store brystmuskel

Figur 1.1.3: Armens muskler (Kilde: Krop og Treening, E. L. Tybjerg-Pedersen).

Ud over de neevnte muskler, hvoraf de fleste arbejder dynamisk igennem ro-
tagets traek (arbejdet), er der nogle som arbejder statisk.

F.eks. ryggens mange muskler og bugmusklerne (se henholdsvis figur 1.1.2
A og 1.1.4). Disse muskelgrupper skal primaert stgtte ryggen under arbejdet
(se senere i afsnit 1.4).

Fingrenes muskler arbejder ogsa statisk, mens vi treekker i arehandtaget.
Derudover bruges der ogsa muskler til andre arbejdsopgaver end lige

treekket gennem vandet; f. eks. at straekke og bgje handleddet (se figur 1.1.3)
og at streekke frem til indsats.
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Figur 1.1.4: Forsidens muskler (Kilde: Krop og treening, E.L. Tybjerg-Pedersen).
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Opgave 1.1.1

Tegn tre tidslinjer for hvornar i ro tagets treek (arbejdsfasen) disse tre motorer
bruges dynamisk.

Indsats Traek slut
(Aren er i vandet) (Aren er i vandet)

Ben

Ryg/Hofte

Arme/Skuld.

Roerens stilling igennem hele traekket er sa vidt muligt den samme, som
roeren naturligt har staende.

Opgave 1.1.2
Tegn tre tidslinjer for hvornar i fremstraekket (afslapningsfasen) disse tre motorer
bruges.
Treek slut Indsats
(Aren starteri vandet) (Aren ender i vandet)
Ben
Ryg/Hofte
Arme/Skuld.
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Lgsning 1.1.1

Du vil fa udleveret lgsningen af din underviser

Lgsning 1.1.2

Du vil fa udleveret lgsningen af din underviser
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1.2 BEVAGELSES - ANALYSE
Opgave 1.2.1-A

Tegn en roer som sidder i positionen hvor han/hun er klar til indsatsen. Tegn
farst punkterne, derefter linjerne imellem.

Opgave 1.2.1-B

Tegn en roer som sidder i positionen hvor han/hun er ved at afvikle ro-taget.
Tegn farst punkterne, derefter linjerne imellem.

3. elektroniske udgave. December, 2014.

14



DANSK FORENING FOR ROSPORT
KLUBTRZANERUDDANNELSE

Modul A
Kapitel 1.2 Beveegelses - analyse

Lgsning 1.2.1 - A

Du vil fa udleveret lgsningen af din underviser

Lgsning 1.2.1 -B

Du vil fa udleveret lgsningen af din underviser
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