Bliv en sikker 60+ roer
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Modul 3

Gennemgang af dagens modul og badhold

Repetation af gennemgang af baden
Lad kaninerne fortzelle

Repetition af hvordan baden sattes korrekt i vandet

Repetition af korrekt entring

Repetation af rotaget i en bad

Repetation af basis kommandaoer + nye Kommandoer.
- Seeti - seethardti - skod/ro (vaek)

- Aven'langs

- Smat roning - lige treek/normalt traek

Instruktgren har fokus pa det gode rotag.

Instruktgren kigger efter ergonomiske afvigelser fra rotaget
(skadesforebyggende)

Instruktgren udvaelger én max to rotekniske gvelser.

Repetition af, hvordan baden tages korrekt op af vandet

Hvad er godt ro-vejr?
Introduktion til Sejladsudsigt (app til telefon)

Kommandoer
Hvilke ord betyder hvad?
Hvorfor er det vigtigt med kommandoer?
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