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Praesentation af Sportsroning

Organisering og rammesaetning

Indhold af et treeningsprogram

Eksempel pa Sportsroning i praksis

Udarbejdelse af treeningsprogrammer

Sommer & vinter

Program

Hvad skal vi igennem

AN U U N

Praktisk afprevning af programmer
Efterfolgende feedback

Fejlretning (typiske fejl), treenerrolle, coaching

Saesonplan, konkurrencer og arshjul

Hvad gor vi fremadrettet?

Evaluering

Deltag aktivt - stil spgrgsmal

Sa far du mest ud af kurset



Hvorfor sportsroning - hvad kan det?

Effektiv holdtraening for alle

Sjovt Variation
Puls
Definition pa sportsroning: Effektiv treening Varighed (tid) Tydeligt & Meningsfuldt

Hardt (intensitet)

Alle typer roere
Socialt Alle badtyper
Bredde

Roeren
kommer igen!

| forhold til dine roere taenk altid mantraet: ”Giver det mening?”
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> Voksenroeren (35 - 59 ar) der
gnsker effektiv roning, hvor
detikke er tidskraevende.

> 1,5time max

» sjov traening og puls.

a ‘COACH’

» En person med drive.

» Her er en nem og sikker made at ggre noget
for klubben, der virker.

» Sportsroning er organiseret og kereklart. Der
er en skabelon til treeningsprogrammer, der er
retningslinjer og der er samtidig mulighed for
at praege det selv.

» Kreeverikke tidligere erfaring eller A og B

traenerkursus.

KLUBBEN

» Klubben der sgger nyt
medlems-segment.
Rekruttering.

» Sportsroning er nemt
tilgeengeligt, og klubben skal
blot bruge de bade, de har
tilgeengelige.

» En etableret aktivitet og
tilbud i klubben, som skaber

liv.
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Hvem henvender Sportsroning sig til?

NYBEGYNDEREN DEN ERFARNE
BEHOV: BEHOV:
> Teknik — @nske om at blive en bedre roer > Puls - kommeiform
> Teknik — undga skader > Teknik - undgd skader
> Puls — komme i form » Teknik - gnske om at blive en bedre roer

Sportsroning skal rumme begge typer

| forhold til dine roere; hav en fornemmelse af, hvor de er
henne, og hvad de vil med traeningen.



Hvad kraever det at fa gang i Sportsroning?

Kort sagt: Det kraever jer!

En dedikeret ‘Coach’ / ‘Coaches’ lerettelaegge et trgenlngsprogram som er tidskort,
Veer gerne flere om det! hardt/motion og sjovt.

Det kraever du ‘ser’ alle roerne & deres behov Hvis "coachen” er der, kommer roerne.

Tag det ‘step by step’

| far, af os, materiale og hjzelp til at veere den traener, der kan
tiltraeekke roerne
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Opgave

En rotur pa 10 km i inrigger - Hvor lang tid tager det?
Beskriv hvad | gor, og hvor lang tid de enkelte dele tager:

Hvis | indenfor de sidste par ar har @ndret noget i jeres made at ro en 10 km’s tur i inrigger pa
sa beskriv hvordan, og hvilken virkning det har haft:

Omklaedning min Roning pa vandet
Saette badhold min Tager baden op og vasker den af
Kore baden ud min Skriver turen ind
Saette baden i vandet min Omklaedning
”Tredje halvleg”

Samlet tid: timer og minutter

min

min

min

min

min




Men gider
voksne
atro?




Ildraettens Analyse Institut

Hvad viser undersggelserne pa omradet?

Danskernes motions- og sportsvaner 2016

EN VAEKSTHISTORIE GENNEM ET HALVT ARHUNDREDE

* Voksenidrast vinder frem
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Dem | gnsker at satse pa, er blevet mere idraetsaktive
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Fleksibilitet frem for alt

Hvad viser undersggelserne pa omradet?

Danskernes motions- og sportsvaner 2016
LIVSFASE FORMER IDRATSDELTAGELSEN

100 %
—forening
Prioriterer andre
idraetsaktiviteter s——Selvorganiseret
80 %
s—=Privat/kommerciel
Har faet andre
fritidsinteresser
60 %

skoledag

40 % N /

20 % ——/__—/\’——

Kan ikke n& det \
pga. laengere

- O; 7-9 ar 10-12 &r 13-15 &r 16-19 ar 20-29 &r 30-39 &r 40-49 &r 50-59 &r 60-69 ar 70 ar+

« Idrsettens ) www.idan.dk
Analyseinstitut

De voksne dyrker primeert idraet selv
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Tiden er begraenset

Hvad viser undersggelserne pa omradet?

5t. 53 min.

4 t. 48 min.
4 t. 33 min.

| —
&s
=
' »
3 t. 56 min. at
4
3

16-19 ar 20-29 ar 30-39 ar 40-49 ar 50-59 ar 60-69 ar 70 ar+

Voksne bruger i snit 4 t./ugen pa idreet.
Selvorganiseret idraet = 2-4 lgbeture om ugen.
Roning = 1 rotur om ugen.



Voksen = 16ar

X X K J
@ Danskernes motions- og sportsvaner 2016

FORENINGSAKTIVE VOKSNE VAGTER EFFEKTIV TRANING
@ oG FALLESSKAB HOIT

o

R

) 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

e

At jeg far treenet min krop

At jeg far samveer med andre

At jeg kan dyrke aktiviteten med personer pa samme
niveau som mig

At det ligger taet pa3, hvor jeg bor/gar pa

W Forening
uddannelse/arbejde

M Selvorganiseret
At treeneren/instrukteren er dygtig/engageret

Hm

| Privat/kommercielt

At faciliteten/omgivelserne er velholdte /flotte
At jeg oplever forbedring i mine praestationer
At jeg kan dyrke aktiviteten, nar det passer mig

At jeg kan dyrke aktiviteten udenders/i det fri

e At jeg kan konkurrere

wwﬂ
TT

®
..o
- ® .:
« « Idresettens www.idan.dk
Analyseinstitut
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Pointer fra IDANs analyse

G De 35 — 59 drige er blevet mere idreetsaktive.

Den selvorganiserede idraet vaegtes hgjere end foreningsidraetten.
(I bunden ligger den private - eks. Fitness World)

° De 35 — 59 drige bruger i snit 4 timer om ugen til idreet.

Elementer der vaegtes er:
DFfR | Treening af kroppen, fleksibilitet, udendars
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Voksne 35-45 ar

A~ O =N

Har typisk mindre bgrn Arbejde og lang transport

=N

Efter spisetid er bedst

ﬁ

Sveert ved at dyrke idreet i en forening pa faste tider

Traeningen skal vaere effektiv
-bade i tid og intensitet



Voksne 45-59 ar

Hav ikke for store ambitioner omkring sociale
Selvhjulpne bgrn = mindre fglsom over for faste tider

Interessen for foreningsidraetten stiger (saerligt hos kvinder) /
”Anden ungdom” - nysgerrig pa flere forskellige interesser [
(Selvrealiserende) ﬁ
Arbejde og lang transport Rummeligt milja. Ikke hakke p& dem.

Kommer—traener—gérigen \ Deres frivillige engagement skal vaere “afmalt”.

arrangementer

S@ger ikke ngdvendigvis et nyt socialt faellesskab

En ny "type” medlemmer

Vlgtigt at de ogsa feler sig velkomne.

Traening skal vaere effektiv bade i tid og intensitet.
Og have afsmittende effekt pa krop/udseende.
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Nu skal vi ggre noget ved det

Men hvordan?

@ Organisering
@ Rammesaetning

@ Programlaegning

Taenk organisering, rammesatning og program anderledes
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Kommunikation

Hvad er problemet med darlig kommunikation?

¥

Hav en fast beskrivelse pa hjemmeside eller andet af hvad tilbuddet er og indeholder.
Dermed ved folk, hvad de gar ind til

* Meld ud at starttidspunktet er omklaedt og ‘til roning klar’

* Hav en fast dag og tid til sportsroning.

(Hav ikke for mange andre tilbud samtidig med. Det giver treengsel i badhal, pa badpladsen og om vinteren

i ergometerrummet).

Eksempel pa et standardskriv:

Med tydelig kommunikation kan | undga for mange misforstaelser
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Tilmelding til traening

Hvad er problemet med ingen tilmelding til traening?

i Giver mulighed for at saette hold pa forhand

i Rokort

i Gor traeeningen mere effektiv
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Tips til ‘coach’

Som ‘coach’ mad op lidt fer, og

gor dig selv klar

Fa overblik over fremmeadte
styrmaend ogroere
Enten pa aftenen eller generelt

Hav et fast mgdested
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Opgave

Sat ovenstaende organisering og rammesatning
i relation til din egen klub

Hvordan ville det se ud?
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Steady state

Ro i samme tempo (fx 22 eller 24)
over laengere tid.

Ro med tryk - der arbejdes

Sprog og begreber

Indendgrs og udendeors

=

Traening Interval
Ligger imellem opvarmning og Programmer kan veere opbygget af
afroning. et antalintervaller - fx 5 min
Hovedessensen af traeningen. arbejde / skift / 5 min arbejde / skift
Roeren trykker og holder tryk i alle / osv.
tempi

Teknik

Rotekniske avelser eller rettelser.
Essentiel for at udvikle roerens

roteknik (undga skader).



Sprog og begreber

Indenders og udendgrs

Pyramide ﬁ
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UDEND@RS

FLOWRONING

Handler om badfornemmelse.

Roerne skaber rytme i baden og skaerper sanserne
for at bedre felge hinanden og maerke baden og
aren gennem vandet.

Fokus er pa at flytte baden sa effektivt som muligt -
gores ved at vaere ens og stabile, have skarpe
yderpunkter med aren i og ud af vandet og have
ensartet tryk i vandet.

Lyt efter badens og vandets lyde, der afslgrer, nar
man er uens eller ror ineffektivt.

Roerne ror samme tempo over et stykke tid med

disse fokuspunkter.

BANETEMPO RAS

Det hgjeste tempo baden og

roerne kan ligge i pa den givne hinanden.

straekning/det givne
tidsinterval, uden at teknikken

falder fra hinanden.

Saet bade til at raese mod

Samme startlinje.

Forskudt start (handicap).

TAGOPBYGNING

Start med at ro kun med armene i langsomt
og roligt tempo og med lodret areblad.
Benene holdes strakte.

Efter 30 sek saet ryggen/hoften pa.

Efter 30 sekunder kor frem til kvart saede/5
cm pa saedet.

Efter 30 sekunder kgr frem til /2 saede.

Efter 30 sekunder fuldt saede.

Lodret areblad under hele tagopbygning.
Ca. 30 sekunder efter at tagopbygningen er

gennemfert ro med skivning.

SKIFT

Alle i baden skifter plads, sa der
kommer ny styrmand.
Kan gores pa mellem 10 - 50 sek.

Effektiviteten kan traenes.



SKIFT DRAG

Kan geres som hold: Drag afhaenger af form. Hvis man traener fast flere

Der teelles 8,9, 10 ud fra indsatsen og den nye roer gange om ugen, bgr man gge drag hen over
overtager ro-pinden. ergometersassonen.

En lesner stropperne om fadderne p3 den "gamle roer”. Man ber altid starte i lidt lavere drag i efteraret for
Roeren "veelter” ud af ergometeret til at vaenne ribbenene til ergometeret.

En forud aftalt side. Kvinder let 100

Ny roer traeder over ergometeret med den ene fod og Kvinder tung 110

direkte ned i fodsparket, Herre let 110 - 120

En anden holder saedet stille og klar og placeret saedet Herre tung 120

under den nye roer, som satter sig ned.

@ STROKES @ FLOWRONING

Roere som holder og saetter det tempo, som Handler om at skabe rytme i ergometeret,
der skalrosi. falge hinanden og bakke hinanden op.

De andre roere skal folge stroke. Samtidighed.

Folg stroke frem for eget tal pa skaermen. Fokus er pa at ramme hinanden i indsatsen
Placer strokes spredt. -veere ens i indsatsen.

DFfR |




Antal intervaller
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At laese et

program

Hvordan ggr man?

Varighed af trini intervallet

l

X

Y1+Y2+Y3[..), T=

Varighed/distance af interval

[1+/72+ /73

|

Tempoiinterval

Varigheden af pausen
mellem intervaller

.../ P=




Et par eksempler

3 x(5+2+1 min), T=24+26 +30 / P=2 min
Forklaring:

Ferst ros der 5 min i tempo 24, sa 2 min i tempo 26 og sa 1 min i
tempo 30.

Herefter holdes der 2 min pause. Dette gentages 3 gange.

5x (1000 + 500 m), T=26 + 28 [ P=3 min
Forklaring:

Fgrst ros der 1000 m min i tempo 2, sa 500 m i tempo 28.

Herefter holdes der 3 min pause. Dette gentages 5 gange
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Start

Opbygnlng af et A) Opvarmning
Sportsronings
treeningsprogram

B) Treening

Retningslinjer
» Fra start til slut ma der maksimalt ga 60 minutter

» Programmerne indeholder:
- Enopvarmningsdel
- Entraeningsdel C) Teknik og

- En afronings, Teknik- eller suplementaer gvelsesdel afroning

Slut

C) Gulvevelser
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A) Opvarmning

Retningslinjer

» Brug5-15min

» 5min hvis efterfalgende program er et udholdenheds-
program (C program).

@

Hvorfor?

> Jo hgjere intensitet jo l&engere opvarmning.

(® Sportsspecifikt

» Lav opvarmning der minder om den aktivitet du skal lave.

» Nedsaetter skadesrisiko
> @ger kvaliteten af treeningen

> @ger praestation under traening

> Skal du ro, sa ro under opvarmning.

» Skal du ro megeti hgje tempi, sa serg for at der er nogle

tagi de hgje tempii lebet af din opvarmning ogsa.
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A) Opvarmning

Eksempel

Eksempel

@©

4+3+2+1minitempo 22,24, 26,28

5 min jeevn roning + 5 min m. 10
tag hvert minut i tempo 26, 28, 30,

32,34 @

1X (1+1+1+1+1+1+1+1+1+1)
Tempo: 22 +24-32
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A: Sprint/styrke

B: Kondition

B) Traening, intensitet og
varighed

Hvad daekker intensitet over?

C: Udholdenhed

Intensitet/belastning

Tid

HVORFOR? HVORDAN? TRYKOG TEMPO

Abner op for en meningsfuld Arbejde/pause forhold Tryk og tempo T= IntensitetT

variation af traeningen Varighed af arbejdel = IntensitetT

Varighed af pause 1 = Intensitetl
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A: Sprint/styrke

B: Kondition

Intensitet/belastning

Tid

B) Traening

Intensitet og varighed

C: Udholdenhed

Borgskala Oplevelse Traeningseffekt
6 Hvile Ingen
7
8 Foles let . Let opvarmning,
Sveert at maerke forskel pa . -
9 . dagligdagsaktiviteter
niveauerne
10
11
12 Fgles som trgnmg Sundhedseffekt
- men det er slet ikke hardt
13
14 Talegraensen & T
Du kan snakke, men . S
15 . . Fastholdes i leengere tid, vil
szaetninger bliver afbrudt af .
. det treene din udholdened
16 andedrag
17 Meget til svaert forpustet ST Iz‘p‘rogrammeotl"
18 Du kan sige enkelte ord, eller |.n on |t|.on pges ?g "_1 evne
let i til at arbejde maksimal i 1-10
19 slet ikke snakke .
minutter forbedres




A programmer:

Retningslinjer
©

Varighed af intervaller < 1min / interval

Varighed af pause: 1-5x arbejdets varighed

Tempo:>36
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B) Traening

Retningslinjer for arbejde med intensiteter

B programmer

Retningslinjer
Varighed af intervaller: 1-4min / interval
Varighed af pause: 0,5-1,5x arbejdets varighed

Tempo: 26-36

C programmer

Retningslinjer
Varighed af intervaller >> 4min / interval
Varighed af pause: 0-0,25x arbejdets varighed

Tempo: <26



Opgave

Klassificer folgende programmer som hhv. A, B eller C programmer

1) 6 x 30s / 2 min pause, tempo 28 A
2) 2 x (10 + 5 min) / 2 min pause, tempo 24 + 26 C
3) 8 x2 min /1 min pause, tempo 30 B
4) 12 x 40s / 20s pause, tempo 30 B
5)5x3 min /1,5 min pause, tempo 28 B
6) 7+6+5+4+3+2+1 min, tempo 20, 22, 24, 26, 28, 30, 32 c/B

7) 10 x (10+10+10 tag) / 1 min pause, tempo 34, 36, 38 A/B




B) Traening

Tid og tempo i baden

@ Brug strokebokse nar | er pa vandet

Niels Kellerman

@ Billigere alternativ

Brug jeres smartphones

- Husk drybag

@ Brug stopur

Teel antal tag pr 15. eller 30. sekund og gang
med hhv. 4 eller 2
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B) Treening

Hensyntagen til styrmandsskift

Hvis man har en blandet badpakke, er det vigtigt at programmerne ogsa integrerer
muligheden for at
skifte styrmand pa en made, der sikrer at alle har mulighed for at ro lige meget
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Traening,

Eksempel:

hensyntagen tll 10x2 min /1 min pause

- Skift styrmand for hver anden pause

styrmandsskift

1]4
Gg 8
1+l ForAogB programmer
» Disse programmer vil typisk besta af intervaller, og der vil
derforveere hyppige pauser i hvilke man kan Eksempel:
5 x (4x30s spurt / 30s pause) / 1 min pause

skifte styrmand. Forsag at skifte mellem hvert 3. til 7. minut.
- Skift styrmand i de lange pauser
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B)Traening,
h e n Sy n ta ge.n tl l :l:(s:nr:‘i:jl;)ause: styrmandsskift (el. 30s), tempo 26
styrmansskift

11y
11 Forc programmer

» Disse programmer er som udgangspunkt

sammenhangende. Skift ber derfor tages fortlabende, Eksempel:

eller med meget korte pauser. 35 min som 5 x (4+2+1), tempo 22, 24, 26

- Skift styrmand | starten af hver runde
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Hvorfor?

» Traening er ikke bare at blive fysisk udmattet.
Der er et ‘handvaerk’ og en tilfredsstillelse i at ove sig
pa noget, og det bibringer en nuance til sporten.
» Vi skal sikre at vi roer ergonomisk hensigtmaessigt

» Viskal gare afroningen meningsfuld
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C) Teknik og afroning

A
D
[y
=
>
oQ
.
5.
—_—
D
-

Retningslinjer

> Behgves ikke tage mere end 10-15 min
> Skal udferes med fokus

» Instrukteren skal instruere

» Forsgg at brug det som transporten tilbage mod klubben.
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Navn pad ovelsen Roning med lodret dreblad
Forklaring Aren skives ikke, men holdes lodret b&de i traekket og i fremkarslen.

Fokuspunkter - Tryk arebladet helt ud af vandet, og hold hgjden hele vejen frem til indsatsen.
- Fa drene ud af vandet samtidigt

Navn pad ovelsen Stop i afvikling

Forklaring | afviklingen trykkes aren ud af vandet, men der kares ikke frem fgr styrmand eller instruktgren
giver kommando hertil.

Fokuspunkter - Tryk arene ud af vandet samtidigt
- Sid ensartet i afviklingen (se efter om aren er parallelle).
- Fa baden til at glide mest muligt i pausen (acceleration i traekket).

Navn pad ovelsen Tagopbygning

Forklaring Der roes farst KUN med arme (ben og ryg bevaeges ikke). Dernaest roes der med ryg og arme.
Dernaest kares der halvvejs frem pa saedet. Til sidst roes der fulde rotag.

Fokuspunkter - Koordinering af arme, ryg og ben.
- Maerk hinandens rytme og taglaengde
- Hold tempo nede, ogsa nar der kun roes med arme
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Forklaring

Navn pad ovelsen

Fokuspunkter

Forklaring
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Forklaring

Navn pad ovelsen

Fokuspunkter

Forklaring
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Forklaring

Navn pad ovelsen

Fokuspunkter

Forklaring
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C) Gulvgvelser

Hvad er formalet?

At gge styrken og mobiliteten i bevaegelser, der
understgtter udgverens dagligdags ggremal.

At gge styrken og mobiliteten i bevaegelser, der
understgtter ud@verens roning.

At fa store muskler, stram rgv og laekkert vaskebraet




C) Traening

Implementering af gulvevelser gennem to programtyper

BLOKTRANING - klar opdeling imellem

Roning: 4 min

ALTERNERENDE TRANING 4 roprogrammet og styrke/straekavelser

roroeLe: @ Qvelse: 10 squats Roning O roroeLe:
- Stor mulighed for variation @velse: 10 dips QGvelser - Tillader starre fokus

ULEMPER: Qvelse: 10 burpees - Gor det muligt at

- Mindre plads til teknisk fokus sammenligne praestation fra

- Sveert at praestere pa de enkelte Roning: 4 min o . gangtil gang
varmnin

elementer P 8 ULEMPER:

@velse: 10 squats

: - Ensformigt for folk der ikke gar
Qvelse: 10 dips

Roning

- Sveert at sammenligne praestation

fra gangtil gang Styrkeavelser op | preaestationen
Roning: 4 min

Straekovelser

Q@velse: 10 burpees

Roning i ergometer tillader, at man inkorporerer variation pa en sjov og
anderledes made
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C) Gulvgvelser

Implementering af gulvevelser

Tre gode rad til valg & udfersel af gulvavelser:

Begraens antallet
Udveelg et begraenset antal forskellige avelser pr.

traening, som | fokuserer pa. | far dermed mest

®

mulig kvaliteten ud af dem.

@ Tilpas til de roere du traener

De fleste maend har gavn af at straekke
baglar, mens de fleste kvinder har gavn af

at treene overkropsstyrke

Tilpas sveerhedsgraden
Styrkegvelserne bgr laves pd en made, sa det er svaert

at udfere mere end 10-15 gentagelser ad gangen.
(1jeres gvelseskort er der bud pa hvordan | kan skalere

ovelserne, sa de bliver harde/lette nok )



Rotraening og nye medlemmer

Hvilke udfordringer er der forbundet ved at lade nye roere indga i traeningen?

FOR JER SOM COACHES FOR DE NYE ROERE FOR ANDRE ROERE

> Kan have sveert ved at folge med > Skal tage hensyn og gé pa

» Sproget og formidling . .
> Kan have sveert ved at fa en kompromis med egen traening

. » Skal ro med nogle andre end de
treeningsoplevelse ud af )

plejer
traeningen
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Rotraening og nye medlemmer

Hvordan imgdekommer vi de udfordringer, som er forbundet ved at tage imod nye roere?

Start nye roere op i indendgrssasonen Teknikhold
» Ggr den tekniske barriere mindre » Overvej muligheden for et teknikhold / uge
» Tillader dem at vaere mere med fra start » Godt tilindslusning af nye
» Giver mere plads til at fejlrette » De fleste roere har gavn af at gve ‘basics’ - Motor 1-2-3

Veer ikke bange for at starte nye roere op i indendgrssaesonen
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Rotraening og nye medlemmer

Hvordan imgdekommer vi de udfordringer, som er forbundet ved at tage imod nye roere?

| praksis

Start med koordinering mellem ben, ryg og arme - Motor 1,2 og 3

Motor 1 Motor 2

Tag startes ved trykke med ben. Arme er Nar benene er neer strakte, abnes hoften

strakte, overkroppen er foroverlaenet. og ryggen laenes bagover - arme er

strakte
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Motor 3

Mens ryggen laenes bagover, starter

armene med at traekke i aren.



Praksis-eksempel pa Sportsroning og opgave

Udarbejd jeres egne traeningsprogrammer.

A, B og C programmer.
Sommer og vinter - 2 pr. uge






Praksis

> Praksis-afprevning af egne programmer og

> Fejlretning (typiske fejl), traenerrolle, coaching




Ro-teknik — Hvilke typiske afvigelser ses?

Prioritering af afvigelser

Badens glid forbedres = Holdsamarbejdet

Ergonomiske afvigelser y
g g > Balance

> Arbejdsstillinger S Takten

» Muskelkoordination

Rotagets yderpunkter Effektiviteten forbedres

» Veegtforskydningen > Rostil
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Abne i ryggen/start taget med ryggen

Hvad kan du sige for at afhjeelpe?

Start rotaget med benene. Vent med at bruge
overkroppen.

a Spand i maven og hold din overkrops startposition det farste
stykke af ro-taget.

Hold den samme vinkel mellem mave og lar.
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"Rav-roning”

Hvad kan du sige for at afhjeelpe?

Spaend i maven nar du sparker fra.

Undga at "klappe sammen” i overkroppen nar benene sparker fra
- sid rankt.

Hold den samme vinkel mellem mave og lar.

Lad benene skubbe hele kroppen bagud og ikke kun bagdelen
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Bgjede handled

Hvad kan du sige for at afhjeelpe?

Serg for at underarm og hand eri lige
vandrette linjer.

Ved skivning teenk pa skubbe underarmen handleddet op til
handryggen i stedet for at bukke handledet ned.

Check om roeren stritter med albuernei afslutningen, eller om
albuerne erinde langs kroppen: Hvis de er langs kroppen: Strit
udad med albuerne i afslutningen i stedet.

Check om roeren holder krampagtigt om aren med hele handfladen.
Hvis ja: Hold om aren med fingrene i stedet og slap af i handen, lad
oversiden af handen flugte med underarmen.



Laftede skuldre

Hvad kan du sige for at afhjeelpe?

Slap af i skuldrene. Undga at de kerer op mod
grene gennem traekket.

Fokuser pa at traekket kommer fra musklerne omkring
skulderbladene og ikke ovenpa skuldrene/nakken.
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Fanger med bukkede arme

Hvad kan du sige for at afhjeelpe?

G Straek armene.

° Kun til sidst i ro-taget skal armene bukke for at bruge
kraefterne optimalt.

”haeng efter aren”.
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Lener sig indad i baden/udad mod raelingen

Hvad kan du sige for at afhjeelpe?

Kor lige frem og tilbage. Hold kroppen over
saedet hele vejen.

Fikser blikket pa landskabet bag styrmandens (hajre/venstre)
side af hovedet. Punktet bag styrmandens hoved skal ikke flytte
sig til siden - hvis det ggor, er det fordi, du flytter din overkrop til

siden.



Karer for langt frem pa seaedet

Hvad kan du sige for at afhjeelpe?

a Kor kortere frem pa saedet sa skinnebenene
ikke er forbi lodret.

G Du skal fole, at du aktivt bremser med benene.

DFfR |



Rutsjer pa saedet pa vej frem

G Kar roligt og kontrolleret frem.

a Ved staerk acceleration pa saedet pa vej frem: Kar stabilt frem.
Det skal evt. fales som om, at du aktivt skal bremse ned pa saedet

undervejs.
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Afstand mellem knae

Hvad kan du sige for at afhjeelpe?

Saml knaeene mere sa mave og lar rammer
hinanden i indsatsen. Der skal vaere ca. en
knytnaeve mellem knaeene.

Kar benene lige frem sa knaeene er imellem armene.

Evt. lad det yderste knae kare kontrolleret udenfor
armene og teet pa armens yderside.

DFfR |



DFfR |

Graver med aren i vandet i starten af rotaget

Hvad kan du sige for at afhjeelpe?

Check (nar baden star stille) den rette hgjde af holde
aren i (skiv aren og lad den sta i vandet).

Undga at lafte haenderne for hurtigt og hejt nar du
skal fange vandet.

Undga at skubbe aren dybt ned i vandet nar du fanger
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Hvordan coacher jeg bedst?

Tips til coaching

Tali et roligt tonefald - skaber tryghed

Vis interesse for personen - motiverer

Start med at rose - vinder sympati og skaber tryghed

Fal at du er vaerd at here pa - vaer forberedt (giver respekt)

Sig hvordan en given bevaegelse kan gares mere optimal -
naevn ikke kun fejlen

Varier ordvalget i forklaringer til de bliver forstaet

Sandwich-metoden




Flere tips til coaching

Giv max 2 -3 fokuspunkter
Giv feedback pa adfaerd

Tal til forskellige sanser

CHONC)

» Verbalt

» Visuelt (kan du forestille dig...)

» Auditivt (hvordan lyder det jeg siger...)
» Kinaestetisk (hvordan fales det...)

» Vis det i praksis, og lad roere afprgve i praksis

Giv altid feedback pa adfaerd!
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Kropssprog

N

Oord: 7%

%

Modtagerens velvilje er afggrende for modtagelsen af et budskab

Din holdning afggr ogsa dit eget naervaer ﬁ

L

» Kropssproget ger ogsa noget ved dig selv Tone: 38%

Din kropsholdning er med til at afgere hvordan dit budskab modtages

%

<“\

Kropssprog: 55%

» Blikkets retning og fokus

> Aben eller lukket kropsholdning
» Inviterende eller afvisende gestik
» Interessereteller fjern

» Spejling

» Andet

Du kan ikke - ikke kommunikere
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@velse gar mester

"Detvar ikke seerligklogt sagt, Plys” sagde Grislingen.
PE’fE’I’P[}'S: “Detvar Hngt, da detvar inde imithoved, mensi
skete detnoget pi vejenud!"




Cases

Feelles for alle cases er, at du er klubbens coach pa Sportsroning, og du er i gang med en Sportsronings-session.

Case 3

Du fornemmer, at et par af roerne ikke gider
dagens traeningsprogram - hvad ger du?

Case 2 @ Case4

En af roernei baden rgv-ror. Roeren er en ny

| baden sidder en blanding af nye og erfarne
roere. Du fornemmer, at den erfarne roer @
“skeelder” ud pa den nye roeri forhold til den

roer. Baden erifuld gang med dagens

traeningsprogram

nye roers teknik - hvad ger du? - hvad gor du?

>

Casel
En af roernei baden starter tydeligvis Indenders. Der kommer flere til traening,
sit tag med ryggen. Roeren er en @ end du havde regnet med, og end hvad der
erfaren roer. Baden eri fuld gang med er ergometre til
dagens traeningsprogram - hvad gerdu?

- hvad gor du?
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Saesonplan og konkurrencer/motionstilbud

Hvad er der af tilbud?

do8

1aqeysIa1sal vsueq
SET N NENEIINEN Y

Copenhagen Harbour Race

Kortbane DM
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Tilbud til jer - udendars
01. Langdistancekaproning

Langdistancekaproningsturneringen har to distancer, 10 km og 25 km.
Pa 10 km distancen er der tre klasser - en kvinde og to mix klasser. Pa 25
km distancen er der to klasser - en herre og en mix klasse.
Langdistancekaproninger en disciplin, der udfordrer roerne pa det
e S 7 S lange seje traek og er for roere, der elsker at traene. Det er tilladt at skifte
: i baden undervejs.

https://roning.dk/kerneydelser/kap-og-bredderoning/ldk-turneringen/

Tilbud til jer - indenders

02.8GP

Der er to forskellige konkurrencer - Otter eller Firer hold. Turnering
kan afvikles hvor som helst. Det er ikke nedvendigt, at rejse til
centralt sted for at deltage, i stedet ror holdet i deres egen klub osv.
og angiver deres resultat via denne webside

https://8gp.dk
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Facebookgruppe

Mulighed for netvaerk

Var BT3 nskatalog

uddyb

Videre forlgb

Efter sportsroningskursus, hvad ger vi sa?

Samling

Sportsroningssamling for coaches

Sparring hos DFfR

Med Ole Sggaard og Marianne Stzehr Olsen

Traeningsprogrammer

Find traeningsprogrammer og

inspiration online.



Slide nummer 72

BT3 kan | smide en kort uddybning ind. Behgver ikke veere mere end tre ord
Bianca Toftebjerg; 19-01-2019



Spergsmal?

Der findes ingen dumme spgrgsmal
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