A program

A) Opvarmning Tid: ca. 20 min

3 x (tagopbygning, 10 tag -> trappe 24-34, 10 tag / Skift)

B) Traening Tid: ca. 38 min

4x(4x20s,T=28, 30, 32, max / P=40s) / P= 2 min inkl. skift

Noter




A program

A) Opvarmning

2minT=18
3 x (1+1+1+1+1+1min), T= 18+20+22+24+26+28 / P= skift

Tid: ca. 20 min

Noter




A program

A) Opvarmning Tid: ca. 22 min

2 x tagopbygning, 10 tag -> pyramide 22-32-22, 10 tag / skift

Noter




A program

A) Opvarmning

5 min, T=22
2 x Trappe 5 tag, 24-max

Tid: ca. 15 min

Noter




A program

A) Opvarmning

Tid: ca. 20 min

3 x tagopbygning; 10 tag -> trappe 22-34, 10 tag / Skift

B) Traening

Tid: ca. 18 min

10 x 20 tag, T= Max / P=1 min
- Skift efter hvert 2. interval

Noter




A program

A) Opvarmning Tid: ca. 20 min
2 min, T=18
3 x (1+1+1+1+1+1 min), T= 18+20+22+24+26+28 / P= skift
- Fokus pa langsom fremkgrsel i lave tempi

B) Traening Tid: ca. 20 min

3 x (10, 15, 20, 25 og 30 tag, T= max / P=tag k@res hvert minut,
pause indtil starten pa naeste minut) / P=2 min

Noter




A program

A) Opvarmning Tid: ca. 14 min

2 x tagopbygning, 10 tag -> pyramide 22-32-22; 10 tag / skift

Noter




A program

A) Opvarmning 2 min T= 18 Tid: ca. 20 min
3 x(1+1+1+1+1+40,5+0,5 min), T= 184+20+22+24+26+28+30+32
/ P= skift

- Fokus pa langsom fremkgrsel i lave tempi

B) Traening Tid: ca. 28 min

4 x (10+50+20+40+30+30+40+20+50 s), T= max + ingen
roning... / P=2 min inkl. skift

Noter




A program

A) Opvarmning Tid: ca. min

2 x tagopbygning; 20 tag -> trappe 24-32, 20 tag / Skift

B) Traening Tid: ca. 42 min

3x(6x(40s+80s), T= Max + 20) / P= 2 min inkl. skift
- Hold fuld tagleengde i tempo 20 og falg rytmen

Noter




A program

A) Opvarmning

2 minT=18

3 x (1+1+1+1+1+0,5+0,5 min), T= 18+20+22+24+26+28+30+32
/ P= skift

- Fokus pa langsom fremkgrsel i lave tempi

Noter




A program - ergometer

A) Opvarmning

Roning + styrkegvelser
15 tag, T= 20 + 15 sit-ups
+15 tag, T= 22 + 10 armstreekkere
+15 tag, T= 24 + 10 lunges’:
+15 tag, T= 26 + 15 sit-ups
+15 tag, T= 28 + 10 armstreekkere
+15 tag, T= 30 + 10 lunges

Tid: ca. 12 min

B) Traening

Stafet i hold a 3-5 personer.

Tid: ca. 30 min

8 km sa hurtigt som muligt. Skift hvert 20. sekund.

Noter




A program - ergometer

A) Opvarmnin Tid: 20 mi
) Op < 20 min, T= 20 d: 22 min

Undervejs tages der hvert 2. minut 10 tagi hhv.:
T=22, 24, 26, 28, 30, 32, 34, 36 og max

B) Traening Tid: 22 min

3 x 500 m sa hurtigt som muligt, T= MAX / P=5 min
* Man kan veelge at veere to om hver maskine

Noter




A program - ergometer

A) Opvarmning Tid: ca. 12 min

Tagopbygning; 20 tag kun med arme, 20 tag med arme + ryg,
20 tag med halv saedekgrsel og 20 fulde tag

B) Traening ea :
205 T=20/P=40s Tid: ca. 12 min

+205s; T=22/P=40s
+20s; T=24/P=40s
+20s; T=26/P=40s
... Fortsaet indtil du ikke kan ro hurtigere.
* Det er ikke meningen at alle ngdvendigvis kommer lige langt.

Noter




A program - ergometer

A) Opvarmning Tid: 20 min
20 min, T= 20
Undervejs tages der hvert 2. minut 10 tagi hhv.:
T=22, 24, 26, 28, 30, 32, 34, 36 og max

B) Traening Tid: 27 min

2 X (5 x 1 min; T= 18 med maksimalt tryk* / P=1 min) / 3 min
1 min sa langt som muligt; T= frit

Noter

*Meget vigtig at man i dette program forsgger at trykke sa
hardt som muligt. Fokus er pa at benene skal arbejde. Det er

tilladt at seette drag factoren vaesentlig hgjere, end hvad man
normalt roer med.




A program - ergometer

A) Opvarmning Tid: 16 min
16 min, T=22
Undervejs tages der hvert 2. minut 10 tagi hhv.:
T= 26, 28, 30, 32, 34, 36 og max

B) Traening Tid: min

Stafet i hold a 3-6 personer
10 km sa hurtigt som muligt. Skift efter hver 250. m

Noter




A program - ergometer

A) Opvarmning

Roning + styrkegvelser
15 tag, T= 20 + 15 sit-ups
+15 tag, T= 22 + 10 armstreekkere
+15 tag, T= 24 + 10 lunges
+15 tag, T= 26 + 15 sit-ups
+15 tag, T= 28 + 10 armstreekkere
+15 tag, T= 30 + 10 lunges

Tid: ca. 12 min

B) Traening

Stafet i hold a 3-5 personer.

Tid: ca. 30 min

8 km sa hurtigt som muligt. Skift hvert 20. sekund.

Noter




A program - ergometer

A) Opvarmning Tid: 20 min
20 min, T= 20
Undervejs tages der hvert 2. minut 10 tagi hhv.:
T=22, 24, 26, 28, 30, 32, 34, 36 og max

B) Treening 10 s max sprint + 50 s pause Tid: 6 min
+20 s max sprint + 40 s pause
+30 s max sprint + 30 s pause
+40 s max sprint + 20 s pause
+50 s max sprint + 10 s pause
+60 s max sprint

Noter




A program - ergometer

A) Opvarmnin Tid: 20 mi
) Op < 20 min, T= 20 d: 22 min

Undervejs tages der hvert 2. minut 10 tagi hhv.:
T=22, 24, 26, 28, 30, 32, 34, 36 og max

B) Traening Tid: 22 min

3 x 500 m sa hurtigt som muligt, T= MAX / P=5 min
* Man kan veelge at veere to om hver maskine

Noter




A program - ergometer

A) Opvarmning Tid: ca. 12 min

Roning + styrkegvelser
15 tag, T= 20 + 15 sit-ups
+15 tag, T= 22 + 10 armstreekkere
+15 tag, T= 24 + 10 lunges
+15 tag, T= 26 + 15 sit-ups
+15 tag, T= 28 + 10 armstreekkere
+15 tag, T= 30 + 10 lunges

B) Traening Tid: ca. 40 min

Stafet i hold a 3-6 personer
10 km sa hurtigt som muligt. Skift efter hver 250 m

Noter




A program - ergometer

A) Opvarmning Tid: 20 min
20 min, T= 20
Undervejs tages der hvert 2. minut 10 tagi hhv.:
T=22, 24, 26, 28, 30, 32, 34, 36 og max

B) Traening Tid: 27 min

2 X (5 x 1 min; T= 18 med maksimalt tryk* / P=1 min) / 3 min
1 min sa langt som muligt; T= frit

Noter

*Meget vigtig at man i dette program forsgger at trykke sa
hardt som muligt. Fokus er pa at benene skal arbejde. Det er

tilladt at seette drag factoren vaesentlig hgjere, end hvad man
normalt roer med.




B program

A) Opvarmning

5min flowroning i tempo 24
Pyramide 24-32-24, 10 tag

Tid: 15 min

Noter




B program

A) Opvarmning Tid: 10 min

(Tagopbygning 10 tag -> trappe 24-32, 10 tag / skift) x 2

B) Traening Tid: 42 min

6 x (3+2+1), T= 24+28+30 / P= 1 min inkl. skift*

Noter

*| en badtype uden skift hold 2 minutters pause.




B program

A) Opvarmning Tid: 10 min

(Tagopbygning; 10 tag -> trappe 24-32, 10 tag / skift) x 2

Noter

*| en badtype uden skift hold 1 minuts pause.




B program

A) Opvarmning

5min flowroning i tempo 24
Pyramide 24-32-24, 10 tag

Tid: 15 min

Noter

*| en badtype uden skift hold 1 minuts pause.




B program

A) Opvarmning Tid: 10 min

(Tagopbygning; 10 tag -> trappe 24-32, 10 tag / skift) x 2

B) Traening Tid: 40 min

8 x (2+2+1), T= 24+26+28 / skift*

Noter

*| en badtype uden skift hold 1 minuts pause.




B program

A) Opvarmning

5min flowroning i tempo 24
Pyramide 24-32-24, 10 tag

Tid: 15 min

Noter




B program

A) Opvarmning

5min flowroning i tempo 24
Pyramide 24-32-24, 10 tag

Tid: 15 min

Noter




B program

A) Opvarmning

5min flowroning i tempo 24
Pyramide 24 —32 — 24, 10 tag

Tid: 15 min

Noter

*| en badtype uden skift hold 1 minuts pause.




B program

A) Opvarmning Tid: 10 min

(Tagopbygning; 10 tag -> trappe 24-32, 10 tag / skift) x 2

B) Traening Tid: 40 min

10 x (2+1+1), T= 24 + 26 + 28 / skift*

Noter

*| en badtype uden skift hold 1 minuts pause og tag 8
intervaller.




B program

A) Opvarmning Tid: 10 min

(Tagopbygning; 10 tag -> trappe 24-32, 10 tag / skift) x 2

Noter




B program - ergometer

A) Opvarmning Tid: 15 min

5 min flowroning med fokus pa teknik i tempo 22
Trappe 24-32: 10, 15, 20, 15, 10 tag

Noter




B program - ergometer

A) Opvarmning Tid: 13 min

13 min, T=Start i 18 og stig med 1 tag pr minut til T=30

Noter




B program - ergometer

A) Opvarmning Tid: 15 min

5 min flowroning med fokus pa teknik i tempo 22
Trappe 24-32: 10, 15, 20, 15, 10 tag

Noter




B program - ergometer

A) Opvarmning Tid: 13 min

13 min, T=Start i 18 og stig med 1 tag pr minut til T=30

Noter




B program - ergometer

A) Opvarmning Tid: 15 min

5 min flowroning med fokus pa teknik i tempo 22
Trappe 20-30: 10, 20, 30, 20, 10 tag

B) Traening Tid: 39 min

15 min steady state T 24.
To om ét ergometer: 6 x 1.000 m pr hold / P= nar makkeren ror.

Noter




B program - ergometer

A) Opvarmning Tid: 15 min

5 min flowroning med fokus pa teknik i tempo 22
Trappe 24-32: 10, 15, 20, 15, 10 tag

Noter




B program - ergometer

A) Opvarmning Tid: 15 min

5 min flowroning med fokus pa teknik i tempo 22
Trappe 24-32: 10, 15, 20, 15, 10 tag

Noter




B program - ergometer

A) Opvarmning Tid: 13 min

13 min, T=Start i 18 og stig med 1 tag pr minut til T= 30

Noter




B program - ergometer

A) Opvarmning Tid: 15 min

5 min flowroning med fokus pa teknik i tempo 22
Trappe 24-32: 10, 15, 20, 15, 10 tag

B) Traening Tid: 45 min
Tre om to ergometre.
9 x (2+2+1 min), T= 24+26+30 / Skift hvert 5. min.
+ gulvgvelse*.

Noter*

Roeren uden ergometer laver gulvgvelser (en gvelse til ben, en
gvelse til ryg og mave, en gvelse til arme) i 3 min + P=2 min.




B program - ergometer

A) Opvarmning Tid: 15 min

5 min flowroning med fokus pa teknik i tempo 22
Trappe 24-32: 10, 15, 20, 15, 10 tag

B) Traening Tid: 45 min

5 x (2+3+1 min), T= 24+26+30 / P= 3 min inkl. gulvgvelse*

Noter

Veelg 5 forskellige styrkegvelser til de 5 forskellige gange.
Lav gvelserne indenfor en tidsramme af 2 min inkl. ud og ind af
ergometer.




B program - ergometer

A) Opvarmning Tid: 15 min

5 min flowroning med fokus pa teknik i tempo 22
Trappe 20-30: 10, 20, 30, 20, 10 tag

B) Traening Tid: 39 min

6 X (1+1+1+1 min), T= 24+26+28+30 / P= 3 min inkl. gulvgvelse*

Noter

Veelg 5 forskellige styrkegvelser til de 5 forskellige gange.
Lav gvelserne indenfor en tidsramme af 2 min inkl. ud og ind af
ergometer.




B program - ergometer

A) Opvarmning

Tid: 15 min

5 min flowroning med fokus pa teknik i tempo 22

Trappe 24-32: 10, 15, 20, 15, 10 tag

B) Traening
Tre om to ergometer.

Tid: 40 min

9 x (2+2 min), T= 26+28 / Skift hvert 4 min.

+ gulvgvelse*.

Noter*

Roeren uden ergometer laver gulvgvelser (en gvelse til ben, en
gvelse til ryg og mave, en gvelse til arme) i 2 min + P=2 min.




B program - ergometer

A) Opvarmning Tid: 13 min

13 min, T=Start i 18 og stig med 1 tag pr minut til T= 30

B) Traening Tid: 40 min
Tre om to ergometer.
9 x (1+1+2 min), T= 24+26+30 / Skift hvert 4 min.
+ gulvgvelse*.

Noter*

Roeren uden ergometer laver gulvgvelser (en gvelse til ben, en
gvelse til ryg og mave, en gvelse til arme) i 2 min + P=2 min.




B program - ergometer

A) Opvarmning Tid: 15 min

5 min flowroning med fokus pa teknik i tempo 22
Trappe 20 - 30: 10, 20, 30, 20, 10 tag

Noter




B program - ergometer

A) Opvarmning Tid: 15 min

5 min flowroning med fokus pa teknik i tempo 22
Trappe 24-32: 10, 15, 20, 15, 10 tag




C program

A) Opvarmning Tid: 10 min

(Tagopbygning; 10 tag -> trappe 22-28, 10 tag / skift) x 2

Noter

*| en badtype uden skift hold 1 minuts pause.




C program

A) Opvarmning Tid: 10 min

(Tagopbygning; 10 tag -> trappe 22-28, 10 tag / skift) x 2

Noter

*| en badtype uden skift hold 1 minuts pause.




C program

A) Opvarmning Tid: 10 min

(Tagopbygning 10 tag -> trappe 22-28, 10 tag / skift) x 2

Noter

*| en badtype uden skift hold 1 minuts pause.




C program

A) Opvarmning Tid: 10 min

(Tagopbygning 10 tag -> trappe 22-28, 10 tag / skift) x 2

B) Treening Tid: 42 min

6 X (2+2+2+1), T= 22+24+26+28 / skift*

Noter

*| en badtype uden skift hold 1 minuts pause.
Forslag til tilpasning 6 x (2+2+2+ ).




C program

A) Opvarmning Tid: 10 min

(Tagopbygning 10 tag -> trappe 22-28, 10 tag / skift) x 2

B) Traening Tid: 42 min

6 x (1+1+1+1+1+1+41), T= 22+24+26+28+26+24+22 [/ skift*

Noter

*| en badtype uden skift hold 1 minuts pause.




C program

A) Opvarmning

3 x trappe; 10 tag, 24-30 / P= skift

Tid: 12 min

Noter




C program

A) Opvarmning

3 x trappe; 10 tag, 24-30 / P= skift

Tid: 12 min

Noter




C program

A) Opvarmning Tid: 10 min

2 x tagopbygning; 10tag -> pyramide; 10 tag, 24-28-24 / P= skift

Noter




C program

A) Opvarmning

2 x tagopbygning; 10 tag / P= skift
4 x 15 tag, T= 28 / P= 30 s inkl. skift

Tid: 10 min

Noter




C program

A) Opvarmning

2 x tagopbygning; 10 tag/ P= skift
4 x 15 tag, T= 28 / P= Skift

Tid: 10 min

Noter




C program - ergometer

A) Opvarmning Tid: 15 min

5 min flowroning med fokus pa teknik i tempo 24
Trappe 24 — 32: 10, 15, 20, 15, 10 tag

Noter




C program - ergometer

A) Opvarmning Tid: 13 min

13 min, T=Start i 18 og stig med 1 tag pr minut til T= 30

B) Treening Tid: 40 min
24 min: To om ét ergometer. Steady state T 24

+ leg eller gulvgvelse*.
4 x (1+1 min), T= 28+30 /P= nar makkeren ror.

Noter*

Se variationskartotek for “Makkerhent” eller,
Makker laver gulvgvelser (en gvelse til ben, en gvelse til ryg og
mave, en gvelse til arme) i 2,30 min + P=1,30 min.




C program - ergometer

A) Opvarmning

Tid: 15 min

5 min flowroning med fokus pa teknik i tempo 24

Trappe 24 —32: 10, 15, 20, 15, 10 tag

B) Traening
Tre om to ergometer.
12 x 4 min, T= 24 / Skift hvert 4 min.

+ gulvgvelse*.

Tid: 48 min

Noter*

Roeren uden ergometer laver gulvgvelser (en gvelse til ben, en
gvelse til ryg og mave, en gvelse til arme) i 2 min + P=2 min.




C program - ergometer

A) Opvarmning Tid: 15 min

5 min flowroning med fokus pa teknik i tempo 22
Trappe 20 - 30: 10, 20, 30, 20, 10 tag

B) Traening Tid: 40 min

3x 12 min, T=24 / P=2 min

Noter




C program - ergometer

A) Opvarmning Tid: 15 min

5 min flowroning med fokus pa teknik i tempo 22
Trappe 24 —32: 10, 15, 20, 15, 10 tag

B) Traening Tid: 40 min
To om ét ergometer. Max T= 26.
Mand: 10.000 m / P= Skift hvert 2. min.
Kvinder: 8.000 m / P= Skift hvert 2. min.

Noter




C program - ergometer

A) Opvarmning Tid: 13 min

13 min, T=Start i 18 og stig med 1 tag pr minut til T= 30

B) Traening Tid: 45 min

To om ét ergometer. Max T= 26.
10 x 1.000 m / P= nar makkeren ror + gulvgvelse*.

Noter*

Roeren uden ergometer laver gulvgvelser (en gvelse til ben, en
gvelse til ryg eller mave, en gvelse til arme) i 2 min.




C program - ergometer

A) Opvarmning Tid: 15 min

5 min flowroning med fokus pa teknik i tempo 22
Trappe 24 —32: 10, 15, 20, 15, 10 tag

Noter




C program - ergometer

A) Opvarmning Tid: 13 min

13 min, T=Start i 18 og stig med 1 tag pr minut til T=30

Noter




C program - ergometer

A) Opvarmning Tid: 15 min

5 min flowroning med fokus pa teknik i tempo 24
Trappe 24 - 32 : 10, 15, 20, 15, 10 tag

Noter




C program - ergometer

A) Opvarmning Tid: 13 min

13 min, T=Start i 18 og stig med 1 tag pr minut til T= 30

Noter




