Modul 5

1 Gennemgang af dagens modul og badhold

2 Introduktion til Sportsroning

“kom-i- form” program

3 Ro-tekniske avelser

Ro med lukkede gjne
Ro med lodrette areblade gennem hele rotaget

Roning med strakte ben, derefter halvt fremstraek
og til sidst helt fremstraek

Ro med l@se haender pa arehandtaget,
sa arebladet finder sit naturlige leje i vandet

Korrekt fgring af aren over og under vand
(@ren ma ikke stikke for dybt og/eller flyve for hgijt)

Ro med strakte handled
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