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INDLEDNING

Attention... Gol er startsignalet til kaproning.
VIDSTE DU AT...?
Nu har du chancen for at prave kreefter med ro- 1. Hvor langt er et Concept2 roergometer?
ning. P4 de naeste sider kan du laese, hvordan du 2. Hvor tung en roer kan et ergometer holde
skal bruge din krop i rotaget. Der er ogsa et link til til?
en video, sd du kan se, hvordan det skal gares i 3. Hvor meget vejer roergometeret?
praksis. Sammenlagt giver det dig de bedste for- Find svarene pa side 8
udseetninger, nar du skal besgge roklubben, hvor

du vil leere at ro i en indendgrs romaskine ogsa
kaldet et roergometer.

Romaskine kaldes i daglig tale roergometer

Bagerst i heeftet finder du en ordforklaring over
de nye rofaglige begreber, du bliver introduceret VIDSTE DU AT...?

til i dette undervisningsforlab. Oliver Skov Jerkovic fra Bagsveerd Roklub i
2014 slog verdensrekorden pa 500 meter for
drenge under 12 ar i roergometer.

Tiden var 1:31,4.

Den tilsvarende verdensrekord

for pigerne er 1:41,5.

Hvor teet er du pa den tid?




MAL FOR FORL@BET

lgennem undervisningsforlgbet Attention... Go! vil du:

Opna en forstaelse af musklernes arbejde og leddenes bevaegelser under rotaget.
Forsta funktionen af statisk og dynamisk arbejde i rotaget.

Kunne analysere rotaget teoretisk og udfare det korrekt i praksis.

Arbejde med egen koncentration og kropskontrol, ndr rotaget udfares.

Dette undervisningsforlgb lever op til falgende forenklede faelles mal for idraet efter 9. klasse:

ALSIDIG IDRATSUDQGVELSE

KOMPETENCEMAL:
Eleven kan anvende komplekse bevaegelsesmanstre i
udvikling af en alsidig idreetspraksis.

FARDIGHEDS- OG VIDENSMAL:
Kropsbasis:

Eleven kan fastholde koncentration og fokus i
idreetsudevelse.

Eleven harviden om koncentration i relation til
kropskontrol.

OMSATTE LARINGSMAL:

Eleven kan arbejde med egen koncentration og
kropskontrol under rotagets udfgrelse, og omsaette
instruktionen til praksis.

Niveau 1: Eleven kan udfgre rotaget ud fra
instruktionen om motor 1, 2 og 3 med hjeelp

Niveau 2: Eleven kan udfgre rotaget i flere minutter ud
fra instruktionen om motor 1,2 og 3

Niveau 3: Eleven kan udfgre rotaget naturligt gennem
leengere tid ud fra instruktionen om motor 1,2 og 3

IDRATSKULTUR OG RELATIONER

KOMPETENCEMAL:
Eleven kan vurdere idreetskulturelle normer, veerdier og
relationer i et samfundsmaeessigt perspektiv.

FARDIGHEDS- OG VIDENSMAL:

Sprog og skriftsprog:

Eleven kan nuanceret sprogligt udtrykke sig om
idreetspraksis samt malrettet laese og skrive
idreetslige tekster.

Eleven har viden om komplekse fagord og begreber
samt idreetslige teksters formal og struktur.

OMSATTE LARINGSMAL:

Eleven kan bruge de rigtige fagbegreber fra
bade roning og idreaet til at analysere rotaget og
videreformidle det gennem fejlretning.

Niveau 1: Eleven kan bruge de idreetsfaglige begreber
selvstaendigt og med stotte de rorelaterede begreber.

Niveau 2: Eleven kan sikkert bruge de rigtige faglige
begreber fra bdde roning og idraet ud fra tekst og
billeder.

Niveau 3: Eleven kan bruge de rigtige fagbegreber
bade fra idreet og roning til at analysere rotaget og lave
en simpel fejlretning.

KROP, TRANING OG TRIVSEL

KOMPETENCEMAL:
Eleven kan vurdere samspil mellem krop, traening og
trivsel i et aktuelt og fremtidigt perspektiv.

FARDIGHEDS- OG VIDENSMAL:

Fysisk treening:

Eleven har viden om kroppens anatomi og fysiologi i et
treeningsperspektiv.

OMSATTE LARINGSMAL:
Eleven kan forstd og forklare musklernes arbejde og
leddenes bevaegelse under rotaget.

Niveau 1: Eleven kan forklare musklernes og leddenes
funktioner.

Niveau 2: Eleven kan nzevne de starre muskelgruppers
arbejde og herunder leddenes beveegelse under
rotaget.

Niveau 3: Eleven kan redeggre for de starre
muskelgruppers arbejde og herunder leddenes
beveegelse i rigtig reekkefalge under rotaget.

De faglige omrader til proveni 9. klasse er dermed

« Alsidig idreetsudevelses: Kropsbasis
« Idreetskultur og relationer: Sprog og skriftsprog
+ Krop, treening og trivsel: Fysisk treening

E e




UNDERVISNINGSFORLEEET

Forlgbet i Attention... Go! er opbygget om forskellige emner, hvor undervisningen skifter mellem
teori pa skolen og praksis i roklubben.

Emner Materiale Lektion
Teori om rotaget - Muskler og led
Musklernes arbejde - dyna- - Opgave 1 G
misk og statisk - Beskrivelse af rotaget = S
Video af rotaget E &
Opgave 2-5 u <
!

Muskler involveret i roning -
de tre motorer

Rotaget i praksis - Introduktion til computer pa roergometer _

Tagopbygning - Rotaget i praksis ~ %
35
E 2
- =

1

Punktanalyse - Punktanalyse

Punktanalyse med huskereg- |- Opgave 6-9

ler for de fire positioner - Typiske fejl

Gennemgang af typiske fejl i

roergometer

Rotaget i praksis med - Introduktion til analyse i Hudl Technique
punktanalyse - Punktanalyse af rotaget i praksis

Film romakker med Hudl

Technique

LEKTION &
~ | ROKLUBBEN

Analyse af afvigelser fra det
ideelle rotag ved hjeelp af
punktanalyse

VIDSTE DU AT...?

Jesper Jensen fra Lemvig Roklub i 2011 satte
verdensrekord pa 100 kilometer roning i roer-
gometer. Det tog ham 6 timer og 13 minutter.
Han har ogsa sat verdensrekord i 24 timers
roning. Her naede han lidt over 313kilome-
ter, hvilket svarer til en tur fra Kebenhavn til
Arhus over Storebaeltsbroen.







Svar til
spergsmalene
pa side 4

1. 2,44 meter
2. 277 kg-sa
bare stig op.

3. 26 kg

Ordforklaring
Traekket:
Forlgber fra en
position helt
fremme (kaldet
indsatsen) til
en position
helt tilbage,
efter man

har trukket
handtaget hele
vejen (kaldet
afviklingen).
Deteri traeekket
at kraften i ro-
taget udvikles.

Fremkorslen:
Bevaegelsen,
hvor seedet
kares fremad
efter traekket,
som kommer
ved at bukke
benene.

LEKTION 7 — TEORI OM ROTAGET

Muskler og led

Under roning skal al den kraft, der genereres af
musklerne, overfgres til handtaget i roergome-
teret eller dren i baden for at skabe sterst mulig
effekt.

Musklernes funktion er at udfere beveegelse og
stabilisere leddene. Musklen haefter via sener pa
en knogle, gar hen over et led og heefter igen pa
en ny knogle. Nar musklen traekker sig sammen,
straekkes eller bukkes leddet.

Nar musklen, kaldet den tohovede armbgijer (bi-
ceps), traekker sig sammen, bukkes armen.

MUSKLERNES ARBEJDE

Musklernes arbejde kan opdeles i to typer - dy-

namisk og statisk:

* Dynamisk arbejde er, nar musklen enten
traeekkes sammen eller forlaenges, sa leddet
enten straekkes eller bukkes. Det betyder, at
hver gang kroppen beveeger sig, laver musk-
lerne et dynamisk arbejde.

* Statisk arbejde er, ndr musklen arbejder,
uden at aendre leengde og uden at skabe en
beveegelse. Det vil sige, at musklerne holder
leddet i en fast position eller holder igen
pa en beveegelse. Musklerne arbejder for
eksempel statisk, ndr en handvaegt holdes
i handen med bukket arm, uden at armen
andrer position.

OPGAVE 1

Lav en armstreekning pa gulvet og beskriv
beveegelsen.

* Hvilke muskler arbejder dynamisk?

* Hvilke muskler arbejder statisk?

* Hvilke led bevaeger sig?

Prov at analysere andre bevaegelser pa
samme made, for eksempel squat (ben-
bgjning), mavebgjning og sa videre.

Beskrivelse af rotaget

Rotaget er en dynamisk bevaegelse, hvor musk-
lernes arbejde overfgres til dren (eller i dette til-
feelde handtaget i roergometeret) og giver frem-
drift. Hele rotaget beskrives som en cyklus opdelt
i traekket og fremkarslen. | treekket arbejder
de involverede muskler intenst, mens de under
fremkerslen arbejder mindre intenst, da krop-
pen blot bevaeges frem til en nyt rotag.

Musklerne, der arbejder under rotaget, kan beskri-
ves som tre pa hinanden falgende delelementer
kaldet motorer. Motor 1 er den, der starter farst,
herefter kommer motor 2, og til sidst motor 3. De
steerkeste muskler arbejder forst og de svageste
til sidst. Der er dog en glidende overgang mellem
hver motor, hvilket betyder, at motorerne ogsa ar-
bejder samtidig. Hele taget kan beskrives som en
cirkuleer bevaegelse, som gentages igen og igen i
en fast rytme med et fast tempo.

Traekket
Motor 2

Motor 1 Motor 3

Indsats Afvikling

Motor 1 Motor 3

Motor 2
Fremkgrslen

Rotaget kan beskrives som en cirkulaer beveegelse, der gen-
tages igen ogigen.




De veaesentligste muskler, der arbejder i rotaget,
er ldrmusklerne, baldemusklerne, rygmusklerne
og armenes muskler, som bevaeger henholdsvis
kneeleddet, hofteleddet og albueleddet. Lar-
musklerne og baldemusklerne producerer til-
sammen den sterste kraft, svarende til cirka 46
procent af den samlede kraft i et korrekt rotag.
Overkroppens muskulatur producerer 32 pro-
cent og armene 22 procent af den samlede kraft.
Overkroppen skal veere steerk for at kunne over-
fgre det enorme pres fra benene til aren. Bade
musklernes statiske og dynamiske arbejde har
altsa veerdi i rotaget.

EI E Se hvordan det korrekte rotag udferes

: pa denne video.

| det folgende beskrives de enkelte motorer i ro-
taget.

TRAKKET
Indsats - motor 1 - motor 2 - motor 3 - afvikling

INDSATS

Rotaget starter i indsatsen, hvor man sidder
fremme, klar til at starte taget. Bemeerk, at skin-
nebenene er lodrette, mens armene og handled-
dene er strakte. Dette er startpositionen.

MOTOR 1 - BENENE

Motor 1 (bensparket) er den fgrste bevaegelse i
rotaget, og her skal de store larmuskler arbejde
for at straekke benene. Musklen kaldet den fire-
hovede knezestraekker straekker knzeet. Det skal
fales som én sej bevaegelse, hvor man maerker
presset under foden. Ryggen skal veere |&st i en
uaendret position, og armene og handleddene
skal fortsat veere strakte. Ryggen og hoften skal
overfgre presset fra benene.

OPGAVE 2 - MOTOR 1

* Beskriv musklernes arbejde under
motor 1. Brug begreberne statisk og
dynamisk arbejde.
Beskriv leddenes bevaegelser under
motor 1. Brug begreberne straekke og
bukke om henholdsvis kneeleddet,
hofteleddet og albueleddet.

MOTOR 2 - BALDER OG RYG

Motor 2 starter omtrent halvvejs i bensparket, nar
benene er halvt strakte. Her arbejder baldemusk-
lerne, ogsa kaldet saedemusklerne, sd ryggen
leenes bagud, og hofteleddet straekkes. Bemaerk
at ryggen hverken rettes op eller bukkes gennem
hele rotaget, men holder samme let krumme po-
sition. Overgangen mellem motor 1 og motor 2
er flydende.

Ordforklaring
Rytme: Tids-
forholdet mel-
lem traekket og
fremkearslen.
Treekket gar
som regel to

til tre gange
hurtigere end
fremkearslen.

Tempo:
Antal rotag per
minut.

Indsats: Start-
positionen til
rotaget.



Ordforklaring
Halvt traek:
Halvvejs igen-
nem treekket,
hvor motor 1
og motor 2 er
aktiverede.

Afvikling:
Afslutningen
pa treekket |
rotaget, hvor
handtaget er
trukket helt
ind til brystet,
kroppen laenet
tilbage og be-
nene er strakte.

Vel-position:
Den position,
derindtages
efter afviklin-
gen, lige inden
benene bukkes
under frem-
karslen.

Den position, som roeren sidder i halvvejs gen-
nem traekket, nar motor 1 og motor 2 er aktivere-
de, kaldes halvt traek.

OPGAVE 3 - MOTOR 2

* Beskriv musklernes arbejde under
motor 2. Brug begreberne statisk og
dynamisk arbejde.

Beskriv leddenes bevaegelser under
motor 2. Brug begreberne straeekke og
bukke om henholdsvis knaeleddet,
hofteleddet og albueleddet.

MOTOR 3 - ARMENE

Motor 3 udfgrer den sidste bevaegelse, hvor hand-
taget traekkes helt ind til kroppen. Her arbejder
musklerne i armene, nemlig dem som kaldes
den tohovede armbagijer (biceps), den trehovede
armstraekker (triceps) og underarmens muskler.

Taget afsluttes i afviklingen, hvor handtaget ste-
der pa kroppen lige under brystkassen.

OPGAVE 4 - MOTOR 3

* Beskriv musklernes arbejde under
motor 3. Brug begreberne statisk og
dynamisk arbejde.

Beskriv leddenes bevaegelser under
motor 3. Brug begreberne straekke og
bukke om henholdsvis knaeleddet,
hofteleddet og albueleddet.

FREMK@RSLEN

Afvikling - motor 3 - motor 2 - motor 1 - indsats
Nar treekket er gjort feerdigt, og man sidder i af-
viklingen, skal man frem igen til indsatsen for at
tage et nyt tag. Denne bevaegelse sker i modsat
reekkefglge af traekket, s motor 3 arbejder farst,
herefter motor 2 og til sidst motor 1. Fremkgarslen
foregar langsommere end traekket, og her skal
man slappe sa meget af, man kan, imens der ka-
res roligt frem pa saedet.

MOTOR 3 - ARMENE

Motor 3 starter fremkarslen som en glidende be-
vaegelse fra afviklingen. Armene straekkes ud fra
kroppen ud over knaeene.

MOTOR 2 - BALDER OG RYG
Ryggen falger hurtigt efter armene. Ryggen skal
folge hdndtaget, s& den igen kommer til en op-
rejst, let fremadlaenet stilling.

MOTOR 1 - BENENE

Nar handtaget er forbi knaeene, og ryggen er
fremadlaenet igen, bukkes benene for at lave den
sidste del af fremkarslen. Lige inden benene buk-
kes, sidder roeren i det, der kaldes vel-position.



Herfra bgjes benene helt sammen, indtil skinne-
benene er lodrette, ryggen er bgjet let fremad, og
armene er strakt helt frem, s& man kan meaerke et
lille streek over det everste af ryggen.

Cirklen er nu sluttet, og roeren sidder igen frem-
me i indsatsen og er klar til et nyt rotag.

OPGAVE 5 - SAT BILLEDERNE | RIGTIG RAKKEFGLGE
Kopiark udleveres af lzereren

Klip billederne ud enkeltvis.

Seet billederne i rigtig reekkefolge, sa de danner et rotag fra indsats til naeste indsats.
Hvilke billeder hgrer til i henholdsvis traek og fremkearsel?

Angiv pa hvilke billeder henholdsvis motor 1, 2 og 3 er aktive.




LEKTION 2 — ROTAGET | PRAKSIS

Introduktion til computer pa roer- 3.
gometer

Nar du kommer pd besgg i roklubben, skal du
prove at ro i et roergometer. Herpd sidder en lille
computer, som du nu leerer at betjene:

) NN
Tryk pa "Change Display” flere gange indtil skeermen ser ud
som anvist her
\ Tryk pa "Change Units” for at skifte mellem enhederne
tid/500m, Watts og kCal
4,
Teend ergometer-computeren ved at trykke pa "Menu/Back” '
2,

Tempo (rotag per minut)
Tryk (aktuel tid pa 500m), Watt eller kCal
Gennemsnitstryk (gennemsnits tid pa 500 meter)

Veelg roning for at starte med at ro

VIDSTE DU AT...?

Den mangedobbelte OL-medaljetager Eskild
Ebbesen har 11 gange sldet den eksisteren-
de verdensrekord pa 2000 meter distancen.
De tre gange pad vandet og resten i roergo-
meter i forskellige aldersklasser - og han er
ikke faerdig endnu... Nu venter han bare pa3,
at han bliver 50 ar, og dermed kommer op
i en ny aldersklasse.




Rotaget i praksis

Nu hvor klassen har faet styr pa de basale ele-
menteriet rotag, er det tid til at komme pa besog
i roklubben for at prove at ro i et roergometer.

PRAKTISK INFO

Du skal medbringe:

* Dette haefte.

* Teetsiddende tgj, gerne tights eller teetsidden-
de shorts, da lgse shorts og T-shirts, kan sidde
fast i roergometeret.

* Endrikkedunk og eventuelt lidt mad til bagef-
ter.

* Et hdndkleede og skiftetej, sé du kan gd i bad
bagefter, da du formentlig vil komme til at
svede af at ro.

TAGOPBYGNING

| skal arbejde sammen to og to om det samme
roergometer, og hjzelpe hinanden til at laere det
korrekte rotag. Den ene ror, imens den anden har
til opgave at give feedback pa den aktives teknik.
Du skal bruge den viden og de begreber, du har
leert i Lektion 1, til at adskille de tre motorer og
kommentere pa eventuelle afvigelser, eksempel-
vis hvis den, der ror, kommer til at aktivere to mo-
torer i stedet for kun én til at starte med.

| skal treene at aktivere motorerne i den rigtige
reekkefelge. Derfor vil | blive praesenteret for en
treeningsform, der hedder tagopbygning, hvor
der forst arbejdes med motor 1. Derefter bygges
motor 2 pa og tilslut motor 3.

VIDSTE DU AT...?

En erfaren britisk roer og verdensre-
kordholder i 2010 opdagede, at der
manglede en aldersklasse pa listen
over verdensrekorder. Han hed John
Hodgson, var 100 ar gammel og roe-
de 2000 meter pa 13:32,6 og fik der-
med verdensrekorden i aldersklassen
100+. Han dede i 2013 103 ar gamle.

VIDSTE DU AT...?

Henrik Stephansen har overtaget
tronen i dansk roning efter den
mangedobbelte  OL-medaljetager
Eskild Ebbesen, og har nu verdens-
rekorden pa 2000 meter i herre let-
vaegt i tiden 5:56,7. Han er dermed
den eneste letvaegtsroer i verden
under seks minutter. Han har i gv-
rigt ogsa vundet VM guld tre gange i
treek i letvaegtssinglesculler.

Ordforklaring
Tagopbyg-
ning: En tree-
ningsmetode,
hvor robevae-
gelsen opdeles
i mindre dele,
som treenes
hver for sig. Nar
én del udfares
korrekt, bygges
en ny del p3,
hvor de to

dele saettes i
forlaengelse af
hinanden.










Ordforklaring
Punktanaly-
se: En metode
til at analysere
en roers teknik
pa. Man kigger
pa syv forskel-
lige punkter
pa kroppen og
ser, hvordan
de bevaeger
sig i forhold til
hinanden.

LEKTION 3

~ TEORI OM PUNKTANALYSE

Punktanalyse

For at laere at udfgre det korrekte rotag, kan det
veere en stor hjaelp, at en treener eller en romak-
ker analyserer din roteknik.

En af de letteste metoder til at analysere en roers
teknik pa, er via punktanalyse.

Her er de syv punkter angivet, som bruges til punktanalyse.
Her sidder roeren i indsatsen.

Ved punktanalyse kigger man pa de syv punkter,
og ser hvordan de bevaeger sig i forhold til hin-
anden.

Vi deler nu rotaget op i fire positioner og gen-
nemgar udferligt hver position med punktana-
lysen: Indsats, halvt traek, afvikling, vel-position.

INDSATSEN

Roeren sidder helt fremme klar til at starte rota-
get. Skuldrene holdes nede, altsa vaek fra grerne,
s& der kommer et treek henover den gverste del
af ryggen, ndr rotaget igangseettes.

Huskeregler for indsatsen

Roeren sidder helt fremme med numsen teet pa
heelene.

Knaepunktet er lodret over ankelpunktet.

Skulderpunktet er foran hoftepunktet, og der-
med er ryggen fremadlanet.

Der er en lige linje fra skulderpunktet og ned til
handledspunktet/handtaget.

Ansigtet er lodret, og hovedet placeret lodret
oven pa skulderpunktet.

VIDSTE DU AT...?

OL-guldvinderne Eskild Ebbesen og Mads
Rasmussen engang har vaeddet om, hvem
der kunne ro laengst pa to timer i roergo-
meteret. De endte med at have roet 1:43,9 i
gennemsnit per 500m. Eskild vandt vaedde-
malet, men han udtalte selv at processen og
kampen talte mere end praeemien.




HALVT TRAK

Halvt treek er positionen, hvor motor 1 og 2 er
aktiverede - altsé halvvejs igennem traekket. Det
er de to steerkeste motorer, der er aktiverede, og
det betyder, at det er her, der er mest kraft i taget.
Skuldrene holdes stadig nede, altsd veek fra grer-
ne, og der skabes et traek henover den gverste
del af ryggen.

Huskeregler for halvt traek

Benene er halvt strakte, og vinklen i kneepunk-
tet ud til henholdsvis ankel og hoftepunktet er
omtrent 45 grader.

Skulderpunktet er bagved hoftepunktet, og
ryggen er dermed let bagudleenet.

Skulder-, albue- og handledspunkt er stadig
omtrent pa linje.

Handledspunktet er omtrent over knapunktet.

Hovedet er placeret lodret oven pa skulder-
punktet, men en anelse bag ved hoftepunktet.

Ansigtet er lodret.

OPGAVE 6 - POSITIONSBESKRIVELSE

FRA INDSATS TIL HALVT TRAK

* Beskriv, hvordan kroppens overord-
nede position sendres ved overgangen
fra indsats til halvt treek.
Beskriv, hvordan de syv forskellige
punkter eendrer position i forhold til
hinanden ved overgangen fra indsats
til halvt traek.

Du kan for eksempel lave tegninger med
punkter og pile, som understgtter din be-
skrivelse.

AFVIKLING

| afviklingen er benene strakt ud til den mest
strakte position i rotaget, og alle tre motorer
har gjort deres arbejde. Skuldrene holdes stadig
nede.

Huskeregler for afviklingen

Benene er strakte, s& ankel-, knae- og hofte-
punkt er nasten pa linje.

Skulderpunktet er fort lengere tilbage i for-
hold til hoftepunktet, og ryggen er dermed
bagudlenet.

Albuepunktet er fort bag kroppen (bag skulder-
punktet), saledes at handledspunktet kan fores
ind til kroppen lige under brystet.

Ansigtet er stadig lodret, men hovedet er en
anelse foran skulderpunktet.

OPGAVE 7 - POSITIONSBESKRIVELSE

FRA HALVT TRAK TIL AFVIKLING

* Beskriv, hvordan kroppens overord-
nede position sendres ved overgangen
fra halvt treek til afviklingen.
Beskriv, hvordan de syv forskellige
punkter aendrer position i forhold til
hinanden ved overgangen fra halvt
traek til afviklingen.

Du kan for eksempel lave tegninger med
punkter og pile, som understgtter din be-
skrivelse.



VEL-POSITION OPGAVE 9 - POSITIONSBESKRIVELSE

Vel-positionen er under fremkarslen og indtages, FRA VEL-POSITION TIL INDSATS

lige inden benene bukkes. Kroppen falger med * Beskriv, hvordan kroppens overord-
armene fremad og er ”i position”. Kroppen skal nede position sendres ved overgangen
altsd ikke leenes yderligere fremad péa vej frem fra vel-positionen til indsatsen.

mod indsatsen. Skuldrene forbliver stadig nede,

trukket vaek fra grerne. Beskriv, hvordan de syv forskellige

punkter aendrer position i forhold til
hinanden ved overgangen fra vel-po-
sitionen til indsatsen.

Du kan for eksempel lave tegninger med
punkter og pile, som understgtter din be-
skrivelse.

Huskeregler for vel-positionen VIDSTE DU AT...?
Benene er stadig s& strakte som muligt, sa Tidanske meend har sat verdensre-
ankel-, kna- ag hoftepunkt er nasten pa linje. kord pa 24 timers roning i roergo-

meter, og de naede at ro lige over
512 kilometer tilsammen. De skif-
tedes cirka hvert 20. sekund hele

Armene er fort frem, sa skulder-, albue- og
h&ndledspunkt nasten er pa linje.

Handtaget (handledspunktet) har passeret vejen igennem de 24 timer. Blandt
knzzpunktet, far benene bukkes. deltagerne var OL-guldvinderne
Skulderpunktet er foran hoftepunktet, og ryg- Rasmus Quist og Mads Rasmussen.

gen er dermed fremadlenet.

Hovedet er en anelse foran skulderpunktet.

OPGAVE 8 - POSITIONSBESKRIVELSE

FRA AFVIKLING TIL VEL-POSITION

* Beskriv, hvordan kroppens overord-
nede position s&endres ved overgangen
fra afviklingen til vel-positionen.

Beskriv, hvordan de syv forskellige
punkter aendrer position i forhold til
hinanden ved overgangen fra afviklin-
gen til vel-positionen.

Du kan for eksempel lave tegninger med
punkter og pile, som understgtter din be-
skrivelse.

Efter vel-positionen keres frem til indsatsen, sa
roeren er klar til et nyt rotag.




| dette afsnit gennemgds de mest almindelige fejl
i rotaget. Du kan bruge dem, nar du skal hjeelpe
din makker i roergometeret til at lave det mest
korrekte rotag. Til venstre ses et billede af den
fejlagtige roposition. Til hgjre ses et billede af
den korrekte roposition.

VIDSTE DU AT...?

Nar du ror i roergometer, producerer du
en mangde energi, som males i watt. Hvis
computeren pa roergometeret viser 60 watt,
betyder det, at du producerer den mangde
energi, der skal til for at holde en 60 watts

Fra indsats mod halvt traek

paere teendt.

Fejl

Forklaring

Korrekt roning

Abner for tidligt i ryggen (mo-
tor 2): ryggen lenes tilbage fra
starten af taget.

Fanger med armene (motor 3):
armene bukkes fra starten af
taget.

Rovror (motor 2 aktiveres
slet ikke): numsen skydes vak
under roeren. Hoftepunktet
bevager sig bagud, uden at
skulderpunktet folger tilsva-
rende med.

Fanger med skuldrene for hajt:
skuldrene trakkes op til ererne
og kraften overfores derfor
ikke optimalt fra ben til arme.

Fanger med hovedet: Ansigtet
er ikke lodret, men kigger opad.
Nakken er leenet bagover. Ho-
vedet leder traekket tilbage, s
motor 2 starter for tidligt.
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Fra halvt treek mod afvikling

Fejl

Forklaring

Korrekt roning

Ha&ndtaget traekkes ikke helt ind
til kroppen: albuerne trekkes
ikke forbi kroppen.

Der kastes med kroppen: ryg-
gen lenes for langt tilbage.

Ansigtet kigger skrat nedad:
hagen presses helt ind til hal-
sen og lukker for luftvejen.

Fra afvikling mod vel-position

Fejl

Forklaring

Korrekt roning

Armene kommer ikke hurtigt
nok vek fra kroppen: armene
skal veek fra kroppen igen, sa
snart hdndtaget har ramt un-
der brystet.

Kroppen lenes ikke fremad, for
benene bukkes: vel-positionen
er ikke naet for fremkerslen
med benene pabegyndes.

Benene bukkes for hadndtaget
er forbi knaeene: handtaget skal
kunne feres frem i samme hoj-
de, og ikke loftes over kneeet.




Fra vel-position til indsats

Fejl

Forklaring

Korrekt roning

Kroppen er ikke leenet fremad,
nar benene er bukket helt: sid-
der ikke klar i indsatsen og gor
dermed indsatsen langsom-
mere, fordi kroppen ferst skal
leenes frem.

Handtaget sankes pa vejen
frem: holder ikke hejden fra lige
under brystet og frem.

Der keres for langt frem pa
saedet: skinnebenene kammer
forbi lodret position, s& knae-
punktet passerer ankelpunktet.

Sedet keres ind under krop-
pen: kroppen er lenet en anel-
se bagud, og motor 2 kan der-
med ikke bruges i trakket.

VIDSTE DU AT...?

Roning er den eneste sportsgren, der har vae-
ret med ved alle moderne olympiske som-
merlege med undtagelse af legene i 1896,
hvor vejret var sa darligt, at man blev ngdt til
at af aflyse rokurrencen. Det skyldes maske, at
stifteren af de moderne olympiske lege, Baron

Pierre de Coubertin, var roer.
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LEKTION 4

- PUNKTANALYSE AF ROTAGET |

PRAKSIS

Introduktion til analyse i Hudl
Technique

Nar du kommer pa besag i roklubben anden
gang, skal du bruge app’en Hudl Technique til
at filme de andre, mens de ror i roergometeret.
Som forberedelse til besgget i roklubben skal du
laere programmet at kende.

INTRODUKTION

Hudl Technique er:

* en gratis app, der kan installeres pa alle iPads,
iPhones og android-enheder.

* etanalyseveerktgj, der gor det muligt at opta-
ge video med 60 billeder i sekundet og deref-
ter afspille det i slowmotion og frame-by-fra-
me, saledes at en beveegelse kan analyseres.

I Hudl Technique kan man:

* tegneivideoen, sdledes at vinkler mellem
kropsdele kan tydeliggares.

* gemme videoen pa enheden og sende den til
andre.

* “tagge” en personien video, s& denne auto-
matisk far tilsendt videoen til sin e-mail og
derved selv kan analysere videoen.

* kommentere pa videoer, der er blevet delt
med andre. Dermed kan du fa feedback pa
din teknik i dine delte videoer fra de andre i
klassen, laereren eller roinstruktaren.

Gode rad

* Brugen stor enhed som for eksempel en
tablet. Her er det lettere at tegne og fejlrette i
videoen.

e Alternativt kan telefoner anvendes, men ana-
lyseprocessen pa den lille skaerm kan blive
en anelse sveerere. Det kan veere en fordel at
optage pa sin egen enhed, da du kan arbejde
videre med videoen derhjemme.

* Hold enheden, der optages med, helt stille for
at sikre den bedst mulige billedkvalitet. Det
anbefales at placere enheden oven pa en sta-
tioneer genstand i hgjde med den, man filmer.

SADAN KOMMER DU | GANG

1.

Gk wN

10.
11.

Gaind i det program pa enheden, der
bruges til at hente applikationer (Android:
Google Play. Apple produkter: App Store).
Seg pad “Hudl Technique”.

Installér app’en.

Aben appen.

Tryk “yes” til spgrgsmalet om du eren
"Coach”.

Gennemga ngje introduktionen til brugen af
appen.

Sign up: Indtast navn pa den, der bruger
appen.

Indtast e-mail til vedkommende.

Indtast et kodeord pa mere end 6 karakterer,
som kun den, der installerer, kender.

Veelg primaer sportsgren: Rowing.

Login. Der kan ogséa logges ind med en
Facebook-konto. Husk at tillade at Hudl
Technique bruger Facebook-kontoen i
systemindstillinger (for iPad og iPhone).

VIDSTE DU AT...?
Roning er den eneste sportsgren, hvor
deltagerne krydser malstregen bagleens.




Hvordan bruges app’en? Analysér videoen
Opret et "team” med leereren, der skal modtage * Ga til “Videos” og veelg den video, der skal

videoer, og de elever, der eri gruppen. analyseres. Tryk “Play”.
* Afspilislowmotion. Hastigheden vaelges

Optag video nederst i venstre side. Vaelg mellem hastig-
* Tryk pa den rgde knap i midten for at starte hederne 1/1, 1/2, 1/4, 1/8 eller afspil "frame

optagelsen. by frame” ved at traekke i “hjulet” nederst til
* Stop optagelsen ved at trykke pad den rade hajre.

knap igen. Videoen ligger nu nede i venstre

hjerne.
* Klik pd videoen for at indtaste sport, tagge

personen, der har roet, dele med teamet og

tilfgje kommentarer. VIDSTE DU AT...?
* Skriv eventuelt i kommentarfeltet gverst hvil- Du skal ro cirka 25 minutter med 100 watt

ken person, der ror, og hvilken gang de ror (1., for at forbreende en Mars-bar.

2.,3.gang).

* Gem videoen! Videoen er nu gemt under
“Videos” i nederste venstre hjarne.

- = =
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Tegnivideoen Kommentér pa en video

For at tydeliggare punkter og vinkler pa forskelli- ¢ Optag lydkommentar ved at trykke pa mikro-
ge kropsdele kan der tegnes midlertidige streger fonen gverst i midten.

i videoen. Disse slettes igen med viskelaederet. * Skrivkommentarer til videoen ved at trykke

For at analysere positioner i rotaget (indsats,
halvt treek, afvikling, vel-position):

Stop videoen i den pdgeeldende position.

Tag et screen-shot. Pd iPad og iPhone gares
dette ved at trykke samtidigt pa sluk knappen
og hjemknappen.

Billedet er nu gemt under fotos pa enheden,
og kan overfgres til en computer via kabel
eller e-mail og for eksempel indsaettes i et
tekstdokument til opgaveskrivning.

pa taleboblen gverst til venstre.

VIDSTE DU AT...?

Den mindste bad i roning er en singlesculler.
Den er 7,4 meter lang og kun 27 centimeter
bred. Roeren sidder praktisk talt oven pa ba-
den og ror!

Hvor meget tror du, at baden vejer?
Se svar side 26.




Del videoen Sammenlign to videoer
¢ Delvideoen med en leerer eller andre elever e Gaindiden ene af de to videoer, der skal
ved at trykke pd “share” og del via team, sammenlignes.
e-mail, Facebook eller andet. * Tryk paikonet for “sammenligning af videoer”
gverst (andet ikon fra hajre).
* Sammenlign med en tidligere optaget video.

* Veer opmaerksom pa, at hvis videoer skal
kunne sammenlignes, skal roeren ro i samme
VIDSTE DU AT...? tempo, og der skal tilnazermelsesvis optages
Den laengste bad i roning er en 8+, med plads fra samme vinkel og afstand.
til otte roere og en styrmand. Baden er 17,6 * Sammenlign nu de to videoer. Flyt dem in-
meter lang, men kun 56 centimeter bred! dividuelt ved hjeelp af "hjulet” nederst, s& de
starter samme sted i rotaget.
Hvor mange kilo tror du, at baden kan holde  Skriv kommentarer eller optag lyd.
til? Se svar side 27. * Gem ved at trykke “pil til venstre” gverst i
venstre hjgrne og tryk “Yes, save”.
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Svar til
spergsmalet
pa side 24
14 kg

Punktanalyse af rotaget i praksis
Nu skal klassen pa besgg i roklubben igen for at
arbejde med punktanalyse og fejlretning af ro-
teknik.

PRAKTISK INFO

Du skal medbringe:

* Dette heefte.

* iPads, iPhones eller andre enheder, hvorpa
Hudl Technique erinstalleret.

* Skriveredskaber og papir til noter til senere
brug i opgaver.

* Taetsiddende tgj, gerne tights eller teetsidden-
de shorts, da l@se shorts og T-shirts, kan sidde
fast i roergometeret.

* Endrikkedunk og eventuelt lidt mad til bagef-
ter.

* Et handkleede og skiftetgj, sa du kan ga i bad
bagefter, da du formentlig vil komme til at
svede af at ro.

FORLGBET

| skal arbejde sammen to og to om det samme
roergometer. Farst skal | genopfriske roning i ro-
maskine ved at arbejde med en tagopbygning.
Herefter skal den ene ro, imens den anden har til
opgave at optage et stykke video (10 rotag i tem-
po 24) med Hudl Technique. Bagefter bytter |.

Punktanalyse
| skal nu arbejde med fejlretning ud fra punkta-
nalyse som beskrevet i Lektion 3 - Punktanalyse.

* Sevideoen i slowmotion. Spol langsomt fra
frame til frame.

* Tegn punkter og streger pd de forskellige
kropsdele i de fire forskellige positioner (ind-
sats, halvt treek, afvikling, vel-position).

* Find en eller flere afvigelser fra det ideelle
rotag, som det er beskrevet i Lektion 1 og
Lektion 3.

* Diskutér, hvordan fejlen kan rettes med ud-
gangspunkt i Lektion 3 - Typiske fejl.

Nar | har gennemgaet begges videoer, seetter | jer
tilbage i roergometeret. Optag endnu en video
med 10 rotag i tempo 24, hvor | forsgger at rette
de afvigelser, I har identificeret. Det er meget vig-
tigt at begge video optages i samme tempo, for
at app’ens funktion med at sammenligne video-
er, kan udnyttes.

Husk at gemme videoerne.



ORDFORKLARING

Afvikling - Position, hvor aren eller handtaget er
trukket helt ind til brystet, kroppen laenet tilbage
og benene er strakte.

Bukke - Nar et led bukkes mindskes raekkevid-
den oftest, for eksempel nar en arm bukkes. Kal-
des ogsa flexion.

Dynamisk - Nar noget er i bevaegelse, for ek-
sempel nar en arm straekkes eller bukkes.

Fremkersel - Bevaegelsen fremad fra afvikling
frem til indsats, nar benene bukkes.

Halvt traek - Den position, som roeren sidder
i halvvejs igennem traekket, nar motor 1 og 2 er
aktiverede.

Haefte - Muskler haefter via sener pa knogler.

Indsats - Position hvor benene er helt bukkede
og armene strakt frem. Starten pa et rotag.

Motor 1 - Benmuskulaturen, der aktiveres som
den farste i traekket, nar rotaget startes.

Motor 2 - Balde- og rygmuskulatur, der aktiveres
efter benmuskulaturen i treekket.

Motor 3 - Armene, der som den sidste muskel-
gruppe aktiveres under rotagets traek.

Punktanalyse - En metode til at analysere en
roers teknik pa. Man kigger pa forskellige punk-
ter pa kroppen, og ser hvordan de beveeger sig i
forhold til hinanden.

Rytme - Tidsforholdet mellem traekket og frem-
karsel. Traekket gér som regel 2-3 gange hurtigere
end fremkerslen.

Statisk - Muskelarbejde, hvor der ikke forekom-
mer en leengdezendring af musklen, altsd hver-
ken forlaengelse eller sammentraekning.

Straekke - Nar et led straekkes forleenges raekke-
vidden oftest, for eksempel nar en arm straekkes.
Kaldes ogsa extension.

Tagopbygning - en traeningsmetode, hvor ro-
beveegelsen opdeles i mindre dele, som treenes
hver for sig.

Tempo - Antallet af rotag per minut.

Traekket - Den del af rotaget, hvor kraften udvik-
les. Forlgber fra indsats til afvikling.

Vel-position - Position pd vej frem fra afviklin-
gen til indsatsen, hvor armene er strakte, krop-
pen let fremadlaenet og benene strakte.

Svar til
spoergsmalet
pa side 25
850 kg




OM MATERIALET

Dette undervisningsmateriale henvender sig til undervisning i idreet primeert i udskolingen, og bringer ro-
ningen helt ind i klasselokalet. For at laere det korrekte rotag, kraeves en forstaelse for hvordan kroppen
fungerer, herunder musklernes arbejde og leddenes bevaegelser gennem hele rotaget. Eleverne far i dette
forleb mulighed for at arbejde med roning bdde i teori pa skolen og i praksis i roklubben i indendgrs roma-
skiner.

Undervisningsforlgbet forudsaetter adgang til romaskiner, for eksempel gennem et samarbejde med en
roklub. Kontakt Dansk Forening for Rosport for yderligere oplysninger og hjaelp til at komme i gang.

OM FORFATTERNE

De tre forfattere Karen Bardram Kehr, Nicki Almquist og Oliver Blach er alle selv roere, og materialet er
udarbejdet pd baggrund af deres erfaringer med undervisning af barn og unge i roning i Bagsveerd Roklub.
Karen er sportschef i Bagsveerd Roklub, og alle tre forfattere, har deltaget ved VM i roning — Nicki og Karen
som eliteroere og Oliver som styrmand.

VIL I MERE?
Dansk Forening for Rosport har udarbejdet flere undervisningsforlgb i Attention... GO! serien - alt sammen
ligger til gratis download pa hjemmesiden.

Kontakt
Dansk Forening for Rosport
www.roning.dk.

DELTAG | SKOLE OL RONING

6., 7. og 8. klasse kan deltage i Skole OL Roning - Danmarks Staerkeste Klasse.
Klassen samarbejder om at ro 4.000m i én romaskine. Alle i klassen skal ro.
De hurtigste klasser udtages til Skole OL finalen i roning.

Skole OL er Danmarks officielle olympiske aktivitet for skoleelever i 0.-8. klasse.

Laes mere pa www.skoleol.dk.

Dansk Forening for Rosport
Skovalléen 38A
2880 Bagsveerd

", Danmark

Telefon: 4444 0633

SKOLEOL E-mail: dffr@roning.dk
OQ@ www.raoning.dk


http://www.roning.dk
mailto:dffr%40roning.dk?subject=
http://www.roning.dk
http://www.skoleol.dk.

