Modul 1

land (2 timer ca.)

Need

1 instrukter
10 ergometere

Velkomst Nice
Introducer forlgbet i grove traek 2 - 3instruktgrer
(1x ergo pa land, 8x bad pa vand), 11 ergometere
samme hold/gruppe mennesker hver gang en instruktgr eller
samme instruktgrer hver gang. hjelper der kan ro

med og saette og

holde tempo.
Gennemgang af dagens modul. i

Introduktion til klubben

vis og fortael

Gennemgang af rotaget i ergometer
Fokus pa motor 1, 2, 3 = ben, ryg/hofte, arme.
Lad roerne @ve sig. Ro og ret. | alt 30 min ca.

Hold en 3 - 5 min pause
Brug pausen pa at introducere tempo pa skaermen.

Laer at ro i takt

30 min ca.

Stil ergometerne ved siden af hinanden og ogsa med lidt forskydning frem og tilbage,
sa det er muligt at se hinanden og falges ad.

Fokus pa at ro i takt. Spot den mest stabile i gruppen til at holde tempo,

eller ro selv med som instruktgr og seet tempo. Her forventes at teknikken ryger lidt,
da fokus er pa at felges ad, og tempi skifter.

Program: 2x (3+ 3 + 3+ 3), T = 24, 26, 24, 22, P = 3 min.

Kommandoer der introduceres: Det vel, til roning klar - ro vaek.

Ro i takt

Roitempo 24 SS 15 min + rettelser fra instruktgrerne.
Fokus er nu tilbage pa teknikken, da der ros i SS.

Afslutning, spgrgsmal?

Tak for i dag, vi ses naeste gang.

Lektie

Se og om muligt lav Basisteknik 1 eroning. 0
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Modul 2

vand (2 time

Gennen q af dage

vor den er staerk, og hvor den er svag.
Hvor traaeder man, h)(or lgfter man o. lign.

\

Redningsmidler inkl. redningsvest. |
Forklar om badens redningsmidler og prov at tage vesten pa og af et par gange.

B
3
Lofteteknik + badhandtering.
Hvad er vigtigt at vide i den pageel -
ter man baden i ko '

% Uk

Hvordan kommer du rigtig ned i baden.

-
(N

Hvordan far man .balanqe' i baden.

Nu skal | pa vandet.
Blivi naerheden af pontonnen/indret jer i et slags kravlegardsomrade.
Har man et robassin kan dette med fordel bruges. e
- Herskal felgende aves:
y ' @velse med at tage rotaget i en bad.
' Kommandoer: '
E - ® Tilroning klar - ro vaek.

@ Detervel.

Seet i - seet hardt .

Til skodning klar - skod vaek.

Se til dren.

Det er vel

Ro_en Lill

ra rotaget (skadesforbyggende).
0 med lodret areblad.

Hvordan kommer du korrekt o

ekt op af vandet

Tak for i dag, spgrgsmal? Vi ses naeste gang.



Modul 3

vand (2 timer ca.)

g Gennemgang af dagens modul og badhold.

2 Rep af gennemgang af baden

Lad roerne forteelle

3 Rep af hvordan baden sattes i vandet korrekt.

4 Rep af korrekt entring.

5 Rep af rotaget i baden
Ro en tur pa ca. 1 time.
Rep af kommandoer fra sidst + nye kommandoer.
Seet i - seet hardt i - skod/ro vaek.
Aren langs.
Smat-roning - lige treek/normalt traek.

Instruktgren har fokus pa det gode rotag.

Instruktgren kigger efter ergonomiske afvigelser fra rotaget (skadesforbyggende).
Instruktgren vaelger én max to rotekniske gvelser.

Skivning af aren skal gves og gerne komme pa plads.

6 Rep af hvordan man selv og baden kommer korrekt op af vandet.
7 Bad og udstyr pa plads.

8 Hvad er godt rovejr (i forhold til badtypen).

Introduktion til appen "Sejl sikkert” og "Sejladsudsigt”.

9 Tak for i dag

Sp@rgsmal
Vi ses naeste gang.

Need
3instrukterer
(2x4’ere, 1x2’er)
Download app:
”Sejl sikkert”
og "Sejladsudsigt.

Nice
Ro-journal pa
hver ny roer.
Udfyldes efter
hver gang.
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samt korrekt entrlng
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Rep af rotaget i bad\ ) ,

Ro en tur pa ca. 1 time. )

Instruktgren har fokus pa def
Instrukt@ren kigger efter e

. &
Instruktgren vaelger mmax% ﬁ




Modul 5

vand (2 timer ca.)

Gennemgang af dagens modul og badhold.

Ro 15 min for at blive varm

Rep af kommandoer sker naturligt.

Instruktgren har fokus pa det gode rotag.

Instruktgren kigger efter ergonomiske afvigelser fra rotaget
(skadesforbyggende).

Program
4x(3+3),T=24,26,P=2min.

Pa tilbagevejen
laves 1 - 2 rotekniske gvelser.

@v vendinger
Bagbord/styrbord til roning klar
Bagbord/styrbord til skodning klar i modsat takt
Skod/ro vaek.

Bad og udstyr pa plads.

Tak for i dag

Spegrgsmal?
Vi ses naeste gang.

Need

3 instrukterer
(2x4’ere, 1x2’er.)

Nice
Ro-journal pa
hver ny roer.
Udfyldes efter
hver gang.
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Modul 6

vand (2 timer ca.)

Gennemgang af dagens modul og badhold.

Forklar og vis skift ved pontonen.
Forklar endvidere at man som styrende skal styre
(man kan ikke sidde og slappe af)

dog har instruktgren stadig det overordnede
ansvar over baden og kommandoer.

Ro 15 min for at blive varm
Lav evt. 15 steerke tag en gang imellem for at fa pulsen op.
Rep af kommandoer sker t.

Instrukt@ren har fokus pa de rotag.
miske afvigelser fra rotaget (skadesforbygg -

Instruktgren kigger efter erg
Lav et skift eller to undervejs.

t 'J \%r
Program \

4x(3+3+2),T=22,24, 26, skift efter hvertinterval (naturlig pause pa 1 - 2 min).

Pa tilbagevejen
gves:

vendinger
kommandoer

® kvart aren

® aren tvaers.

Bad og udstyr pa plads.

Tak for i dag

Spgrgsmal?
Vi ses naeste gang.
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Modul 7

vand (2 timer ca.)

Gennemgang af dagens modul og badhold.

Ro 15 min for at blive varm

Lav evt. 15 staerke tag en gang imellem for at fa pulsen op.
Rep af kommandoer sker naturligt.

Instruktgren har fokus pa det gode rotag.

Instrukteren kigger efter ergonomiske afvigelser fra rotaget
(skadesforbyggende).

| Le%et skift eller to undervejs. P o

3

Program
4x(2+2+2+1),T=22, 24,26, 28, skift efter hvertinterval
(naturlig pause pa 1 - 2 min).

Pa tilbagevejen
gves nye kommandoer
© Rejs are - lad falde
® Klartil at falde ind - fald ind.

1 - 2 rotekniske gvelser efter behov.

Bad og udstyr pa plads.

Tak for i dag
Sp@rgsmal?
Vi ses naeste gang.
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Modul 8

vand (2 timer ca.)

gang af dagens modul og badhold.

Gen
' =

L.

N

Ro 15 min for at blive varm

Lav evt. 15 staerke tag en gang imellem for at f& pulsen op.
Rep af kommandoer sker naturligt.

Instruktgren har fokus pa det gode rotag.

Instrukt@ren kigger efter ergonomiske afvigelser fra rotaget
(skadesforbyggende).
Lav et skift ell

Program
4x5min S , SKi
(naturli 158

4

Pa 1 eve]en

N

(5), mn i

Tak for i dag S
Spgrgsmal?
Vi ses naeste gang.
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a Gennemgang afdage S a_n;nodulog badhold
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Ro 15 min for at blive varm

Lav evt. 15 steerke tag en gang i ellem for at fa pulsen op.
Rep af kommandoer sker naturligt.
Instruktgren har fokus pa det gode rotag.

Instrukteren kigger efter ergonomiske afvigelser fra rotaget
(skadesforbyggende).

Lav et skift eller to undervejs.

Program
4x(3+2),T= 24,26 skift efter hv

2rt interval
(naturlig pause pa 1 - 2 min).

Serg for at veere tllbage gen omkring pontonen

Hvis stemning og evner er til det gv da pa M&egmng til bro med kommandoer
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