Modul 1

land (2 timer ca.)

Velkomst

Introducer forlgbet i grove traek

(4 * ergo pa land, 6 * bad pa vand),

samme hold/gruppe mennesker hver gang,
samme instruktgrer hver gang.

Gennemgang af dagens modul.

Introduktion til klubben

vis og forteel

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 felges ad.

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

eller ro selv med som instrukter og seet tempo. Her forventes at teknikken

ryger lidt, da fokus er pa at falges ad, og tempi skifter.

QIONOIOIOMNC,

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

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

G Afslutning, spgrgsmal?
Tak for i dag, vi ses naeste gang.
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Gennemgang af dagens modul

Rep af rotaget

Fokus pa motor 1, 2, 3 = ben, ryg/hofte, arme.

Italeszet begreberne indsats og afvikling.
Lad roerne gve sig. Ro og ret. | alt 30 min ca.

2 xTagopbygning

Ca. 15 min.

5 min individuel roning

Introduktion til skaeermen
kod 500 mind pa skaarmen.

Program (x2)

500 m T=24 (teknik fokus)
500 m T=26 (teknik fokus)
500 m T=28 (puls)

500 m T= 26 (teknik fokus)
500 m T= 24 (teknik fokus)
Start samtidig hvert 4 minut.
| alt ca 45 min.

Afroning

Tak for i dag, vi ses naeste gang.

Lektie

Se og om muligt lav Basisteknik 1 eroning

Modul 2

land (2 timer ca.)

Need

1 instrukter
10 ergometere

Nice
2 - 3instrukterer
11 ergometere
en instrukter eller
hjeelper der kan ro
med og saette og
holde tempo.
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Modul 3

@ Gennel .ga

)

;’ 10 m

Progr
4x (2 +
Fokus pa
Teknik o¢

| alt ca.:

Paus

Fokus p

de ud oc e treet. 11 min.
Tempo 2C . Q\
Tempo 2111 minut
Tempo 22 i 1 minut M B

Tempo 30 1 minu ‘

| @ Afroning |
Tak for i dag, vi ses naeste gang.
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Gennemgang af dagerls
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2x Tagopbygning ‘

Ca. 15 min.

- N

b,
SS T=24 10 min. 4'7/1 ‘

Ro og ret "

’

Pyramide
T24,T24 (10 tag), T24, T26, (15 tag) T24, T28 (20 tag), T24,

T30 (15 tag), T24, T28 (10 tag), T24, T26 (10 tag) T24. "
Ca. 15 min. _ —

Program
1 min T=26 + 1 min pause

2 min T =24 + 2 min pause -

3 minT=22+ 3 min pause \-\i’

4 minT =20 + 4 min pause h'I A .3
3 min T =22+ 3 min pause M‘-ﬁh

2minT =24 + 2 min pause - _

IminT= 26 + 1 min pause '

| alt ca. 35 min. | B

Stafet

(evt. 2 gange) | " D =
5 pd hold. Kgr 250 m. f
Neeste mand starter f@rst, nar den forrige har kgrt 250 m.

Ca. 15 min.

Afroning

Tak for i dag, vi ses naeste gang, hvor vi skal pa vandet.

Lektie

Se og om muligt lav Basisteknik 2 eroning.
Se ogsa starten af Basisteknik 3 eroning.
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Modul 5
vand (2 ti

3 vor den er steerk, og hvor den er svag.
Hvor treeder man, h)(or l@fter man o. lign.

\

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

o
®
: A W
Lofteteknik + badhandterin
Hvad er vigtigt at vide i den pagee '

'man baden i ko

Hvordan kommer du rigtig ned i baden.

-
(N

Hvordan far man balance i baden.

Nu skal | pa vandet.
Bliv i nzerheden af pontonnen/indret jer i et slags kravlegdrdsomrade. 4
Har man et robassin kan dette med fordel bruges. €
- Herskal falgende gves: @velse med at tage rotaget i en bad.

d : Kommandoer: =~

® Tilroning klar - ro veek.
/ ~ ® Detervel.

Seet i - set hardt i.

Til skodning klar - skod vaek.

Se til dren.

Det er vel

G Ro en lille tur.
Er |i coastal sa

adesforbyggende).

vordan kommer du korrekt op af ba

@ Hvordan ta

op af vandet

rgsmal? Vi ses naeste gang.



Modul 6

vand (2 timer ca.)

Need
3 instruktegrer
(2x4’ere, 1x2’er)
Download app:
”Sejl sikkert”
og “Sejladsudsigt.
Gennemgang af dagens modul og badhold. o ’

Quiz med kommandoer.

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

Rep af gennemgang af baden
Lad roerne fortzelle

Rep af hvordan baden sattes i vandet korrekt.

Rep af korrekt entring.

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 veaek.
Aren langs.
Smat-roning - lige traek/normalt traek.

Instruktgren har fokus pa det gode rotag.
Instruktgren kigger efter ergonomiske afvigelser fra rotaget (skadesforbyggende).
Instruktgren veelger én max to rotekniske @velser.

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

Hvad er godt rovejr (i forhold til badtypen).
Introduktion til appen "Sejl sikkert” og "Sejladsudsigt”.

Quiz med kommandoer.

Tak for i dag
Sp@rgsmal
Vi ses naeste gang.
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2 Rep af kommandoer sker ne ;q.;
Instruktwren har fokqf‘s pa d
Instrukteren kigger efter l':__ misk

fra rotaget (skadesforbygge ende)

Program
4x(3+3),T=24, 26 Peag

Pa tilbagevej

laves 1 - 2 rotekn

‘Bagbord/styrbo
Bagbord/styrbor
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Modul 8

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 ske rligt.

Instruktgren har fokus p de rotag.

Instrukt@ren kigger efter nomiske afvigelser fra rotaget
(skadesforbyggende).

Lav et skift eller to undervej

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

SER A LEGEVSER

VR

e vendinger

® kommandoerne kvart aren og aren tvaers.

Bad og udstyr pa plads.

Tak for i dag

Spgrgsmal?
Vi ses naeste gang.
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Modul 9

vand (2 timer ca.)

Gennemgang af dagens modul og badhold.

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

Instruktgren har fokus pa det gode rotag.

Instruktgren kigger efter ergonomiske afvigelser fra rotaget
(skadesforbyggende). B
L$V| et skift eller to undervejs. g

v

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

Pa tilbagevejen

gves nye kommandoer

© Rejsare - lad falde

e Kklartil at falde ind - fald ind.

® 1 - 2 rotekniske gvelser efter behov.

Bad og udstyr pa plads.

Tak fori dag
Spgrgsmal?
Vi ses naeste gang.
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Modul 10

vand (2 timer ca.)

o
s
5.

-

L/

Der m& ALDRIG gives roret bas

A,

Gennemgang af dagens modul og badhold.

\*

B
>

Ro 45 min for at blive varm

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

Instruktgren har fokus pa det gode rotag.

Instruktgren kigger efter ergonomiske afvigelser fra rotaget

(skadesforbyggende).
Lav et skift ellE?ﬁi_ undervejs. .

Program

4x5min S 4, skift e vert interval )
(naturli a1 -2 min).

|
Sorg forat vaere tilbage igen omkring pontonen
Hvis stemning og evner e} til det gv da pa skift

tilla_e‘gniag‘fﬂgro med kommandoer.
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J@"%V en héfi\ré‘;:/urdering

rroeren klar til at blive frigivet?
Hav som guideline "Har jeg s

' pa medlidenhed.
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st til at ro en tur med vedkommende?



