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ROTEKNIK
- ANALYSER




At forsta roteknik

Hvis du vil undervise andre i roning, ma du sette dig ngje ind i roteknikken. Dvs. de bevaegelser der

bedst muligt pavirker aren uden unedigt kraft forbrug, og giver den bedste udnyttelse af
afslapningsperioderne. Du ma vide, hvordan du undgar pavirkninger, der garimod badens
bevaegelsesretning.

Du ma kunne danne dig et klart billede af, hvordan roningen skal se ud. Den fgrste betingelse herfor er,
at du holder dig for gje, at vi beskaeftiger os med en idrzet, hvor udgveren ikke alene bevaeger sig i fra
start til mal, ogsa bevaeger sig i forhold til idraetsredskabet (baden).

Faser

Roning bestar af en raekke momenter (faser), som kan beskrives hver for sig; indsatsen, traekket,
afviklingen og fremstraekket. Sammensat giver disse faser hele rotaget.

Indsatsen

Beskriver det gjeblik, hvor roeren laver et hurtigt lodret lgft, der bringer arebladet ned i vandet,
og vender sadets bevaegelsesretning ved at presse med benene, sd der opstar modstand pa
arebladet i samme gjeblik som bladet szettes i vandet. Malet er at indsatsen bliver sd kort og praecis
som muligt.

Traekket

Er en flad vandret bevaegelse, hvor man forsgger at ege hastigheden gennem hele vandarbejdet og
holde drebladet lige akkurat daekket af vand, ndr der traekkes i dren. Nar det ikke er muligt at raekke
laengere kommer afviklingen.

Afviklingen

Udfaeres ved at haenderne trykkes ned, aren(e) skives og armene fares vaek fra kroppen i samme fart,

som de kom ind til krOﬁpen. Nar armene er nzer strakte, vippes overkroppen fremover i hofteledet, sa
haenderne er passeret knzaeene.

Fremstrakket

Er, som navnet hentyder til, den del af taget hvor roeren bevaeger sig frem til indsatsen. Sa vidt det er
muligt, sidder roeren helt afslappet i denne fase, og blot ved at bukke knazeleddet en anelse,

sgrger badens fart for at bringe roeren frem til indsatsen. Roeren sgrger for at leegge veegt
pa arehandtaget, sa arebladet har afstand til vandets overflade. Det er ogsa i denne fase at roeren
skiver dren op til lodret igen, sa aren er klar til at blive fart ned i vandet igen i indsatsen .
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Naeste tag

Starter igen med indsatsen. Hvornar indsatsen kommer, er afhaengig af fremstraekket som er
afhaengig af badens fart. | en bad der bevaeger sig hurtig kommer indsatsen derfor tidligere end i en
bad, der bevaeger sig langsomt.

Helhed

Nar man ser pa roning, vil man naturligvis starte med at se et mandskab ro derudaf. Man ser en helhed.

Det kan derfor vaere svaert som traener at vide, hvor man skal satte ind pa et rohold. | det fglgende
gennemgas flere vaerktajer, der hjaelper dig med at bryde rotaget ned i dets delelementer og dermed

hjeelper dig til at analysere rotaget og prioritere din indsats som traener

Analysemetoder
Vi vil gennemga felgende analysemetoder:

1.1| Koordinationsanalyse

1.2 | Bevaegelsesanalyse

1.3 | Arefgringsanalyse

1.4 | Analyse af arbejdsstillinger

1.5 | Kropsbygningens indflydelse pa rotaget

1.6 | Analyse af badens reaktioner
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Opgave 1.0.1

Pa dette ark er der 8 tegninger af roere.
Disse skal du klippe ud og laegge i den reekkefglge du synes er rigtig.
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Din losning

Lim figurerne ind pa denne side. Placer figurerne i cirklerne i den
korrekte raekkefalge med urets retning.
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Du vil fé lesningen udleveret af din underviser
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KOORDINATIONS

- ANALYSE

At forsta roteknik

Vi vil gennemga fglgende analysemetoder:
< At udfere bevaegelser i leddene
A At stabilisere leddene

Statisk/dynamisk

Musklerne arbejder meget sjeeldent isoleret, men oftest i grupper, der virker for samme
bevaegelsesfunktion. Musklerne kan arbejde pa to forskellige mader:

% Dynamisk (udfgrer bevaegelser i leddene)
R Statisk (uden at der viser sig en bevaegelse

Statisk arbejdende muskler er steerkere end dynamisk arbejdende muskler.

Koordination

Koordination af musklerne betyder, at der er et effektivt samspil mellem nerve- og muskelsystemet
under bevaegelsen.
Under ro-tagets arbejde (traekket) bruger roeren primaert tre af hovedmuskelgrupperne:

<> Benets muskler (beveegelser i knae- og fodled)

<> Ryggens muskler (bevaegse i hofteleddet)

<> Armenes muskler (bevaegelser i albue- og knzeled)

Motorerne

Vi vil fremover betegne disse muskelgrupper: motor 1, motor 2, motor 3 (se figur 1.1.1- 1.1.3).
For at fa et effektivt og hensigtsmaessigt rotag, er det vigtigt at disse tre “motorer” koordineres rigtigt.
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Figur 1.1.1 A og B: Motor 1 - benets muskler

Store seedemuskel /
Hofteledsstreekkere

Knaebgjer / Hasemuskler
(Tohovedede)

(Halvsenede)

Flyndermuskel

Leegmuskel

Akillessene

Figur 1.1.1 A: Venstre ben set bagfra

Lige bugmuskel

Hofteledsbgjer

Hofteledsstraekkere / knaebgjer
Knaeledsstraekkere

Ankelledsstraekkere

Figur 1.1.1 A: Venstre ben set bagfra
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Figur 1.1.2 A og B: Motor 2 - hoftens og ryggens muskler
Figur 1.1.2 A: De lange lige rygstraekkere

Figur 1.1.2 B: Seedemusklen
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Figur 1.1.3: Motor 3 - armens muskler

Finger- og
handledsbgjere

Tohovede Delt "
armbgjer cltamuskien

’
—'
1 ] *
1 ]
1 ]

Tohovedede armstraekkere ,
Brede rygmuskel

Figur 1.1.3: Armens muskler

Ud over de naevnte muskler, hvoraf de fleste arbejder dynamisk igennem ro- tagets treek (arbejdet), er
der nogle som arbejder statisk.

F.eks. ryggens mange muskler og bugmusklerne (se henholdsvis figur 1.1.2 Aog 1.1.4).
Disse muskelgrupper skal primaert stette ryggen under arbejdet (se senerei afsnit 1.4).

Fingrenes muskler arbejder ogsa statisk, mens vi treekker i darehandtaget.

Derudover bruges der ogsa muskler til andre arbejdsopgaver end lige traekket gennem vandet;
f. eks. at straekke og bgje handleddet (se figur 1.1.3) og at straekke frem til indsats.

Deltamusklen

Brede rygmuskel

Armbgijer Biceps Store brystmuskel

Savtakkede brystmuskel Lige bugmuskel

Ydre skra bugmuskel

Figur 1.1.4: Forsidens muskler
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Opgave 1.1.1

Tegn tre tidslinjer for hvornar i ro tagets traek (arbejdsfasen) disse tre motorer bruges
dynamisk.

Indsats Traek slut
(Aren erivandet) (Aren erivandet)

Ben

Ryg/hofte

Arme/skuldre

Roerens stilling igennem hele traekket er sa vidt muligt den samme, som roeren naturligt har staende.

Opgave 1.1.2

Tegn tre tidslinjer for hvornar i fremstraekket (afslapningsfasen) disse tre motorer
bruges.

Traek slut Indsats

(Aren starter i vandet) (Aren ender i vandet)

Ben

Ryg/hofte

Arme/skuldre

Du vil fé lesningen udleveret af din underviser
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BEVAGELSES

- ANALYSE

Opgave 1.2.1-A

Tegn en roer som sidder i positionen, hvor han/hun er klar til indsatsen. Tegn ferst punkterne,
derefter linjerne imellem.

Opgave 1.2.1-B

Tegn en roer som sidder i positionen, hvor han/hun er ved at afvikle rotaget.
Tegn farst punkterne, derefter linjerne imellem.

Du vil fé lesningen udleveret af din underviser
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Opgave 1.2.2

lagttag hvordan knae, hofte, skulder, albue og hand forskydes pa roeren. Noter jeres observationer i
skemaet.

Benyt falgende symboler:
0 =ingen a&ndring, 1 = frem (mod spidsbolden), 2 = tilbage (mod agterenden), 3 =op, 4 = ned.

| kan ogsa benytte jeres lgsning pa opgave 1.0.1.

Indsats 1/2 treek
1/2 traek Traek slut
Traek slut Vel roet
Vel roet 1/2 frem straek
1/2 fremstraek Indsats

Du vil fé lesningen udleveret af din underviser
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Opgave 1.2.3

lagttag nu hvordan ledvenklerne i ankel-, knae-, hofte, albue- og hofteled andres igennem taget. Noter
jeres observationer i skemaet.

Benyt falgende symboler:
A =38bnes, 0= holdes, L = lukkes.

Indsats 1/2 traek
1/2 traek Traek slut
Traek slut Vel roet
Vel roet 1/2 frem straek

1/2 fremstraek Indsats

Du vil f& losningen udleveret af din underviser
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AREFORINGS

- ANALYSE

Loftestang

Aren fungerer som en laftestang med et omdrejningspunkt (se figur 1.3.1). Da &ren er forholdsvis stiv,
ma bevaegelsen ude pa drebadet og inde pa handtaget veere den samme, blot i hver sin skala.

-~ #
Y [

q4=-=-=-==

N

P =tryk pd arebladet
D =Tryk pa aregaflen s
Z = traek/tryk pa drehandtaget

Figur 1.3.1: Arens kraftoverfarelse med omdrejning om svirvlen set i tre positioner.
(Kilde: Rowing. Dr. Erns Herberger et. al.)

Kernetaget

Arebladet yder ikke sin maksimale kraft i hele ro-taget, hvilket kan ses af figurerne i 1.3.1 og 1.3.2. Det
mest effektive treekomrdde er mellem 70° og 110° ogsa kaldet kernetaget. Der er altsa ingen veerdi i at
give aren et ekstra tryk i slutningen (at ruske), da vandet presses ind mod baden og ikke giver meget

fremdrift.
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Fremdriftsretningen

Midt mellem skinnerne

Figur 1.3.2: Det mest effektive traekomrdde er mellem 70° 0og 110°, ogsd kaldet kernetaget, og er markeret
medskravering (Kilde: Rowing: Dr. Ernst Herberger et. al.).

Spandholtet

Arens arbejdsomrdde zndres alt efter, hvordan spaendholtet seettes (se figur 1.3.3).
Flyttes det langt mod agterenden far roeren mulighed for at straekke langt frem, men kan til

gengeaeld ikke komme sa langt tilbage og ma derfor afvikle tidligt. Flyttes spaendholtet langt mod
spidsen af baden er situationen den modsatte.

Figur 1.3.3: Figuren illustrerer tre roere, hvis spaendholter er placeret forskelligt (Kilde: LUDU’s laererstab).
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Yderpunkterne

Nar spaendholtet skal indstilles ber man bede sine roere om at indtage tre positioner: "Vel roet",
"Til roning klar" og "afvikling" (tilbageleenet stilling). Pa denne madde ser man yderpunkterne i
arernes udsving og kan afggre om de har et rotag i det rigtige omrade (70°-110°).

Indsatsen

For at opna den bedst mulige kraftoverfering, skal arebladet seettes lodret ned i vandet. Begyndes

treekket inden aren er nede i vandet (kaldet et lufttag), vil roeren miste en stor del af den kraft, der
kunne vaere overfart.

Slippage

Slippage Slippage

777

Figur 1.3.4 A og B: Figurerne viser hvordan dren naesten stdr stille i vandet, mens bdden og roeren flytter sig
i fremdriftsretningen. (Kilde: Rowing, Dr. Ernst Herberger, et. al.)
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Opgave 1.3.1

Feerdigger nedenstdende tegning ved at tegne arebladets stillinger sddan som det bevaeger sig ift.
baden.

Indsats Afvikling

Opgave 1.3.2

Feerdigger nedenstdende tegning ved at tegne drebladets stillinger sddan som det bevaeger sig ift.
baden. Tegn det over 2 tag, sddan at du viser afviklingen under markaterne "afvikling", og indsatsen
under markaterne "indsats".

Indsats Afvikling Indsats Afvikling

Du vil fé lesningen udleveret af din underviser

Roteknik - Analyser/Arefarings - analyser



ANALYSE AF ROERENS

ARBEJDSSTILLINGER

Belastning af kroppen

Dette afsnit handler om, hvordan roerens krop belastes, og hvordan vi kan undgad at disse belastninger
medferer skader.

Belastningerne er naturligvis starst i traekket. Roning drejer sig om at drive baden
frem ved at seette af i speendholtet og via en lang kaede af led og muskler, at overfare kraften til
arehand-taget og videre ud til drebladet, som sa presser baden frem. (se figur 1.4.1).

Svageste led

Den kraft, der overferes fra spaendholtet og ud i arebladet, kan ikke blive sterre end, at det

svageste led i keeden kan holde til denne kraftpavirkning. Ryggen er som udgangspunkt ikke et
svagt led, men i rotaget er den seerligt udsat for den kraft benene genererer, som skal overfgres til
aren.

Figur 1.4.1: lllustration af kraftoverfarelse fra spaendholt til dreblad
(Kilde: FISA’s treenerkurser - niveau I. Basic Rowing Technique).

Sikringsstilling
Det er en misforstaelse, at man i roning bruger ryggens muskler dynamisk. Disse muskler skal gennem

hele hele rotaget, forsgge at holde ryggen i en og samme stilling, nemlig sikringsstillingen. Det er
hofteleddet der bliver rettet ud via hasemusklerne. (se figur 1.4.2).
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Figur 1.4.2: Figuren illustrerer at bdde seedemusklen og hasemusklerne er aktive ndr kroppen bagjes forover
og knaeet bgjes. Kaldes ogsd for loftestillingen
(Kilde: ”"Bevaegeapparatet” af Erik Andreasen og Finn Bojsen- Maller).

Lange rotag

Laengere rotag giver en laengere arbejdsvej og dermed mulighed for at accelererer baden mere ved
hvert rotag. Men lange tag ma aldrig komme pa bekostning af en steerk og stabil stilling i
indsats og afvikling. Som lektion 1.3 ogsa viser, sa er det i ro-tagets yderpositioner traekket bidrager
med mindst fremdrift. Derfor er der meget lidt at vinde ved at afvige betydeligt fra 'kernetaget'.
Det bgr dog bemaerkes at man kan traene sig op til at ro effektivt med ekstra tagleengde, og at man
pa eliteniveau ger netop dette for at fa mest mulig fart i baden.

Rygstilling

Ryggen skal sd vidt muligt holdes i den stilling, som den normalt er i nar vi star ret op og ned.
| denne stilling vil belastningen veere jeevnt fordelt pa hele rygsgjlen.

Tillader denne stilling kun et kort tag, kan det veere hensigtsmaessigt at arbejde med at gge
bevaegeligheden (se afsnit 2.0). En lgsning kunne vaere at andre pd arernes gearing, hvis man vil
hurtigere frem. (se afsnit 2.0).

Kernemuskulatur

For at holde ryggen stabil gennem traekket er kernemuskulaturen seerlig vigtig. Kernemuskulaturen
er en betegnelse som vi her bruger til at daekke over en gruppe af muskler: de lange lige
rygstraekkere, der lgber pa hver side af ryghvirvelerne i hele rygsgjlens laeengde, og bugmuskulaturen
som er en fzellesbetegnelse for de lange lige mavemuskler, de ydre skra mavemuskler og de indre
skra mavemuskler, som nar de spandes, traeekker sig sammen som et korset om bugen (figur 1.4.3)
(se figur 1.4.3). Jo steerkere bugmusklerne er, des bedre bliver rygsgjlen stabiliseret og aflastet.
Belastningen bliver ogsa langt bedre fordelt pa hele rygsgijlen.
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Figur 1.4.3: Figuren illustrerer, at hvis bugmusklerne spaendes, kan kroppen forvandles til en “cylinder” og
bladdelene sammenpresses pd forsiden af hvirvelsgjlen (Kilde: LUDU’s lzererstab)

Ansigtet

Ryggen kan ogsa hjzelpes til at holde sikringsstillingen ved at ansigtsfladen hele tiden holdes

lodret. Dette modvirker en tendens til at runde i den gvre del af ryggen, ved at aktivere de lange lige
rystraekkere

Bevagelighed

Hvis hasemusklerne er for korte vil baekkenet blive roteret bagud og det vil ikke vaere muligt for
roeren at holde ryggen i sikringsstillingen (se figur 1.4.4). En stor bevaegelighed i hofteleddet er derfor
af meget stor betydning (se ogsa afsnit 2.0).

Figur 1.4.4: Figuren viser kroppen faeldet helt forover og hvordan baekkenet fikseres af hasemusklerne
(Kilde: "Bevaegeapparatet” af Erik Andreasen og Finn Bojsen- Maller).
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Nogle roere, specielt nye roere, roterer i rygsgjlen for at falge efter aren til indsatsen. Dette er uheldigt,
da bruskskiverne mellem ryghvirvlerne dermed belastes ujeevnt. Den ekstra taglaengde ryggen

bidrager med i indsatsen og afviklingen, bgr overvejende komme fra hhv. hoftefleksion og
-ekstension. Her geelder det at hvis hasemuskulaturen er spaendt eller for kort, sa tillader

den ikke hoftefleksion. | stedet er roeren i stedet nedt til at runde i ryggen for at opna
ekstra tagleengde.

En anden uheldig stilling for ryggen, er hvis roeren forsgger at kompensere for en darlig balance
i baden ved at lave en sidebgjning. Husk at rygsgjlen hele tiden skal danne en lodret linje, nar man ser
kroppen forfra eller bagfra.

Belastning af knaled

Knaeleddet er et haengselled og det er derfor vigtigt, at knaeet bevaeges lige ud over teerne, nar
det belastes. | scullerbdde er dette ofte nemt nok, mens det i endres bade er nedvendigt med

en spredning af knaeene. Pa denne made kommer det udvendige knae kommer lige uden for albuen,
saledes at roeren kan fa plads til skulderpartiet i fremstraekket.

Knaestraekkerne har sterst potentiale for at skabe kraft nar musklen er forleenget og det er den,
nar knzeleddet er let bukket. Nar knzeleddet bukkes meget, falder potentialet for at udvikle
kraft og stabiliteten i leddet bliver drastisk mindre. Knaleddet bliver ogsd mindre
modstandsdygtigt overfor pludselig vrid, der for eksempel kan forekomme hvis balancen i
baden tipper lige inden indsatsen. Derfor anbefales det at roere ikke kgrer leengere frem pa

sedet end at skinnebenet er lodret, her bevarer knaeet en stor grad af stabilitet samt potentialet
for at udvikle en stor kraft nar benene skal sparke fra i spaendholtet.

Spaendholtet skal vaere konstrueret saledes (se figur 1.4.5), at det giver mulighed for knaeene til at
arbejde uden nogen drejning i leddet.

Figur 1.4.5: Figuren illustrerer faddernes korrekte placering, ndr de skal vaere en god
understottelsesflade for legemet (Kilde: "Bevaegeapparatet” af Erik Andreasen og Finn Bojsen- Maller).
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Belastning af skulderled

| den grad det er mulig skal roeren sidde afslappet med skuldrene bade gennem traekket og
fremstraekket. Det vil for nye roere opleves naturligt at treekke skuldrene opad og tilbage i
skulderledet. Det kan rent faktisk veere med til at beskytte skulderledet, men roeren vil meget hurtigt
blive treet og em i skulder, nakke og den gvre ryg. Da selv en spaendt muskel er ret elastisk, sa vil
meget af den kraft der skal ud i aren(e) i stedet blive absorberet i musklerne. | stedet skal roeren
forsgge at 'haenge' efter aren indtil afviklingen, hvor skuldrene og armene blot skal sgrge for at aren
fares heltind til kroppen.

Belastning af handled

Underarms musklerne er ikke med til selve kraftaverfarslen, men sgrger for at fiksere  handleddet

og holde om dren, samt til at dreje og skive dren i indsats og afvikling.
Hvis handleddet igennem  treekket er bgjet, vil roeren meget hurtig blive
treet i underarmen og kan fa sveert ved at fastholde grebet pa aren.

Med tiden er derenrisiko for at det kan udlgse seneskedehindebetaendelse.

Hvis arens smig (se afsnit 3.5) er forkert indstillet vil det tvinge roeren til at kompensere herfor i
handleddet.

Belastning af albueled

Albueleddet pavirker bade skulder- og handled. Albuerne skal derfor holdes fri af kroppen, sdledes
at det fales naturligt for roeren. De skal ikke stritte ud eller presses ind mod kroppen.
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@velser til forstaelse af ryggens indflydelse
pa kraftoverferingen i robassin/bad.

Roeren sidder i stillingen "Til roning klar", foran sidder hjelperen der ligeledes holder pa aren.
Hjeelperen stemmer imod med fedderne. Roeren skal nu preve at traekke hjaelperen vaek/op fra sin
stilling pa felgende mader:

Gvelse 1

Roeren laener sig langt frem med rund ryg (minussikringsstilling) og strakte arme. Roeren benytter kun
benene til at stemme fra med uden at spaende musklerne i ryg og mave.

Resultat
"Revroning” opnas og roeren ser, at det ikke er muligt at treekke hjzelperen op. Roeren

maerker ogsa det store tryk i leenden og ryggen, som traekket medferer.

Gvelse 2

Roeren sidder med ryggen i sikringsstilling og med strakte arme. Roeren spander mave- og
rygmusklerne, hvorefter roeren trykker fra med benene.

Resultat
Roeren er nu i stand til at traekke hjaelperen op. Roeren maerker at presset i ryggen er aflastet og
skulle her fa fornemmelse for vigtigheden af den sikrede ryg.

Gvelse 3

Roeren sidder med ryggen i sikringsstilling OE med let bgjede arme. Roeren spaender mave- og
rygmusklerne, hvorefter roeren trykker fra med benene.

Resultat

Roeren har nu sveert ved at traeekke hjaelperen op. Kaeden er ikke steerkere end det svageste led.

| dette tilfeelde skulder og armmuskler. @velsen skal henlede roerens opmaerksomhed pa at
armbevaegelsen skal vaere statisk i begyndelsen af rotaget og farst dynamisk i slutningen af rotaget.
@velserne kan ogsa udferes pa gulv, blot der er noget benene kan stemme imod. Som

are kan der benyttes et tykt kosteskaft.
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KROPPENS INDFLYDELSE

PA ROTAGET

Hvad pavirker en idraetspraestation?

Der er mange faktorer, der har indflydelse pa idreetsudgverens praestationsevne. Her vil vi primaert
behandle de faktorer, der har betydning for de anatomiske og fysiologiske faktorer (se figur 1.5.1).

Praestationsevne

—
-
— .

Aerob + Anaerob x Mekanisk
energiproduktion energlproduktlon effektivitet
energlprocesser energlprocesser

Mak5|mal
iltoptagelse
i f f

I | |
: Fordeling af type | og :

Figur 1.5.1: Figuren illustrerer fysiske faktorer afgarende for praestationsevnen (Kilde: Joyner & Coyle,
2008).

Mak5|mal Bevaegelighed
anaerob effekt og motorik

Praestationsevnen skal heri forstas som evnen til at ro hurtigst muligt over en given distance/periode.

Det er summen af, hvor meget aerob og anaerob energi roeren kan udvikle indenfor den periode, samt
roerens evne til at omsaette denne energi til til fart, der afger preaestationsevnen. Sagt simpelt
praestationsevnen er afhaengig af roerens form, styrke og roteknik. Figur 1.5.1. vil du stifte bekendtskab
med igen pa klubtraener C og D. Se ordforklaringen sidst i bogen for at fa en forklaring pa de mange
faktorer. Men vid lige nu at pointen er at der er mange faktorer der alle er vigtige for praestationsevnen.

Faktorer
Alle de nzevnte faktorer er pavirkelige af falgende forhold:
% Arv
R Alder og ken
% Dimensioner
% Traening
% Miljo
Arv

Visse egenskaber er forudbestemt. Bl.a. ken og antropometri, men ogsa muskelfibertyper og
iltoptagelse er pavirket af den genetiske arvemasse.
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Man skal derfor vaere opmaerksom pa at to roere med samme starrelse, kan og alder, stadig godt kan
have meget forskellige egenskaber og potentiale for forbedring (figur 1.5.1). Man skal dog ogsa veere
klar over alle kan blive bedre uanset de forudsaetninger de kommer med.

Alder og kon

Vivil her opdele i tre aldersgrupper:

<> Bern
<> Puberteten (fra ca. 10 til 18 &r)
<> Voksne

Born

Hos barn er der ikke forskel pa piger og drenge, nar det drejer sig om idraetspraestationer.

Man skal tage i betragtning, at bern hele tiden er i en vaekstfase, og derfor vil deres oplevelse af
deres egen styrke og koordination hele tiden andre sig. Der er derfor heller ingen grund til at seette ind
med meget fokuseret traening hos bern. Man giver derimod bgrn et godt udgangspunkt for at
dygtiggere sig indenfor en bestemt disciplin senere hen, ved at fremme deres generelle motoriske
feerdighed og bevaegelighed gennem varierende og legende aktiviteter.

Puberteten

For bade piger og drenge betyder puberteten gget styrke og arbejdskapacitet. Det er dog ogsa en

periode, hvor nogle vokser meget hurtigt og der er ikke noget at sige til at ndar bade arme og ben
er blevet 7 cm laengere henover vintersaesonen, at sa fungerer koordinationen af krop og lemmer
pludselig meget anderledes. Derfor skal man som traener veere talmodig med denne aldersgruppe og
det er langt vigtigere at sikre at roerne holder sig motiveret, end at de bliver meget hurtigere. Man
skal ogsa veere opmaerksom pa, at puberteten falder forskelligt fra individ til individ, og for piger
typisk tidligere end for drenge. Det er i den sene pubertet, efter den voldsomme
vaekstperiode, at man kan begynde at fokusere traeningen. | denne periode leerer roerne hgjere grad
noget der former deres rostil fremadrettet.

Voksne

Voksne har typisk en lidt langsommere indlaeringskurve end barn og unge. Til gengaeld kan de op til en
ret sen alder forbedre sig. Eliteroere topper typisk midt eller sidst i 20'erne, dog er der masser af
eksempler pa, at bade mand og kvinder kan opretholde det samme niveau langt op i 30'erne.
Med roere, der starterien sen alder, er der vigtigt at vurdere deres styrker og svagheder. Som 55 arig kan
man have en fremragende form, men kan styrkemaessigt vaere relativt svag i kritiske muskelgrupper (se
mere under afsnittet "traening"). Det skal man selvfalgelig forsgge at tage hgjde for som traener, ved at
styre maengden af roning i starten, selvom roeren maske har lyst til at traene mere.

Dimensioner

Da folks kropsbygning (antropometri) er forskellig, skal man vaere opmarksom pa om det rotag
personen udfgrer ogsa er hensigtsmaessigt ud fra kropsbygningens indflydelse.
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Alle er forskelligt proportioneret og man kan derfor godt opleve to roere af samme hgjde have
forskellige laengde af ben og torso. Den relativ langbenede roer, vil kunne tillade sig at bruge motor 2
mindre dynamiske, end en roer med relativt korte ben men lang torso. Sidstnaevnte ma kompensere
for de lidt kortere ben, ved at bruge motor 2 mere dynamisk. Sammen med bdadstillinger ger
kompromiserne, at de fleste kan ro sammen pa trods af, at de har forskellige kropsbygninger.

Traning

Traening er abenlyst én af de mest vaesentlige faktorer, nar det kommer til praestationsevnen.
Figur 1.5.1 viser med grenne felter hvilke faktorer, der i hgj grad er pavirkelige af traening, med orange
felter hvilke faktorer i lille grad er pavirkelige af treening og med rede felter hvilke faktorer vi
ikke kan pavirke med traening.

Figuren vidner om, at der er mange aspekter af det at veere i "god form". Som traener ber vi veere
seerlig opmaerksomme pa de relative svagheder nye roere kan have. For mange geelder det, at motorik
og bevaegelighed ikke er traenet til roning. Dette er ikke kun et problem for roerens praestation, det
udger ogsa en skadesrisiko. Nedenstaende figur 1.5.2.A der viser en roer, der skyder hoften tilbage
uden at skuldrene og arene falger med (revroning). Dette er et typisk eksempel, pa en ny roer, der
enten er for svag i ryggen eller ikke har laert sig det rigtige bevaegelsesmanster, som vist pa figur
1.5.2.B.

Utraenet

Som traener bgr man vaere opmaerksom pa, at hos en nogle mennesker er en del af deres krop
veltreenet, mens andre dele er utraenede. Et af resultaterne af dette ses som ”rgvroning”, hvor

benene ervaesentlig steerkere end ryggen (se figur 1.5.2). (\
NJ

/

O v&
=
/@ =/

T .

Figur 1.5.2: Det venstre billede i figuren illustrerer Rovroning”: Motor 2 kan ikke holde presset fra motor 1
og hoftevinklen dbnes alt for sent. Det hgjre billede illustrerer hvordan roeren sidder, nér der er den
rigtige spaending i motor 2 (Kilde: DFfR’s scullerinstrukterkursus).

Miljo
Alle mennesker har tidligere gjort erfaring med at bruge deres krop, men ofte til forskellige

formal. Nogle har gaet til dans, andre til fodbold etc. Dvs. de kommer til roklubben med vidt

forskellige erfaringer i at bruge deres muskler og specielt at koordinere brugen af dem. Roning er en
idreet, der kraever at man bruger mange af kroppens muskler og at disse koordineres
rigtigt. Hver enkelt person, der kommer til roklubben vil altsda have sine fortrin og sine mangler.
Dette ma der tages hensyn til under instruktionen.
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Opgave 1.5.1

Dan grupper bestaende af ca. 4 personer. Beskriv fordele og ulemper, hvis i skulle ro i samme bad.
Hvilke tilpasninger skali hver iszer gare, for at i alle kan fa rimelige arbejdsbetingelser?
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ANALYSE AF BADENS

REAKTIONER

Baden og roeren
Badene er bygget til at kunne baere en bestemt vaegt. F.eks. juniorscullere til roere under 60 kg og

seniorscullere til roere over 60 kg. Kaproningsbade er ofte bygget til et mere snaevert vaegtinterval, f.eks.
75-85 kg. Baden vil reagere helt forkert, bade ndr roeren er alt for let eller alt for tung.

Derfor skal baden passe til roerens storrelse.

Vandmodstanden

Robéden er designet, sa den %iver det bedste glid, ndr roeren sidder i VEL ROET stillingen.
Nar roeren sidder i denne stilling ligger baden vandret i vandet og vil have den mindste vandmodstand.

Yderpunkter

Nar roeren sidder i indsatsen eller i afviklingen forskydes tyngdepunktet, hvilket medferer at hhv.
badens hzk (agter) eller badens spids (staevn) bliver tynget dybere ned i vandet, mens den anden
ende vil blive presset op. | begge tilfzelde vil dette give en starre vandmodstand, der bremser badens
fart (se figur 1.6.1).

Holdes disse to yderpunkter for laenge, vil baden miste sa meget fart, at den farste del af ro-taget gér
til at bryde en vaesentlig del af vandmodstanden.

A
-~ 2Cm
- x.' - 1cm

Tid
B - 1cm
- 2cm
Areni
Figur 1.6.1: Figuren illustrerer den vertikale bevaegelse af henholdsvis spids (steevnen) (______ ) og
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Opgave 1.6.1

Notér i parenteserne i figurteksten til figur 1.6.1, hvilken kurve der viser henholdsvis staevnens bevaegel-
se og agter endens bevaegelse.

Hastigheden

Vandmodstanden er ikke kun afhaengig af badens form og roerens vaegt, men ogsa af hastigheden. Nar
hastigheden stiger, stiger vandmodstanden ogsa.

Nar hastigheden fordobles, firedobles vandmodstanden, hvorfor en roer der traekker dobbelt sa hardt i
aren ikke roer dobbelt sa hurtigt.

Vanddybden

Men vandmodstanden kommer ikke kun fra baden. Bundforholdene har ogsa en pavirkning, hvis der
er mindre en 1,5 m vand under kalen. Derfor fales det "tungt” at ro pa lavvandede omrader.

Vagtforskydning

Man kan til dels ogsa tilfgre baden fart uden arer. Nar roeren straekker frem til TIL RONING KLAR
flytter roeren sin vaegt fra staevn til agter. Denne masseforskydning medfgrer at baden far tilfert en

fremadrettet kraft (se figur 1.6.2). A 42

N NS

Areni Aren ud Areni

F&qur 1.6.2: Filguren illustrerer bddens hastighedsvariation (acceleration) igennem ro- taget.
(Kilde: FISA’s treenerkursus, niveau 1, Basic Rowing Technique.)

Kraefterne veksler

De naevnte kraefter virker lidt forskelligt i gennem traekket. | begyndelsen er det arerne, der giver fart
til baden, men roerens vaegtforskydning der hzemmer fremdriften. Nar roeren kommer til VEL

ROET stillingen, haemmer vaegten ikke leengere bddens fremdrift samtidig med at arens kraft
overfgres maksimalt. Under den sidste del af traekket giver vaegtforskydningen yderligere fart til
baden

(sefigur 1.6.3).
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- 120%

- 110%

Tid / 100%

\ \ - 90%
- 80%

Areni Aren ud Arenii

Figur 1.6.3: Figuren illustrerer bddens hastighed i gennem ro-taget vist i % af gennemsnittet.
(Kilde: FISA’s treenerkursus, niveaul, Basic Rowing Technique.)

Balance

Nar baden skal ros, er det ngdvendigt at have s3a god en balance som muligt. Roerne vil
automatisk kompensere for en ubalance ved at svaje leenden og dermed overkroppen modsat
ubalancen. Dette giver en skaev belastning pa rygsejlen igennem traekket (se afsnit 1.4). For at undga

denne ubalance er det vigtigt at mandskabet har en forstaelse for, hvilke elementer der kan
give denne.

Ubalance
Ubalance kan blandt andet opsta hvis:

< Arene ikke saettes i vandet samtidig i begge sider

~ Roerne ikke afvikler samtidig
X Kraften i hver side af baden ikke er lige stor

A Roernes veegt og placering i baden ikke er rigtig

> Arebladene ikke fores i samme hejde over vandoverfladen
% Arebladene ikke fgres i samme dybde i vandet
Vinden
Vinden kan pavirke baden ved gribe i baden, men iszer ved at pavirke arene. Seerligt i modvind vil et

mandskab der skiver arene til lodret til i fremstraekket blive straffet, idet de gjeblikket gger

vindmodstanden. | en en-dresbad,skal man ogsa sikre sig at hver side skiver til lodret samtidig,
da vindens pavirkning pa aren er sa stor, at baden naesten med sikkerhed vil bringes ud af balance.
Det vil ofte ske hvis den ene side er skivet op til lodret, mens den anden side stadig er vandret.

Rotaget
Traekker roerne ikke lige kraftigt i begge sider, vil den side hvor der traekkes kraftigst komme til at
ligge lavest. Her er det vigtigt at roerne har et rotag, der er lige langt eller tilpasser deres rotag efter

den med det korteste rotag. Hvis en roer har et leengere rotag, vil der opsta to former for ubalance:

1) ubalance forarsaget af at roerne ikke far arerne op af vandet, og 2) ubalance forarsaget af roeren
der stadig ror efter de andre har afviklet.
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Spildte kraefter

En god balance er vigtig. Den tilgodeser, at man kan hvile i fremstraekket, og at man kan komme til at
arbejde effektivt fra indsats til afvikling. Det er spild af kraefter at skulle sidde og kompensere for
ubalance. Som beskrevet i ovenstaende afsnit kan ubalance komme af at arebladene pa hver side af

baden ikke er i eller oppe af vandet samtidig. | en-ares-bade kan dette sagtens komme af at baden ikke
er indstillet, sa den passer til roerne. Dette kan i gvrigt medfare, at man ikke far det optimale ud af sine
krafter. Se mere om det under afsnittet "Materialets indflydelse pa ro-taget".

Ensartethed

Det er vigtigt, at alle drer befinder sig sa naer badens midterlinje, som tagets udferelse i gvrigt gor det

muligt. Det er endvidere vigtigt, at alle rotag foretages ngjagtig ens. Hvis dette ikke tilfldet, er det
ikke muligt for den enkelte roer at indrette sig.

Hvis det derimod lykkes, vil det veere muligt for hver enkelt roer at slappe af under hvert fremstraek,
hvilket er af betydning for savel balancen som udholdenheden.

Balancegvelser

En god balancegvelse er at kunne fiksere en hvilken som helst stilling med drerne ude af vandet.

En anden god avelse (specielt for gvede) er en-arms roning udfert skiftevis med inderste og yderste
arm. Under denne en-arms roning er det meget vigtigt, at grebet pa arerne er normalt og at kroppens
stilling er, som nar man ror med to arme.

Takten

Holdet opnar ikke alene den fuldendte takt ved at komme samtidig i og ud af vandet, men det er absolut
nedvendigt, at man kommer samtidig igennem en hvilken som helst fase bade over og i vandet. Gode

gvelser for at opna dette er bl.a.:

’% Isoleret afvikling: Alle roerne sidder klar i tilbagelaenet stilling. Fra denne stilling kommanderes:
KLAR....TRYK. Roerne trykker derefter aren ned i lysken, skiver dren, straekker armen samtidig
med kroppen rejses - i den naevnte raekkefelge. Roerne kan veelge at blive her og se hvor laenge
de kan holde balancen eller holde en pause inden de fortsaetter med fremstraek og ror videre.

Bevaegelsen skal udfgres ens pa alle pladser, som en jeevn og bestemt bevaegelse.

< stop i afvikling eller knae: @velsen starter efter baden er i fart. Der kommanderes: "Stop i
afviklingen" og naeste gang roerne trykker aren ud af vandet stopper alle deres bevaegelse sa

snart aren er skivet til vandret, inden de er begyndt at fere armene fremad. Resten af
afviklingen og rotaget fortsaettes efter 1-5 sekunder pa kommando. Stoppet kan ogsad udfares
lige efter afviklingen, dvs. ndr haender og arer befinder sig umiddelbart over roernes knae. Malet
er for det forste at fa aren ud af vandet samtidig og dermed skabe balance i "stoppet" og for
det andet at skabe enighed om det efterfelgende fremstraek. @velsen ber foregad i lavt tempo.

<> Tagopbygning: Roerne starter fra afviklingen med kun at ro med armene (motor 3). Dvs. at
ryggen er let tilbagelaenet og benene er strakte. Da bevaegelsen er kort og hurtigt overstaet, sa
kraever det fokus at falge hinanden i og ud af vandet. Efter nogle tag (typisk 10-20 tag), sa far
roerne kommando til ogsa at bruge ryggen (motor 2) mens benene fortsat er strakte. De skal nu
demonstrere at de kan koordinere motor 2 og 3, samtidig med at de felger stroken. Efter nogle
tag far de nu lov til ogsa at bruge benene (motor 1).
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Rytmen

Ved rytmen forstas forholdet mellem arbejde og hvile. En god rytme er meget vigtigt. Ikke alene for at fa
bdden til at glide, men i allerhgjeste grad for mandskabets fysiske og psykiske formden. Fgrst og
fremmest er det meget vigtigt, at der er en meget stor forskel pa hastigheden pa frem- og
tilbagekerslen pa saedet.

Rytmeforhold

Det skal tage naesten dobbelt sa lang tid af komme fra afvikling til indsats, som fra indsats til afvikling.
| hgje tempi kan man ikke undgd at dette forhold aendrer sig lidt - men man skal i stgrst mulig grad

holde fast i et roligt og langsom fremstraek.

Rytmegvelse

En god rytmetraening er veksling mellem rolig roning uden stor kraft og hard roning med tempo.
Eksempel: 1 roligt tag, 3 harde, 1 rolig, 3 harde etc.

@velsen: "Stop over knae" som er beskrevet pa forrige side, er ogsa god til at gve det rolige fremstraek

og den afslappet fremkearsel. Hvis dette er formalet skal man blot passe pa at roerne ikke holder pause
i for lang tid. Baden vil da risikerer at tabe sa meget fart at roerne er ngdt til at traekke sig frem med
benene for at komme til indsatsen og det er praecis det vi vil reducere.
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ANALYSE AF RO-TEKNIK

- PRAKTIK

Prioritering

Nar du skal rette teknik pa en roer skal du lave falgende prioritering:
Ergonomiske tilretninger

<> Muskelkoordination
<> Arbejdsstillinger

Dimensioner

< Veegtforskydning

Badens glid = holdsamarbejdet
<> Balancen

<> Rytmen

Effektiviteten
< Rostil

Roteknik - Analyser/Analyse af ro-teknik - praktik



Opgave 1.7.1 - lagttagelsesskema A

1. Notér roernes navne og karakteristika

Roer 1:

Roer 2:

Roer 3:

Roer 4:

2. Koordineres de tre motorer rigtigt?

Roer 1:

Roer 2:

Roer 3:

Roer 4:

3. Hvordan bevager de fem punkter sig i forhold til hinanden?

Roer 1:

Roer 2:

Roer 3:

Roer 4:

4, Hvordan fores aren?

Roer 1:

Roer 2:

Roer 3:

Roer 4:
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Opgave 1.7.1 - lagttagelsesskema B

5. Hvordan er arbejdsstillingerne?

Roer 1:

Roer 2:

Roer 3:

Roer 4:

6. Er der naturlige variationer mellem roerne, der skyldes kropsbygning?

Roer 1:

Roer 2:

Roer 3:

Roer 4:

7. Hvordan reagerer baden i forhold til roerne?

Roer 1:

Roer 2:

Roer 3:

Roer 4:

8. Notér aendringer i indstillingen af baden

Roer 1:

Roer 2:

Roer 3:

Roer 4:
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@velser der kan udfores pa vandet:
<> Romed lgs hand sd arebladet kan finde sit naturlige leje (smigets betydning).

<> Romed lukkede gjne for at fornemme takten og rytmeni baden.

<> Fikser en hvilken som helst stilling med drerne ude af vandet. (balancegvelse afsnit 1.6. Styrman-
den siger f.eks. ordet FOR-BE- REDE under fremstraekket.

< Be ynd at ro med strakte ben, 1/2 fremrulning, 34 fremrulning og til hel fremrulning.
(Taktevelse afsnit 1.6. @velsen udfares bedst ved at holde arebladet lodret hele tiden.

’% Hold en lille tzenkepause i VEL ROET stillingen = koncentration inden indsats (taktgvelse afsnit 1.6).
STACCATO-roning.

A Livlig afvikling. Sid i tilbageleenet stilling; KLAR..... TRYK. Slut i VEL ROET stilling (Taktgvelse 1.6).

A Vekslen mellem rolig roning med lidt kraft i lavt tempo og hard roning i hgjt tempo: 1 roligt tag,
3 harde og forfra (Rytmetraening afsnit 1.6.

’% Lad roeren ro med fadderne ude af spaendholtet med krav om ikke at rejse sig pa aren.

<> Lad roeren ro med arerne naesten slaebende pa vandet. Bed derefter roeren om at fjerne
arene gradvist fra vandet indtil man nar et tilfredsstillende resultat. (balancegvelse)

< Lad roeren ro med meget lidt modstand pa bladet og lader aren flyde igennem vandet. Lad

roeren engang imellem se til at kun arebladet er i vandet. Szt sa gradvist treekkraften op ved at
gge lidt hvert enkelt tag. Stands og begynd forfra, hvis nogen traekker for dybt.

’% Lad roeren ro med lodret areblad hele tiden. @velsen skeerper yderpunkterne.
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Opgave 1.7.2 - lagttagelse af ro-teknik

| denne gvelse skal gruppen iagttage ro-teknikken pa forskellige badhold pa video.
Notér jeres iagttagelser. Spol evt. lidt frem og tilbage. Prgv evt. ogsad med stilbilleder.

Situation 1:

Situation 2:

Situation 3:

Situation 4:

Roteknik - Analyser/Analyse af ro-teknik - praktik



Situation 5:

Situation 6:

Situation 7:

Situation 8:
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Bakkenet

Baekkenets stilling har stor betydning for ryggens krumning. Der er mange muskelgrupper, som har
relation til baekkenet. Vi kan forestille os et plan skrat gennem baekkenet (se fig. 2.0.1). Det er den
stdende stilling, som er udgangspunktet for eksemplerne. Nogle muskelgrupper kan kippe
baekkenet forover andre bagover. Den samme funktion kan hofteledsstraekkerne have. Nar baekkenet
kippes bagover, vil svajningen i den nederste del af ryggen blive mindre, end hvis baekkenet
kippes forover, hvor svajningen vil blive starre.

L7\ UL T

Bugmuskler Rygstraekkere

Hofteledsbgjere Hofteledsstraekkere

Figur2.0.1: Figuren illustrerer at rygstraekkerne Figur 2.0.2: Figuren illustrerer tre forskelli-
og hoftebgjerne kan kippe baekkenet forover ge baekkenheeldninger og hvilken betyd-
samt at bugmusklerne og hofteledsstreekkerne ning de kan have for rygsajles krumning
kan kippe baekkenet bagover (Kilde: Styrketraening af bug- og rygmusk-
(Kilde: Styrketraening af bug- og rygmuskler, ler, Halldor Skard).
Halldor Skard).

Nar hvirvelsgijlen er fikseret, kan rygstraekkerne have modsat virkning med hensyn til at kippe
baekkenet. De virker da i samme retning som hofteledsbgjerne ved at kippe baekkenet forover (se fig.
2.0.1).

Nar baekkenet kippes forover kan svajningen i den nederste del af ryggen blive sterre (se fig.
2.0.2). Reguleringen af baekkenhzeldningen er af vaesentlig betydning, ndr det geelder om at regulere
kropsstillingen og bevaegelser i ro- taget.

Der er flere faktorer end de rent muskulere, som her er nzevnt, som har betydning for
baekkenhaldningen. Skotgj kan veere en veesentlig faktor. Fig. 2.0.2 vises 3
forskellige baekkenhaeldninger, og hvilken betydning de har for rygsajlens krumninger.

Svage bug- og rygmuskler kan have meget forskellig indvirkning pa kropsholdningen.

Er hofteledsbgjerne korte og kraftige samtidig med at rygstraekkerne er staerke, stilles der store krav til
bugmuskler og hofteledsstraekkere for at balancere bakkenet i rigtig stilling. Personer, som har
stor svajning i den nederste del af ryggen, kan og ber bl.a. lsere at bruge og traene bugmusklerne
bedre for at beskytte den nederste del af ryggen ved lgft og lignende.

Robevzegelighed
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Badens anvendelse

Nar en bdd bygges, skal der tages hensyn til felgende forhold:
<> Hvem skal bruge baden: ungdoms-, junior- eller seniorroere?
<> Skal den bruges til kap-, motions- eller langtursroning?
A Hvilket miljg skal den virke i? - Er det havvand eller sgvand?

A Skal den bygges til et specielt hold?

De mest almindelige robade i danske roklubber er: inriggere, outriggere, gighade og coastalbade.

Inriggeren

Inriggeren er bred og mindre konveks end isaer outriggeren, hvilket ggr den stabil, sa selv ret
urutinerede roere har god balance i den. Den brede form ger den velegnet til turroning og til at bega
sig i udsatte vejr- og vindforhold. Riggen sidder pa badens karm og ikke udenfor baden.

Outriggeren

Outriggeren er lang og smal, hvilket giver mulighed for vaesentlig mere fart. Til gengeeld betyder
den smalle form, at selv den mindste fejl giver kontant afregning pa balancen og farten i baden.
Outriggere roes typisk uden styrmand med 8'eren som undtagelse.

Gigbaden

Gigbaden er bredere end en outrigger og er derfor nemmere at balancere, men ikke sa bred som en
inrigger, og den giver derfor en god fornemmelse af balancen i baden. Gigbaden er alsidig og kan
bruges til at laere at ro med 2 are (sculling) for nye roere eller roere, der er traenet i at ro inrigger.

Coastalbaden

Coastalbaden er en fladbundet bad, typisk lavet af glasfiber eller komposit. Den er aben til agterenden,
sa vand der ryger ind kan lgbe ud igen. Som navnet antyder er baden lavet til roning i kyster og kan ros
i breendingen og bruges til at surfe, hvis man rammer en bglje rigtigt.

Baereevne

Veerftet bygger baden til en bestemt veegtklasse, og ideelt set burde man altid ro i en bad, der passer til
ens egen vaegt. Man kan kontrollere om et mandskab passer til bddenes baereevne ved at bede dem om
at seette sig i baden og male afstanden fra saedets forreste lave kant til vandspejlet. Denne afstand ber
vaere mellem 8-10 cm. (se figur 3.01).

ii ii 8-10cm

Figur 3.0.1: Figuren illustrerer hvorfra og hvortil, der skal méles for at kontrollere bddens baereevne.
Der mdles afstanden fra vandspejlet til seedets forreste laveste kant (Kilde: LULU’s leererstab).
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Roerens vagt

Det er vigtigt at der veelges en bad, der er konstrueret til roerens veegt. Jo tungere roeren er,
desto mere vil baden blive presset ned i vandet. Svirvlens afstand til vandet vil herved blive
reduceret, hvilket kan resultere i at roeren ikke kan foretage afviklingen korrekt. Dette sker da
arebladet vil veere sveert at fa ud af vandet, uden at haenderne stgder pa ldrene.
Hvis riggen saettes op for at rade bod pa at roerens vaegt presser baden leengere ned i vandet, zendres
der samtidigt pa afstanden mellem svirvel og spaendholt. Dette vil give en forkert traekhgjde.
Er roerens vaegt for lille vil de modsatte problemer opstd, men igen forkert traekhgjde, og baden
vil ogsa blive vanskelig at balancere.

Bad og roer

For at roeren for succes er det vigtigt at baden og badtypen passer til roeren vaegtklasse og
ligesa vel er rigget korrekt til roeren.

Det er meget forskelligt, hvor meget der kan indstilles pd en bad. | en inrigger er der mange ting
der ikke kan indstilles, uden at man naermest skal aendre pa badens konstruktion. En outrigger der
bruges til kaproning, har mange indstillingsmuligheder.

Tilpasning og Standardisering

Ideelt set ber baden indstilles ngjagtigt efter den enkelte roer, men af pladsmaessige arsager,
gkonomiske begraensninger, samt praktiske erfaringer vides, at det er formalstjenligt at
indfgre standardmal.

Kontrol

Som klubtraener er det vigtigt at kunne kontrollere at baden er trimmet korrekt, da det er en
forudsaetning for at kunne ro korrekt.

Ved kontrol og evt. trimning af en bad bar man kontrollere og evt. indstille felgende ting:
A Skinner

<> Spaendholt

< Righgjde

<> Svirvelafstand

> Smig pa drebladet/bagudhzeldning
<> Smig pd svirvlen/udafheeldning

<> Arer og gearing

Materialets indflydelse pdro-taget



SKINNER/RULLEBANER

Laengde
Skinnernes laengde er pa nye bade ca.80 cm., mens man pa zldre bade godt kan finde skinner, der kun

er 65 cm. lange. Det er uheldigt, da man ikke kan opna fuld lzengde i sin sezedekearsel. Skinnerne skal
starte 3-10 cm. fer svirvlens anleegsflade. Ellers opnar man ikke den fulde udnyttelse af
benarbejdet (se figur3.1.1).

| mange kaproningsbdde er skinnerne stilbare, mens inriggerens skinner er fast monterede. |
mange inriggere starter skinnerne lige ud for svirvlen. Hvis dette er tilfeeldet, ber man skrue dem af
og flytte dem de 3-10 cm. Eller montere nye laengere skinner.

16-18cm

80 cm

16-18cm

80 cm

A
v

3-10cm
Figur 3.1.1: Figuren illustrerer skinnernes placering i forhold til svirvlens anlaegsflade. Den overste del
illustrerer, hvordan skinnerene nogle gange sidder i en inrigger. Den nederste del illustrerer, hvordan
skinnerne placeres mere optimalt (Kilde: LUDU’s lzerestab).
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SPANDHOLT

Vertikal indstilling

Spaendholtet kan som regel indstilles uden brug af veerktgj, og det bar man ggre hver gang et nyt mand-
skab saetter sig i baden. Et godt udgangspunkt for indstilling, er at bede roeren szette sig med strakte

arme, strakte ben og lodret rygstilling og derefter indstille spaendholtet, sa arerne er vinkelret
pd baden. Det skal selvfglgelig indstilles sa roeren ikke kerer mod stopklodserne hverken foran
eller bagved saedet (se afsnit 1.3).

Udover den vertikale indstilling af spaendholtet ber man ogsa veere opmaerksom pa hzaeldybden, sparke-
vinklen og fodvinklen.

Haldybden

Dybden af spaendholtet/skoen skal vaere 15-18 cm fra forreste lave kant pa saedet til hzelen. | nyere bade
kan skoene forholdsvis nemt flyttes op og ned, mens det i lidt zeldre bade kraever en stgrre aendring af
spaendholtet. Hvis skoene sidder for lavt i forhold til saedet, bliver trykket fra benene ikke udnyttet
seerlig godt, da roeren naermest sparker ned i bunden af baden (se figur 3.2.1).

38-42 /‘ I

Figur 3.2.1: Figuren illustrerer hvordan haeldybden af spaenholtet/skoen mdles til 15-18 cm, samt at
sparkevinklen skal vaere mellem 38 og 42 grader (Kilde: LUDU’s lzererstab, FISA Basic Rigging).

Sparkevinkel
Vinklen pa spaendholtet i forhold til badens kel ber vaere 38 - 42 grader. Vinklen kan evt. gares

lidt mindre, hvis roeren ikke er smidig nok i sine ankler og derfor ikke kan trykke med hele
fodfladen. Men oftest kan denne vinkel ikke aendres (se figur 3.2.1).

Fodvinklen

Indbyrdes vinkel mellem fodplader/sko skal vaere mellem 30 - 40 grader (se figur 1.4.5). Dette kan som
regel ikke indstilles.
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RIGHGJDE/

SVIRVELH@JDE

Belastning
Ved at @endre svirvlens hgjde aendres belastningen af hofte, knae og skuldre. Er der tale om en lavt rigget
bad, er belastningen af hofterne mindre end ved en hgj rig. Samtidigt er der sterre kraft pavirkning
pa skuldre og knze ved lav rig end ved hgij rig.
Den korrekte righgjde afhaenger af:

N badtype

N vaegten af roeren

N saerlige forhold ved roeren f.eks. roerens hgjde og lartykkelsen

Malepunkt

Svirvlens laveste punkt skal vaere 24-28 cm over vandspejlet, hvilket er upraktisk at male. Generelt
males den lodrette afstand fra saedets forreste lave kant til svirvlens bund som for scullerbade er 15-18
cm., og en-aresbade 16-20 cm (se figur 3.3.1).

Center
af seedet

Figur 3.3.1: Figuren illustrerer hvor righgjden (a) mdéles. (Kilde: Roning).

Rigforskel

| scullerbdde er det upraktisk (sveert) at ro med samme hgjde pa begge rigge, hvilket roteknisk ville
veere det ideelle. Tidligere var det forskelligt fra klub til klub, hvilket arehandtag man havde gverst i
scullerbdde, men for at gere det nemmere at kombinere roere pa tveers af klubber valgte man i
Danmark at ro med styrbords handtag over bagbord. Derfor skal styrbord svirvel rigges 1-2 cm hajere
end bagbord.
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SVIRVELAFSTAND

Maling

Svirvelafstanden er nem at male for scullerbade ved hjzelp af en tommestok. Der males fra nedre svirve-
lakse til modsatte svirvels nedre akse (se figur 3.4.1). Man skal desuden kontrollere afstanden fra center-
linjen til hver svirvelakse, sa svirvlerne er lige langt fra centerlinjen. Svirvelafstanden i scullerbade skal
veere 156-162 cm.

Overlap
Ved valg af dreleengde og svirvelafstand ber overlappet af drenes handtag i scullerbade vaere 18-22 cm
og i en-dresbdde veere 30-32 cm stgrre end svirvelafstanden.

, Overlap

4
g

4
o

g
1

v

a =dobbelt svirvelafstand
b = svirvelafstand

Figur 3.4.1: Figuren illustrerer, hvor svirvelafstanden mdles i scullerbdde samt overlappet ved
drehdndtagene (Kilde: LUDU’s lzererstab).
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Malepunkt

For en-daresbade males svirvelafstanden fra midten af baden til svirvelaksens nedre del (se figur 3.4.2).
Afstanden "e” pa figuren skal veere 84-89 cm. Badens midte findes ved den halve afstand mellem bad-
karmene ud for svirvlen (se figur 3.4.3).

e
Center p > Center af

af seedet svirvelaksen

Figur 3.4.1: Figuren illustrerer ,hvor svirvelafstanden mdles i scullerbdde samt overlappet ved
drehdndtagene (Kilde: LUDU’s lzererstab).

C

Figur 3.4.3: Figuren illustrerer forskellige afstande ved afmdling af svirvelafstanden: a=afstanden mellem
bddkarmene ved svirvlerne, b=svirvelafstanden fra bddkarm til modsatte svirvel og c=den dobbelte
svirvelafstand (Kilde: LUDU’s leererstab).

Zndring af arbejdsvinklen

Andringer af svirvelafstanden vil aendre pa arbejdsvinklen. Hvis man g@ger afstanden mellem

svirvlerne, vil man haemme roerens laengde i vandarbejdet. Hvis man omvendt ger afstanden mindre
vil drens vandring i vandet blive laengere. Man kan faktisk indstille sin bad, sa to roere med forskellig

hgjde kan fa en ens tagleengde ved evt. at gore svirvelafstanden sterre pa den hgjeste roers rig, og
dermed gore deres vandarbejde mere ens.
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SMIG PA AREBLADET)/

BAGUD HALDNING

Smigets effekt

Hvis arebladets vinkel i forhold til vandet er for stor, vil aren vaere svaer at holde nede i vandet, mens en
for lille vinkel pd arebladet ger at aren er sveer at fa op, fordi den naermest graver sig ned i vandet.

Grader

For at modvirke at aren graver sig under vandet i traekket, indstilles arebladet. Pa Macon are, sa den
har et smig i forhold til vandet pa 4-6 grader. Big Blade are indstilles med et smig pa 1-4 grader
afhaengig af, hvilken type man bruger. Det er fordi Big Blade aren pa grund af sin form, star mere fast
i vandet end Macon blade.

Malemetoder

Der findes tre malemetoder: Maling med smigbraet, vatterpas og digitalt smigmal.

Smigbrat

Maling af smigmedsmigbraet er den mest simple metode. Smigbraettet er blot en traeplade med en

vinkel pd det gradantal, man gnsker aren skal veaere. Man stiller sig modsat den are man gnsker
at kontrollere, og seetter sit smigbreaet pa sidelangremmen. Sa kan man flugte smigbraettet med enden
af drebladet og konstatere, om de har samme vinkel. Med lidt gvelse kan man med sigtebraettet, ret
praecist pavise om aren har det gnskede smig.

Vatterpas

Der findes mange forskellige smigmal med vatterpas. Nar der er et vatterpas pa smigmalet behaver
baden ikke at ligge vandret, nar man maler sit smig. Smigmalet indstilles efter baden pa
midterlangremmen, hvorefter smiget kan males pa svirvlen.

Digitalt smigmal
Baden behgver ikke ligge i vandret stilling, nar der benyttes digitalt smigmal - dette kan i dag kabes til
omkring kr. 400 (og anbefales derfor at anskaffes). Dette saettes i langremmen, indstilles til 0 grader og

trykkes mod svirvlens anlaegsflade og der males aktuelt smig. Svirvlen justeres til det enskede. Denne
metode fordrer, at drehzldningen kendes d.v.s. lusen i forhold til bladet. Veer opmaerksom pa at
treedrers heeldning aendrer sig ved brug. Alle kulfiber arer kan leveres med det smig man gnsker,

dette oplyses ved bestillingen. Smiget ber jeevnligt kontrolleres, da slid 2endre pad smiget.
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Smig pa aren
Det er vigtigt at svirvelakslen er lodret i forhold til badens laeengderetning. Bemaerk at pa BIG BLADE,

SMOTHIES og FAT BLADE kan man ikke male smiget pa bladet. Smiget males udelukkende i svirvlen og
forudsaetter, at arens smig er kendt.

Smiget kan komme to steder fra svirvlen samt fra manchetten. Ved bestilling af nye are kan man bestille
aren med det smig man gnsker hvilket specielt er aktuelt hvis klubben ikke har faste are i badene eller
hvis der kun er fa szt Big Blades man kan tage med hvis man gnsker det. | sa fald keber man sine Macon
are med 2-3 graders smig i manchetten og stiller svirvlen til de sidste 2-3 grader og da Big Blades auto-
matisk kommer med 0 grader smig, hvis man ikke bestiller andet, kan man uden problemer szette dem
i baden. Sa har man 4-6 graders smig pa sine Macon are samt 2-3 grader smig pa sine Big Blades.

Er drebladets smig ikke med det gnskede grad, kan det aendres ved montering af nye manchetter.
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SMIG PA SVIRVLEN/

UDAFHZALDNING

Da indsatsen er hurtig og kraftbetonet, vil aren nemt komme for dybt i vandet. | afviklingen er
tendensen ofte at roeren traekker haenderne ned mod skedet, sa dren kommer for tidligt ud af vandet.
Ingen af delene er serlig hensigtsmaessige. For at modvirke dette har svirvlen en udadhaldning pa 1-2
grader.

1]
]
]
1]
1
[

: + Udadhaeldning

Figur 3.5.1: Figuren illustrerer udafhaeldningen pd svirvlen pé en singlesculler (Kilde: Rowing - The Skills
of the Game, Rosie Mayglothling, 1990, tilrettet).

Hvis eksempelvis bagudhaldningen er indstillet til 6 grader, vil udafhaeldningen pa 1-2 gradere
bevirke at hzeldningen pa aren i indsatsen bliver ca. 7 grader - altsd stgrre. Derved modvirkes
tendensen til at aren stikkes for dybt. | afviklingen bliver haldningen ca. 5 grader - altsa mindre.
Aren vil derfor st bedre fast i vandet. Dette for at modvirke alle roeres tendens til at traekke
arehandtaget ned mod skedet i afslutningen af taget og dermed ud af vandet. Af samme grund har
man oprindeligt en stigning pa rullebanen pa 1-2,5 cm mod afviklingen.

Alle nye bade leveres i dag med standard 2,5 cm stigning pa rullebanen. | grunden dobbeltkonfekt, men
selv Olympiske Guldvindere har tendens til at treekke arehdndtaget ned i afslutning af rotaget.
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ARER OG GEARING

Laengde af arer
Arenes lzengde har betydning for tagleengden, trykket pa bladet og kadencen. Bredden p& &rebladet har
ligeledes betydning for leengden af taget, trykket, kadencen og hgjden pa riggen. Ved en bred are ma der

rigges hgjere for at udnytte hele bladet. Ydre skaft forkortes, da trykpunktet rykkes mod arebladet.

— aes —— ]

| 1 —

Scullerére 290-302 cm Scullerére 283-292 cm

En-ares 378-386 cm En-ares 370-378 cm

Figur 3.7.1: Figuren illustrerer overst en macondre og nederst en Big Blade dre. | tabellerne vises drernes
dimensioner (Kilde: LUDU’s lzererstab).

Kulfiberarer

De fleste bruger i dag kulfiberarer, som er stivere og billigere end traearer. Det giver en mere effektiv
kraftoverfgrsel, men er ogsa mere belastende for kroppen, da de ikke fjedrer i traekket. Ved drer med
ringe eller ingen elasticitet er det roernes muskler, bindevaev og sener der skal optage denne kraft.
Kulfiberadrer kan bestilles i 3 forskellige stivheder - Soft, Medium og Stiff.

Traearer
Traearer bliver med tiden mere blgde. Benyttes disse mere elastiske arer er kraftoverfgrslen darligere

idet aren absorberer en stgrre del af den kraft, der laegges i den. Til gengeeld fordeler en lidt bledere
are kraften, der pavirker roeren over laengere tid, og det er derfor ikke sa belastende for roeren.
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Nybegyndere

For nybegyndere og bern kan det sagtens svare sig at starte dem op med macon are eller endda en
treedre. Roteknikken er overvejende den samme og de lidt mildere belastninger roeren oplever er
hensigtsmaessige indtil roeren er traenet op.

Big Blade

Naesten alle kaproere bruger i dag Big Blade arer (se figur 3.7.1). Princippet i Big Blade aren er at man
har gjort drebladet starre og derefter afkortet drens ydre skaft med 8 cm i forhold til macon arer for at
fa samme kraftoverfgrsel. | dag har vi endvidere Smooh ies og Fat Blade og mange andre areblade
afhaengig af producent. Det hele gar ud pa, at gere arebladet mere effektivt og nemmere at ro med.

Gearing

Nar man skal op af bakke pa sin cykel skifter man til et let gear, skal man ligeud eller ned af bakke kan
man veaelge et tungt gear. Man skifter gear for at udnytte sine muskler optimalt, og opna sa stor fart
som muligt. Nu sidder der ikke noget gearskifte pa robaden, derfor skal gearingen stilles inden man
tager ud pa traeningen eller turen.

Kon og alder

Den kraft som roeren kan frembringe er afhaengig af roerens kan og af deres fysiske og idraetslige alder
(se afsnit 1.5). Det er for eksempel ikke hensigtsmaessigt at seette et hold ungdomsroere ned i
en bad, der er gearet til et hold store maend, da ungdomsroerne vil ikke vaere i stand til at treekke
aren igennem vandet med den hastighed, som giver et optimalt glid og rytme. Store bade er hardere
gearet end mindre bade. Herre senior er hardt gearet, damerne lidt lettere og letvaegt damer har
typisk letteste gearing.

Belastning

Kroppens muskler og led udsettes for en sterre belastning jo hardere en are er gearet. Men jo
hurtigere end bad flytter sig, jo hurtigere skal roeren ogsa veere for at fange vandet og fa belastning pa
aren. Hurtigere badtyper og hurtigere roere, kan derfor udnytte en tungere gearing uden at
belastningen bliver for stor.

Kraftoverforing

Fremdriften i en robad kommer fra arene, derfor skal den kraft der kommer fra hver dre ogsa veere
lige stor, ellers vil baden dreje til den ene side.
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Beregning
Gearingen beregnes som fglgende forhold:

Ydre skaft
Svirvelafstand

Gearingsforholdet =

Figur 3.7.2: Formel for beregning af gearingsforholdet (Kilde: FISA Basic Rigging, Sculling v/Paul
Thomson & Modest Sport).

Arelaengde Big Blade: 376 cm
Ydre skaft: 258 cm

Svirvelafstand: 86 cm
Gearingsforholdet =258 cm / 86 = 3,00

Gearing

Jo starre tallene er, jo flere kraefter skal der bruges. Gearingslister kan fas hos forhandlere og
eller producenter af arer.

Praktisk mal

| beregningen af gearingsforholdet indgar det indre skaft ikke. Dette skal tilpasses sd roeren
sidder rigtigt i baden, dvs. med lodret ryg i leengde retningen. Er det indre skaft for langt vil roerne

have en tendens til at folge handtaget i en bue ud og ind over essingen. Dette vil skabe uro i baden
samt vaere potentielt skadesgivende for roeren, se analysen af roerens arbejdsstillinger i kapitel 1.4.

Scullsbade Gearing En-ares outr. Gearing
1x 2,54 9= 3,00 2+ 3,00 3,10

2x 2,54 4- 3,02 + 3,00 3,10
3x 2,54 8+ 3,04

Figur 3.7.3: Figuren viser middelveerdier for gearingsforholdet med Big Blade drer.

Inriggerens form
Da eninrigger ikke har samme bredde ved alle pladserne, skal drene indstilles individuelt. Indstilles
alle arene ens, skal der bruges forskellig kraft pa de forskellige pladser.
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Macon: Her er udenbords skaftet laengere end Big Blade - derfor gearing 3,10:

“ Svirvelafstand Udelr:abf(:rds I“dselr(‘:f‘z rds Areleengde

80cm 248 cm 112 cm 360 cm 3,1

2 82cm 254 cm 114 cm 368 cm 3,10

3 81cm 250 cm 113 cm 364 cm 3,10

4 78 cm 242 cm 110 cm 352cm 3,10

Big Blade:
e Lo s | i L |

80 cm 240 cm 112cm 352cm 3,1

2 82cm 248 cm 114cm 360 cm 3,10

3 81cm 242 cm 113 cm 356cm 3,10

4 78 cm 234 cm 110cm 344 cm 3,10

Figur: 3.7.4: Figuren viser 2 tabeller med eksempler pd gearing af en 4-dres inrigger. @verst: Tabel over
gearingsforhold med Macon drer. Nederst: Tabel over gearingsforhold med Big Blade drer. Big Blade drer
er 8 cm kortere i ydre skaft grundet det meget storre dreblad (Kilde LUDU s lzererstab & Modest Sport).

Materialets indflydelse pd ro-taget/Arer og gearing



Opgave 3.0.1

Diskutér falgende situationer og notér jeres svar.
Ga evt. ud i badhallen og kik ngjere pa nogle af badene.

Sparkevinkel

Hvilken indflydelse har en for stor sparkevinkel pa roeren?

Rigforskel

Hvad sker der, hvis man ror med bagbords drehdandtag over styrbord, hvis baden er
standardindstillet?

Indadhzeldning

Hvad sker der hvis udadhaeldningen er -2°?

Svirvelafstand

Hvad sker der, hvis der er 1-2 cm forskel pa svirvelafstanden i en singlesculler?

Badens bareevne

Hvad sker der, hvis en senior (80 kg) benytter en junior sculler?

Materialets indflydelse pd ro-taget/Arer og gearing



Opgave 3.0.2
Del l)

Kontrolmal en 4-ares inrigger og notér malene A, B og C i skemaet.
Vaer opmaerksom pa forskel i areleengde

A B C D
1

Delll)
Beregn det faktiske gearingsforhold.

Del 111)

Beregn hvilken laengde drene ber have ved gearingsforhold = 3,00 for Big Blade og 3,1 for Macon.
Tag udgangspunkti plads nr. 3

E F G H
RN
rysats y Ydre skaft y g
1

Materialets indflydelse pd ro-taget/Arer og gearing
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Ergonomi

ERGO kommer af graesk ERGON = arbejde og NOMI = kundskab. Dette kan udtrykkes som
videnskaben om at gagre arbejde og arbejdsredskaber savel fysisk som psykisk hensigtsmaessige.

Skader

Man ved ikke, hvor mange blivende skader roningen paferer udgveren, men ved at kende mere til
ergo-nomi kan man imadega mange skader.

Nogle af drsagerne til skader er loftet af de tunge robade, specielt inriggerne, da badene ofte er
uheldigt placering i badehuset.

Ryghvirvler

Ryggen bestar af 24 hvirvler, hvor der imellem er indskudt bruskskiver (disci) (se figur 4.0.1).
Bruskskiverne er  opbygget af  fibertrdde, der omslutter en kerne af en
geleagtig  masse. Disse bruskskiver giver en steddaeempende virkning og en fjedrende bevaegelse.

Lange forreste ligament

Lange bagerste ligament
Marven
Hvirvel-legeme

Nervebaner

Nervebaner

Kort ligament (flavum)

.............. Tveertap

.......... Ledtap

Hvirvellegemet __.(./.. | foccermceo... Hvirvelbuen

Hvirvelhul ---}-

Figur 4.0.1: Figuren illustrerer ryghvirvlerne. Til venstre ses to ryghvirvler fra siden medangivelse af de
forskellige ligamenter, rygmarv og nervebaner. Til hgjre ses en ryghvirvel fra oven med angivelse af de
forskellige dele af knoglen (Kilde: Krop og traening, E.L. Tybjerg-Pedersen).

Lofte- og beereteknik



7 halshvirvler

12 brysthvirvler

5 laendehvirvler

Korsbenet (5 sammenvoksede hvirvler)

Halebenet (3-4 sammenvoksede hvirvler)

Figur4.0.2: Figuren illustrerer rygsajlens opbygning (Kilde: Anatomi og fysiologi, Vibeke von der Lieth og
M. Looft, 1993).

Sikring

Rygsajlen er formet som et S, som det ses pa figur 4.0.2. Denne S-form ger rygsgijlen fjedrende,
mere bevaegelig og steerk.

Hver gang ryggen belastes kortvarigt med tunge byrder skal rygsgjlen:
<> set fra siden have den oprindelige S-form

% set bagfra skal torntappene danne en ret linie
Dette kaldes RYGGENS SIKRINGSSTILLING (se figur 4.0.2).

Landen

Nar man bgjer sig forover er bevaegeligheden sterst i laendedelen. Denne bevaegelighed er fordelt pa 5
hvirvelled, hvoraf halvdelen af udslaget er fordelt pa de to nederste led (det er i leendedelen, der noteres
flest skader).

Lafte- og beereteknik
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Figur 4.0.3: Figuren illustrerer til venstre en rygsgjle i sikringsstillingen, sdledes at den er beskyttet. Til

hajre illustreres rygsajlen, hvor der slappes af i musklerne omkring ryggen og leener sig til siden, sdledes
at disci bliver skaevt belastet (Kilde: Arbejdsteknik, A. Buchard og F.E. Bisgaard).

Opvarmning

Det vil veere de fleste bekendt, at man er stiv og langsom, ndr man star op om morgenen. Det vil ogsa
veere idraetsudevere bekendt, at de far en rotur m.m. er stive og langsomme, og at denne "uoplagthed"
forsvinder efterhdnden, som man bliver "varm". Derfor har opvarmning en lang tradition i idraetten.

Opvarmningens formal:
< at @ge praestationsevnen

<> at mindske risikoen for skader

Virkninger

<> Muskler og bindevaevs viskositet mindskes, hvorved modstanden nedsaettes og
bevaegelsesudslaget bliver starre.

<> Leddene "smegres" dvs. ledvaeskens viskositet mindskes, hvorved seneskader omkring
leddene undgas, og samtidig nedsaettes friktionen (modstanden) i leddene.

<> De kemiske processer (aerobe og anaerobe forbraendingsprocesser) i musklerne forlgber med
starre hastighed ved hgjere temperatur, hvilket medvirker til en gget praestationsevne.

<> Den neuromuskulaere koordination tilpasses det efterfalgende arbejde (nervevejene banes).

Opvarmningen pa land
Inden baddene baeres ud, bgr der vaere 15-20 min. Hvor der er tid til felgende:
< Rolig igangseetning af kredslgbet.

> Arbejde med hovedmuskelgrupper (arbejdsperioder pa 10- 15 sek. og tilsvarende pauser). Alle
led og muskelgrupper aktiveres.

< Eventuel udspaending at de muskler der kan haemme roeren i sine bevaegelser. F.eks.
udstrkning af haser og hofte, for bedre at kunne vippe henover hoften.

Lofte- og beereteknik



Opgave 4.0.1

Besvar falgende spargsmal. | kan eventuelt ga en tur i badhallen, mens i drg ter spgrgsmalene.

Hvilke forhold skal man tage i betragtning, ndr man skal lg te eller baere en bad?

Hvilke faciliteter kan roklubberne have for at lette lafte- og baeresituationerne?

Lafte- 0g beereteknik



At lo te og bare bade

Det er vigtigt at tage hensyn til badens vaegt, badens placering og hvor mange roere der skal samarbejde
om at lofte og baere.

Outriggerens udbaring

Outriggere ma baeres omhyggeligt hver eneste gang de skal flyttes og dette ma kun ske med fuld
besaetning. Baden baeres bedst, nar mandskabet fatter om badens karm og bzerer den over hovedet
med bunden opad og med hver mand bzerende ud for sin rig. Gigbade bzeres i langremmen som
inriggere, og hver mand baerer modsat sin rig.

E ter omsteendighederne baeres outriggeren enten med bgjede eller i strakte arme og under stadig
kommando af styrmanden eller etteren, der gar ved agterenden. Ved kun at bgje den ene arm, kan man
fa lidt stette fra skulderen.

Forsteevnen ber altid vende i bevaegelsesretningen. Hvis baden skal vendes, kan roerne enkeltvis og
pa kommando af styrmanden, slippe baden og dreje sig en halv omgang.

Figur 4.0.4: Figuren illustrerer, hvordan en outrigger baeres over hovedet i strakte arme
(Kilde: Rosport, Berge Kaas-Andersen, 1975).

En outrigger kan ogsa baeres hangende i roernes arme (se figur 4.0.5). Roerne bzerer da i karmen,
modsat deres rig. Ved vending af baden til den naturlige stilling med bunden nedad er den bedste

metode at kommandere badden op i armene. Roerne griber da med den ene hand udvendig og lader
baden ga ned til samme side.

Baden kan ogsa vendes, ved at roerne i hgjre side f.eks. griber med den venstre hand over baden i
modsatte sides karm. Venstre sides roere kravler under, baden vendes, og roerne griber alle med
venstre hand i afstivningen, medens hgjre stagtter karmen under udsaetningen.

Lafte- og beereteknik



Scullerens udbzering og optagning

Sculleren baeres almindeligvis ved at roeren griber med en hand i hver karm, sa baden er i balance, og
lefter den fra hylden. Umiddelbart efter bgjes den ene arm sa meget, at badens indvendige dele stattes
af skulder og hoved. Baden sattes ud i vandet med den ene ende farst, efter at den er blevet vendt med
bunden nedad hvilende i den bgjede arm, hvis hand har sluppet karmen og i stedet stgtter klaedningen.

Den sikreste made er naturligvis at fa en kammerat til at hjeelpe med ved udbaeringen og sgsaetningen.
| sa fald baeres baden midt pa for- og agterdeek, og seettes ud ved at roerne raekker sig sa langt ud, at
baden kan na ned pa vandet uden at bergre pontonen eller broen. Begyndere eller urutinerede sculler-
roere ma ikke baere baden ud alene.

PSD
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Figur 4.0.5: Tegningen illustrerer, hvordan en inrigger skal baeres
(Kilde: Rosport, Borge Kaas-Andersen, 1975).
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De tre motorer

Denne metode er en helhedsmetode. Dvs. at man beder roeren om at udfere flere sammenhangende
rotag fra start af. Man iagttager sd, hvor den enkelte roer har problemer hvorefter man paviser dette
overfor roeren. Man lader sa roeren gve sig i den specifikke del, som giver udfordringer. Nar man
mener at han kan udfere det korrekt, vender man tilbage til helheden (ro flere hele rotag), mens man
hele tiden kontrollerer, at det udfares rigtigt.

Helhed Del Helhed Del Helhed

Figur 5.0.1: Figurel illustrerer helhedsmetoden: "De tre motorer” (Kilde: LUDU’s leererstab).

Mange slojfer”
Nu kan processen starte forfra ved at man iagttager om der er nye vanskeligheder for hver enkelt roer.

Selv om man fra start af opdager flere vanskeligheder ved den enkelte roer, bar man prioritere dem og
tage en ad gangen.

HELHED

Udfordring

Forklare for roeren

@ve delomrade

Udvide til helhed under fortsat kontrol af delomradet.

HELHED

At der er tale om en helhedsmetode betyder ikke at roeren ror de mange rotag med alle detaljer lige fra
starten af. Roeren kan f.eks. starte med at ro med lodrette dreblade (undlade at skive og dreje til lodret).
Dette har jo primeert betydning for effektiviteten af roning i bestemte vejrsituationer. Nar man som det
ervist i figur 5.0.1 har vekslet frem og tilbage mellem helhed og delomrade, sa mange gange som den
enkelte roer behgver det, kan man stille flere krav til helheden.

I ) W) W

Fremgangsmade
Femgangsmaden for metoden “De tre motorer” er fglgende:
A. Prgv at ro (uden instruktion)
B. De tre motorer - koordination og optimering af yderpunkter

C. Afvikling - lzer at skive aren - samtidighed
D. Indsats og forberedelse

E. Takt og balance

F. Rytme og takt

G. Tilpasning til det ideelle rotag og holdroning.

Roteknik - undervisningsmetodik



Alle roerne skal igennem fase A til G, men hvor hurtigt det gar, vil veere op til den enkelte roer.
En roer vil farste gang han er under instruktion na fase A-C, mens en anden maske vil na fase A-E.

Fase A
Prgv at ro (uden instruktion)

Her far den enkelte roer lov til at vise hvilke muligheder/begraensninger der ligger i ham/hende. Det vil

oftest vaere nemmest, hvis der kun er en roer ad gangen. Denne fase skal helst foregd under sa
trygge forhold som muligt (ergometer/ro-bassin/en fastholdt bad).

Fase B
De tre motorer - koordination og optimering af yderpunkter.

1. ro med armene alene
2.ro med armene og hoften

3. ro med benene alene

Fase C

Afvikling - laer at skive aren - samtidighed

Nu skal roeren til at bruge sit handled til at skive dren med og dermed ogsa dreje aren til lodret.
Der saettes ogsa mere tempo pa afviklingen.

Fase D
Indsats og forberedelse

Der arbejdes med temposkift efter afvikling. Fremstraekket skal bruges til at hvile i samt forberede den
naeste arbejdsfase.

Fase E
Takt og balance

Fase F

Rytme og takt. Her gves at kunne bevare den rigtige rytme og stadig ro i takt ved forskelligt arbejde
(hej og lav kadence). F.eks. i en inrigger bytter man plads og uanset hvem der stroker, skal man
kunne finde den rigtige rytme og ro i takt.

Fase G
Tilpasning til det ideelle rotag og holdroning.
| denne fase kontrolleres lgbende at roeren fastholder det han har lzert. Maske vil han begynde pa

unoder, nar han bliver treet eller for “overmodig”. Her er det ogsa vigtigt at prave forskelligt materiel -
og hver gang ma roeren hjelpes med nogle tilpasninger.

Roteknik - undervisningsmetodik



ORDFORKLARING



Biceps

Den muskel der bgjer albueleddet

Dynamisk muskelarbejde

Muskelarbejde der medfgrer bevaegelse i et led (koncentrisk eller excentrisk)

Isometrisk

Spaendinger i musklerne uden at en bevaegelse fremkommer (jf. statisk muskelarbejde).

Isotonisk

Spaendinger i musklerne der medferer bevaegelse (jf. dynamisk muskelarbejde)

Kadence [ tempo

Antal rotag per minut (kombination af takt og rytme.)

Koordination

Samspil mellem nerve- og muskelsystemet under bevaegelse.

Slippage
Vandhvirvlen. Det lille stykke arebladet uundgaeligt bevaeger sig bagud og udad, mens det
erivandet.

Smig
Arebladets hzeldning - se afsnit 3.5 0g 3.6

Statisk muskelarbejde

Muskelarbejde der medfarer at et led fikseres i en bestemt position (ingen bevaegelse i led).
Isometrisk arbejde.

Viskositet

Tyktflydenhed, sejhed; et mal for den indre modstand i en vaeske eller luftart.

Ordforklaring



Forklaring til figur 1.5.1

Aerob energiproduktion
Hvor meget energi der tilferes praestationen fra iltafhaengige energiprocesser.

Anaerobe energiproduktion
Hvor meget energi der tilfgres praestationen fra ilt-uafhaengige energi processer.

Mekanisk effektivitet

Hvor stor en procentdel af den produceret energi, der omsazettes til at flytte baden.

Tolerance
Hvor naert ens maksimale iltoptagelse man opretholde sin intensitet pa en given praestation.

Maksimal iltoptagelse
Maksimal volumen af ilt man kan optage over en given tidsperiode.

Makspuls

Hvor mange gange i minuttet hjertet kan sla.

Slagvolume
Hvor stor volume blod hjertet pumper pr. hjerteslag.

Haematokrit
Den procentdel af blodet, der udggeres af de iltbaerende rade blodlegemer.

Aerobe energiprocesser
De ilt-afhaengige biokemiske processer, der i musklerne omsaetter fedt og kulhydrat til ATP, der
bruges til at skabe bevaegelse i musklerne.

Anaerobe energiprocesser
De ilt-uafhaengige biokemiske processer, der bidrager til ATP produktionen, men ogsa danner
treethedsinducerende stoffer som laktat og CO2.

Bufferkapacitet

Kredslgbets og musklernes evne til at afbgde de negative effekter af anaerobt arbejde.

Maksimal anaerob effekt
den maksimale kraftudvikling (j/s) en roer ville kunne producere pa ét givent tidspunkt.

Fordeling af type | og type Il muskelfibre
Hvor stor en del af musklerne der udggres af de udholdende type | fibre og hvor stor en andel der
udgeres af de mere eksplosive men mindre udholdende type Il fibre.

Roteknik

Hvor effektivt roerens made at drive baden fremad pa er.

Bevaegelighed og motorik
I hvor hgj grad roerens krop tillader de mest optimale bevaegelsesmeanstre.

Antropometri

Roerens prorportioner, hvor hgj roeren er, hvor lange roerens arme og ben er, osv.

Ordforklaring
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Losning 1.0.1

Figuren viser ro-tagets faser set fra siden. Raekkefolge:a-d-h-e-b-g-f-c.
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Losning 1.1.1

Motor 1-2-3. Dynamisk koordination af de tre hovedmuskelgrupper fra indsats til afvikling:

Indsats ~ Treek slut
(Aren er i vandet) (Aren er i vandet)
Ben | < >
Ryg/hofte < >
Arme/skuldre < >

Disse tre tidslinjer er det taetteste vi kan komme pa det optimale. Men for hver enkel roer kan der
forekomme mindre forskydninger i punkterne A, B og C.

Losning 1.1.2
Motor 1-2-3. Koordination af de tre hovedmuskelgrupper fra afvikling til indsats:
Traek slut Indsats
(Aren starter i vandet) (Aren ender i vandet)
Ben < >

Ryg/hofte

S
v

Arme/skuldre | ¢—

Lesninger



Losning 1.2.1-A

Losning 1.2.1-B

Lasninger



Losning 1.2.2

Bevaegelse fra | Bevaegelse til ““ Skulder

Indsats 1/2 treek omm) ommp ommp ommp ommp
1/2 traek Traek slut ommp ommp i—» ommp ommp
Traek slut Vel roet ° ° 4—} <= <
Vel roet 1/2 frem straek 4—! < < <= -
1/2 frem straek Indsats <= <= <" <= <
Losning 1.2.3

Bevaegelse fra | Bevaegelse til Hofteled Albue

Indsats 1/2 treek ‘ ' -
A A A (o] 0
1/2 traek Treek slut A v a | a5
A A A L 0
Treek slut Vel roet ’ - ‘ ' -
o] o] L A L/A
Vel roet 1/2 frem straek \ 4 o 4 ' -5
L L L 0 L/A
1/2 frem straek Indsats ‘ A A ' -
L L L (0] (0]

Lesninger



Losning 1.3.1

Arebladets stillinger under og over vandet.

Indsats [-\ Afvikling

Figur 1.3.5: Figuren illustrerer drebladets stillinger over og under vandet (Kilde: LUDU’s leererstab).

Lasninger



Losning 1.3.2

Arebladets stillinger under og over vandet.
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Figur 1.3.5: Figuren illustrerer Grebladets stillinger over og under vandet (Kilde: LUDU’s lzererstab).
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Ro ovelser

Ro ovelser

Nedenstdende gvelser er forslag til, hvordan nogle af de forskellige aspekter i roning kan aves. De er
delt op i tre hovedgrupper: rytme, teknik og sam-roning for at gere det overskueligt at finde den
rette gvelse. Nogle gvelser lapper dog over flere grupper og kan derfor med fordel bruges til at
gve flere aspekter pa én gang.

Rytme

’% Staccato roning - hold en lille pause e ter afviklingen i "vel roet" stilling inden fremstraekket.
A Langsomt fremstraek med hjzelpeord - f.eks. for-be-re- de.

<> Rul med aren igennem fremstraekket 1 eller flere gange - alt efter gnsket til rytmen.
(inrigger-gvelse)

<> Ro med lukkede gjne. Maerk rytmen og takten.

<> Veksle mellem rolig roning uden stor kraft og hard roning med tempo. F.eks. 3 rolig, 3 harde og
forfra.

Teknik

/ﬁ Lad roerne ro med fedderne ude af spaendholdtet.
A Sidiafviklingen og start med at bevaege overkroppen fremover, far der bgjes op i knaeene.
% Ro med lodret dreblad gennem hele rotaget.

A Lad roerne bevaege skuldrene op og ned under fremstraekket.

<> Ro med lgse haender pa drehdndtaget, s drebladet kan finde sit naturlige leje i vandet.

% Lad roerne ro med arerne naesten sleebende pa vandet. Fjern dere ter gradvist arebladet fra
vandet indtil man nar et tilfredsstillende resultat.

A Indsats alene - sid i indsatsen med lodret areblad. Tag sma tag med helt strakte arme,
naesten uden saedekgrsel og hofte.

% Ro med armene alene - strakte ben og last ho te i sikringsstilling. Udnyt skuldrene.
% Ro med ho ten alene - strakte ben og arme, evt. med fedderne ude af spaendholdtet.
<> Ro med benene alene - strakte arme og last ho te, let foroverbgjet.

R Lad roerne ro med meget lidt modstand pa arebladet - lad dren nzermest flyde gennem
vandet. Saet traekkra ten gradvist op.

Sam-roning

<> Roning med strakte ben, e ter nogle tag halv fremstraek, 3/4 fremstraek og til sidst hel fremstraek.
<> Ro med ydereste hdnd alene pd dren, st den anden i siden eller bag ryggen. Der roes med
lodret areblad.

<> Ro med inderste hénd alene p3 &ren szt yderste hénd i siden eller bag ryggen. Hold gje med
tagleengden.

Ro avelser



Teknikovelser optaget pa film
Du kan finde eksempler pa teknik gvelser med video her:
https://roning.dk/kerneydelser/vaerktoejer/sportsroningscoach/

Styrketraeningsovelser optaget pa film

Du kan finde traeningsevelser til skadesforebyggelse og styrke fra ATRO her:
https://roning.dk/kerneydelser/vaerktoejer/atro-traening/

Ro evelser


https://roning.dk/kerneydelser/vaerktoejer/sportsroningscoach/

Kontakt

Dansk Forening for Rosport
Skovalléen 38A

2880 Bagsveerd
TIf: 44440633
dffr@roning.dk
www.roning.dk
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