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Modul 1

land (2 timerca.)

Velkomst Nice
Introducer forlgbet i grove traek. En instrukter
Samme hold/gruppe mennesker hver eller hjaelperder
gang, samme instruktgrer hver gang. kanro med og

saette og
holde tempo.

Gennemgang af dagens modul.

Introduktion tilklubben

vis ogfortael

Gennemgangafrotagetiergometer.
Fokuspamotor1,2,3=ben, ryg/hofte,arme.
Lad roerne gvesig. Roogret. lalt 30 minca.

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

Laer at ro i takt
30 minca.

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

Fokus paat roitakt. Spot den mest stabileigruppen til at holde tempo,
ellerroselvmedsominstruktarogsaettempo. Herforventesat teknikken

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

Program: 2 x (3 +3 + 3+ 3), T =24, 26, 24, 22, P = 3 min.
Kommandoer der introduceres: Det vel, til roning klar - ro vaek.

Ro itakt

Roitempo24S5S15min+rettelserfrainstruktgrerne.
Fokus er nu tilbage pa teknikken, da der ros i SS.

Afslutning, spergsmal?
Tak for i dag, vi ses naeste gang.
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Modul 2

land (2 timerca.)

Nice
En instrukter
eller hjeelperder
kanro med og
sette og
holde tempo.

Gennemgang af dagens modul

Rep afrotaget

Fokus pamotor 1, 2, 3=ben, ryg/hofte, arme.
Italesaet begreberneindsats og afvikling.
Ladroernegvesig. Roogret. lalt 30 minca.

2 xTagopbygning

Ca. 15min.

5 min individuel roning

Introduktion til skaeermen
kod 500 m ind pa skarmen.

Program (x2)
500mT=24 (teknik fokus)
500mT=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
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Modul 3

land (1,5 time ca.)

Gennemgang af dagens modul 5.3 Nice yror

En instrukter
eller hjelperder
kanro med og

2x Tagopbygning " e tempo.

Ca. 15min.

10 min SS T=24

Ro ogret

Program

4x(2+2+2),T=22,24, 26, P =2 min.
Fokus pa at bliveisamme tempoi de to minutter.
Teknik og sved pa panden.

| alt ca. 30 min.

Pause

Program

Tempostigning.

Fokuspaatbrandeudogblive trat. Ca. 11 min.
Tempo 201 1 minut

Tempo 21i1 minut

Tempo22i1minut

__osv___

Tempo 3011 minut

Afroning
Tak for i dag, vi ses naeste gang. DFfR @
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Modul 4

land (1,5 time ca.)

Gennemgang af dagens modul

2x Tagopbygning

Ca. 15min.

SST=24 10 min.

Ro ogret

Pyramide

T24,T24(10tag), T24,T26, (15tag) T24,T728 (20tag), T24,
T30(15tag), T24,T28 (10tag), T24, 726 (10tag), T24.
Ca. 15min.

Program

1 minT=26 + 1 min pause
2 minT =24 + 2 min pause
3minT =22 + 3 min pause
4minT =20 +4 min pause
3minT =22+ 3 min pause
2minT =24+ 2 min pause
1minT=26+1min pause
| alt ca. 35 min.

Stafet

(evt. 2 gange)

5 pa hold. Kar 250 m.

Naeste mand starter fgrst, nar den forrige har kert 250 m.
Ca. 15min.

Afroning

Takforidag, vises naste gang, hvor viskal pavandet.

Lektie

Seogommuligt lavBasisteknik 2 eroning.
Se ogsastarten af Basisteknik 3 eroning.
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