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ROTEKNIK
- ANALYSER




At forsta roteknik

Hvis du vil undervise andre i roning, ma du saette dig ngje ind i roteknikken. Dvs. de bevaegelser der
bedst muligt pavirker dren uden ungdigt kraftforbrug, og giver den bedste udnyttelse afafslapningsperi-
oderne. Du ma vide, hvordan du undgar pavirkninger, der gar imod bddens 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 udeveren ikke alene bevaeger sig i fra
start til mal, men for at gare det, ogsa bevaeger sig i forhold til idreetsredskabet (baden).

Momenter

Roning bestar af en reekke momenter (faser), som kan beskrives hver for sig; men som kun
sammenkaedet giver den ensartede rytmiske raekke af bevaegelser, der tilsammen bliver det at ro.

Indsatsen

Er det hurtige lodrette loft, der bringer drebladet ned i vandet, sa der sa tidligt som muligt opstar
modstand pa bladet. Mdlet ma veere, at indsatsen bliver sa kort og praecis som muligt, du ma dog
tolererer en lidt langsommere indsats, sa leenge det drejer sig om helt ugvede roere.

Traekket

Er en flad vandret bevaegelse, hvor man forsgger at ege hastigheden
gennem hele vandarbejdet og holde arebladet lige akkurat deekket af vand, nar der traekkes i aren. Nar
det ikke er muligt at raekke laengere kommer:

Afviklingen

Afviklingen udfares, ved at haenderne trykkes ned og armene straekkes, samtidig med at dren skives
med den indvendige hand. Sa snart armene er strakt vippes kroppen fremover i hofteleddet, sa
handerne passerer knaeene og i det gjeblik denne stilling er naet, slapper man legemligt helt af og ger
sig i tankerne klar til naeste tag. Nu kommer nemlig hvileperioden:

Fremstraekket

En benaevnelse der ofte bliver misforstaet, for vel straekker man sig noget frem for at fa et tag af rimelig
leengde, men man kerer faktisk ikke frem pa saedet. Man bgjer benene og traekker fedderne til sig, sa
baden kan sejle ind under szedet; mens det sker slapper man fortsat af i musklerne, men koncentrerer
sig, sa man kan tage det naeste tag lige netop i det gjeblik, man er helt fremme. Derved undgdr man, at
baden "szetter sig”, dvs. mister fart i overgangen mellem fremstraek og indsats.

Nzaeste tag

Den afgerende faktor for, hvornar det naeste tag skal saettes ind, er altsa simpelt hen, hvor kraftigt der er
blevet trukket i det foregdende tag; jo hardere der traekkes i rotaget, desto hurtigere lgber baden ind
under roerne.
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Helhed

Na&r man ser pa roning, vil man naturligvis starte med at se et mandskab ro derudaf i en bad. Man ser en
helhed. Hvor begynder man? Hvor slutter man? For at blive klogere pa roteknik og for at kunne hjalpe
vores nye roere, ma man ogsa se pa detaljerne under selve rotaget. Roning er helhedsbevaegelser hvor
der benyttes mange muskler og hvor roerne bevaeger sig i forhold til baden og omgivelserne.

Der er derfor ikke kun én made at se detaljer i roteknik pa. Man ma bruge flere metoder og kombinere
resultaterne af hver metode, sddan at man ender med at fa et helhedsindtryk af roningen.

Analysemetoder
Vi vil gennemga folgende analysemetoder:
1.1 | Koordinations-analyse
1.2 | Beveegelses-analyse
1.3 | Arefgrings-analyse
1.4 | Analyse af arbejdsstillinger
1.5 | Kropsbygningens indflydelse pa rotaget

1.6 | Analyse af baddens reaktioner
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Opgave 1.0.1

Klip de otte figurer pad naeste side ud, og placer figurerne i
cirklerne herunder i den korrekte raekkefelge med urets retning.

o e
oG
0AC

Du vil fé lesningen udleveret af din underviser

Roteknik - Analyser



Opgave 1.0.1

Pa dette ark er der 8 tegninger af én roer i forskellige faser.
Disse skal du bruge til opgave 1.0.1 pa foregaende side.
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KOORDINATIONS

- ANALYSE

At forsta roteknik

Vi vil gennemga folgende analysemetoder:
<> Atudfere 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)
<> 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 primeert tre af hovedmuskelgrupperne, nemlig:
<> Benets muskler (bevaegelser i knze- og fodled)
<> Hoftens og ryggens muskler (bevaegelser i hofteled)

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

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 ro tag, 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 eltamuskien

4
— ’
L 4
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 traek (arbejdet), er
der nogle som arbejder statisk.

F.eks. ryggens mange muskler og bugmusklerne (se henholdsvis figur 1.1.2 A og 1.1.4).
Disse muskelgrupper skal primaert statte ryggen under arbejdet (se senere i afsnit 1.4).

Fingrenes muskler arbejder ogsa statisk, mens vi traekker i arehandtaget.

Derudover bruges der ogsa muskler til andre arbejdsopgaver end lige traekket gennem vandet;
f. eks. at straeekke og beje 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 fG lesningen udleveret af din underviser

Roteknik - Analyser/Koordinations - analyser



BEVAGELSES

- ANALYSE

Opgave 1.2.1-A

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

Opgave 1.2.1-B

Tegn en roer som sidder i positionen hvor han/hun er ved at afvikle ro-taget.
Tegn forst punkterne, derefter linjerne imellem.

Du vil fG lesningen udleveret af din underviser
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Opgave 1.2.2

Bevaeg den udleverede trae-roer frem og tilbage imellem de to stillinger og iagttag hvorledes punkterne
forskydes. Noter jeres observationer i skemaet.

Benyt felgende symboler:
0 =ingen a&ndring, 1 =frem (mod spidsbolden), 2 = tilbage (mod agterenden), 3 =o0p, 4 = ned.

| kan ogsa benytte jeres lgsning pd opgave 1.0.1.

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

Du vil fG lesningen udleveret af din underviser
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Opgave 1.2.3

Bevaeg den udleverede trae-roer frem og tilbage imellem to stillinger og iagttag hvorvidt leddenes vink-
ler dbnes, holdes eller lukkes. Noter jeres observationer i skemaet.

Benyt falgende symboler:
A =3bnes, 0 =holdes, L = lukkes.

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

1/2 frem straek Indsats

Du vil fa lesningen udleveret af din underviser
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AREFORINGS

- ANALYSE

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

~ #
MY [y

4----

N

P =tryk pa arebladet
D =Tryk pa dregaflen s
Z = trek/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 traekomrade 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° og 110°, 0ogsd kaldet kernetaget, og er markeret
medskravering (Kilde: Rowing: Dr. Ernst Herberger et. al.).

Spandholtet

Arens arbejdsomrade zendres alt efter hvordan spaendholtet saettes (se figur 1.3.3). Flyttes det langt mod
agterenden far roeren mulighed for at straekke langt frem, men kan til gengeeld 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 lzererstab).
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Yderpunkterne

Nar spaendholtet skal indstilles bar man bede sine roere om at indtage tre positioner: VEL ROET, TIL
RONING KLAR og afvikling (tilbageleenet stilling). P4 denne made ser man yderpunkterne i arernes
udsving og kan afggre om de har et ro-tag i det rigtige omrade (70°-110°).

Indsatsen

For at opna den bedst mulige kraftoverfgring, skal arebladet szettes lodret ned i vandet.

Begyndes traekket inden dren er nede i vandet (kaldet et lufttag), vil roeren miste en stor del af den kraft,
der kunne veaere overfort.

Slippage

Slippage Slippage

777

Figur 1.3.4 A og B: Figurerne viser hvordan Gren 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 arebladets stillinger sddan som det bevaeger sig ift.
baden. Tegn det over 2 tag, sa du viser afviklingen under markaterne "afvikling", og indsatsen under
markaterne "indsats".

Indsats Afvikling Indsats Afvikling

Du vil fé lesningen udleveret af din underviser
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ANALYSE AF ROERNES

ARBEJDSSTILLINGER

Belastning af kroppen

Dette afsnit handler om hvordan roerens krop belastes og hvordan vi kan undga at disse belastninger
medfarer skader.

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

Svageste led
Den kraft, der overferes nede fra spaeendholtet og ud i drebladet, kan ikke blive starre end, at det
svageste led i keeden kan holde til denne kraftpavirkning. Kroppens svageste led er ryggen.

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

Sikringsstilling

Det er en misforstdelse, at man i roning bruger ryggens muskler dynamisk. Disse muskler skal gennem
hele traekket, ja faktisk igennem hele rotaget, forsege 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 bade seedemusklen og hasemusklerne er aktive nar kroppen bajes forover
og kneeet bajes. Kaldes ogsa for leftestillingen
(Kilde: "Bevaegeapparatet” af Erik Andreasen og Finn Bojsen- Maller).

Lange ro-tag

Nogen tror at de ved at tage et rigtigt langt rotag kommer hurtigere frem. Men som vi allerede har set i
lektion 1.3 far vi mindre fremdrift ud af det arbejde, vi udferer i ro-tagets yderpunkter. Og disse
arbejdsstillinger, meget langt fremme og meget langt tilbage, belaster vores ryg forholdsvis meget.

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

Giver denne stilling et lille tag, kan det veere hensigtsmaessigt at arbejde med at oge bevaegeligheden
(se afsnit 2.0). En lgsning kunne veere at aendre pa drernes gearing, hvis man vil hurtigere frem.
(se afsnit 2.0).

‘“Korsettet”

For at hjaelpe ryggen til at holde sikringsstillingen, skal ’muskelkorsettet” spaendes, her taenkes specielt
pa de nederste bugmuskler (se figur 1.4.3). Jo staerkere bugmusklerne er, des bedre bliver rygsgjlen
stabiliseret og aflastet. Belastningen bliver ogsa langt bedre fordelt pa hele rygsgjlen.
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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 hvirvelsajlen (Kilde: LUDU’s leererstab)

Ansigtet

Ryggen kan ogsa hjaelpes til at holde sikringsstillingen ved at ansigtsfladen hele tiden holdes lodret.
Dette vil udlgse en refleks, der far rygmusklerne til at spaende.

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 hofte leddet 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: “"Beveegeapparatet” af Erik Andreasen og Finn Bojsen- Maller).
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Nogle roere, specielt forstedrs-roere, roterer i rygsgjlen for at folge efter aren til indsatsen. Dette er
uheldigt, da bruskskiverne mellem ryghvirvlerne dermed svaekkes. Roeren bgr undlade at rotere i
rygsojlen og i stedet regulere i skulderpartiet.

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 rygsajlen hele tiden skal danne en lodret linje, ndr man ser kroppen
forfra eller bagfra.

Belastning af knaled

Knaeleddet er et haengselled og det er derfor vigtigt, at knaeet bevaeges lige ud over taeerne, nar det bela-
stes. | scullerbade er dette ofte nemt nok, mens det i en-dres bade er ngdvendigt med en spredning af
knaeene, sa det udvendige knze kommer lige uden for albuen, saledes at roeren kan fa plads til skulder-
partiet, nar han straekker frem til indsatsen.

Knaeet er steerkest i udstrakt stilling. Nar knzeleddet lukkes for meget ender det med, at man ”haenger” i
senerne pa forsiden. Roeren ber derfor ikke straekke laengere frem end til det punkt hvor underbenet er
lodret.

Spaendholtet skal veere konstrueret sdledes (se figur 1.4.5), at det giver mulighed for knzeene til at arbej-

) ¢

e T

de uden nogen drejning i leddet.

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

Belastning af skulderled

Roeren bar ikke lafte skulderbladene, da det kan give spaendinger i nakken, hvilket igen kan resultere
infiltrationer.

| den lange kaede af muskler som bruges til at udfgre traeekket igennem vandet, herer skuldermusklerne
ikke til de steerkeste. De bar derfor farst benyttes, nar de styrkemaessigt kan veere med (se lesning 1.1.1).
Man siger at roeren "haenger” i armene.
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Belastningafhandled

Underarmsmusklerneerikkemedtilselvekraftforagelsen,mensgrgerforat fiksere handleddet og holde
om aren, samt til at dreje og skive aren i indsats og afvikling. Den mindste smule bgjning i handleddet
kan med tiden resultere i en seneskedehindebetaendelse. | farste omgang vil roeren opleve det som
treethed og evt. emhed i musklerne pa underarmen.

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

Belastning af albueled

Albueleddet pavirker bade skulder- og handled. Albuerne skal derfor holdes fri af kroppen, saledes at
det foles naturligt for roeren. De skal ikke stritte ud eller presses ind mod kroppen.
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Ovelser til forstaelse af ryggens indflydelse

pa kraftoverferingen i robassin/bad.

Roeren sidder i stillingen TIL RONING KLAR, foran sidder hjalperen der ligeledes holder pa aren.
Hjeelperen stemmer imod med fgdderne. Roeren skal nu preve at traeekke hjzaelperen vaek/op fra sin
stilling pa felgende mader:

Ovelse 1

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

Resultat
”Revroning” opnds og roeren ser, at det ikke er muligt/sveert at traekke hjaelperen op. Roeren maerker
ogsa det store tryk i laenden og ryggen, som traekket medferer.

Gvelse 2

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

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

Gvelse 3
Roeren sidder med ryggen i sikringsstilling og med let bgjede arme. Roeren spaender mave- og rygmusk-
lerne, hvorefter han trykker fra med benene.

Resultat

Roeren har nu sveert ved at traekke hjaelperen op. Kaeden er ikke staerkere end det svageste led., i dette
tilfeelde skulder og armmuskler. @velsen skal henlede roerens opmaerksomhed pa at armbevaegelsen
skal veere statisk i begyndelen af ro-taget og farst dynamisk i slutningen af ro-taget.

@velserne kan ogsa udferes i gymnastiksal/pa gulvet blot der er noget benene kan stemme imod. Som
are kan benyttes et tykt kosteskaft.
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KROPPENS INDFLYDELSE

PA RO-TAGET

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).

Praesentationsevne

( Fysiske faktorer ) (Psykiskefaktorer)

( Energigivende ) (Neuroml{skulaere) ( Motivation ) ( Koncentration ) ( Emotion ) ( Med mere )
processer funktioner

Forbraendings- Spaltningsprocesser Muskelstyrke/
(processer (Aerobe)) ( (Anaerobe) Udholdenhed Koordination Beveegelighed

Figur 1.5.1: Figuren illustrerer fysiske og psykiske faktorer, der pdvirker en idraetspraestation
(Kilde: DIF’s almene instruktaerkursus (tilrettet))

Faktorer
Alle de nzevnte faktorer er pavirkelige af felgende forhold:

> Ary

A Alder og ken
<> Dimensioner
A Traening

> Miljg

Arv
Fra starten har vi nogle medfedte egenskaber, som er kodet ind i vores gener. Bl.a. er ken og
dimensioner forudbestemt.
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Alder og kon

Vivil her opdele i tre aldersgrupper, nemlig:
< Bern
<> Puberteten (fra ca. 10 til 18 &r)
<> Voksne

Born

Hos bern er der ikke forskel pa piger og drenge, ndr det drejer sig om idraetspraestationer.
Man skal tage i betragtning, at bern hele tiden er i en vaeekstfase og derfor ikke taler harde belastninger.

Puberteten

Puberteten betyder for drenge, bortset fra det ferste ar, egede og steerkt stigende muligheder for fysisk
aktivitet. Det er vigtigt at ggre opmaerksom pa, at vaeksten i hgjde og laengde af lemmer normalt indtree-
der godt et ar inden spurten i muskelstyrke. Dette vil medfgre nogle koordinationsvanskeligheder af de
“tunge” lemmer. Faerdigheder som tidligere let kunne udfgres bliver her vanskelige eller helt umulige at
udfere. Perioden kaldes “lemmedaskerperioden.

For pigers vedkommende er forholdene noget anderledes. De gennemgar ogsa en "vaekstspurt” men
der sker ingen ”styrkespurt”. Deres styrke vil derfor stagnere eller aftage i relation til deres vaegt.

Voksne

Voksne maend er gennemgaende storre end kvinder. Muskelkraften hos maend er ca. 35% sterre end hos
kvinder, dog ved samme hgjde kun omkring 20%.

Muskelstyrke hos maend kan ages til omkring 30 ars alderen og hos kvinder til 21 - 23 ars alderen.

Voksne far gradvist nedsat deres preestationsevne med alderen. Der sker en gradvis nedszettelse af
konditionen, muskelstyrken m.m. jo zldre de bliver. Denne nedsattelse er dog i hgj grad pavirkelig af
treening.

Dimensioner

Da folks kropsbygning er forskellig, skal man derfor vaere opmaerksom pa om det ro-tag personen
udferer ogsa er forkert ud fra kropsbygningens indflydelse.

Nar man snakker om det idéelle ro tag, sa er det den enkeltes eget idéelle ro- tag man skal sgge at
tilstraebe, for at opna et sa ergonomisk rigtigt ro-tag som muligt.

Alle mennesker er bygget med en vis symmetri. Vores hgjde er f.eks. altid lig med vores vingefang.
Men der er klart store forskelle pa vores hgjde og dette har stor betydning for idraetspraestationen.
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Traening
En af de vaesentligste faktorer med hensyn til pavirkning af praestationsevnen er traening - eller mangel
pa samme.

Mange kommer til roklubberne med relativ svag rygmuskulatur. Men ogsa andre muskler og led kan
veere for svage i begyndelsen. Vi skal altsa ikke bare laere folk teknik m.m., men ogsa tage hensyn til
hvilken traeningstilstand de er i fra starten. Sa kan vi gradvis forlange mere og mere af dem efterhanden
som de kommer i bedre traening.

Utraenet
Man skal veere opmaerksom pa, at hos en nogle mennesker er en del af deres krop veltraenet, mens
andre dele er utraenede. Et af resultaterne af dette ses som “"rgvroning”, hvor benene er vaesentlig

steerkere end ryggen (se figur 1.5.2).
(o

e <
iy —
/@ \ 7/[\

Figur 1.5.2: Det venstre billede i figuren illustrerer Ravroning”: Motor 2 kan ikke holde presset fra motor 1
og hoftevinklen dbnes alt for sent. Det hajre billede illustrerer hvordan roeren sidder ndr 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 enidraet, der kraever at man bruger mange af kroppens muskler og at disse koordineres rigtigt.
Hver enkelt person, der kommer til roklubben vil altsa 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 skal i hver isaer 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 nar roeren er alt for let eller alt for tung.

Derfor: baden skal passe til roerne.

Vandmodstanden

Robaden er designet sa den giver det bedste glid, nar 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 TIL RONING KLAR er hans vaegt forskudt veek fra idealpunktet. Det medferer at badens
haek (agter) bliver presset ned og staeevnen presses op. Denne andring vil give en stgrre vandmodstand,
der kan bremse baden. | ro-tagets andet yderpunkt (tilbagelaenet stilling) er vaegten ligeledes forskudt
vk fra idealpunktet (se figur 1.6.1).

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

A
”4 44444 '~~‘ %— 2 cm
o" ‘\‘ / c" B 1 cm
Tid - e -
"0 ..... §‘ '0'0 _ -I Cm
- 2cm
Areni Aren ud Areni
Figur 1.6.1: Figuren illustrerer den vertikale bevaegelse af henholdsvis spids (staevnen) ( ) og
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Opgave 1.6.1

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

Hastigheden

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

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 ogsa tilfere baden fart uden arer, sddan da. Nar roeren straekker frem til TIL RONING KLAR
flytter roeren sin vaegt fra staevn til agter. Denne masseforskydning medferer at baden far tilfart en
fremadrettet kraft (se figur 1.6.2).

A-+2

N AU

Areni Aren ud Areni

Figur 1.6.2: Figuren illustrerer bddens hastighedsvariation (acceleraton) 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 drerne, der giver fart til
baden, men roerens vaegtforskydning, der hemmer fremdriften. Nar roeren kommer til det VEL ROET
stillingen haammer vaegten ikke laengere badens fremdrift, samtidig med at arens kraft overfares
maksimalt. Under den sidste del af treekket giver vaegtforskydningen yderligere fart til baden

(sefigur 1.6.3).
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Tid / 100%

\ \ - 90%
- 80%

Areni Aren ud Arenii

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

Balance

Nar baden skal ros, er det nedvendigt at have sa god en balance som muligt, ellers vil roerne sidde og
vrikke pa saedet, hvilket kan give kraftigt ubehag i lzenden (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:

N Arene ikke seettes i vandet samtidig i begge sider

<> Roerne ikke afvikler samtidig

A Kraften pé samtlige arer ikke er lige stor

<> Roernes veegt og placering i baden ikke er rigtig

% Roerne sidder skaevt pa saedet

N Arebladene ikke fares i samme hgjde over vandoverfladen

*ﬁ Arebladene ikke fores i samme dybde i vandet

Vinden

For bedre at kunne forsta hvad der sker ma vi betragte lidt fysik. Drejes arerne til lodret for tidligt vil
bladet fange vinden, hvilket giver tab af fart. Da vinden sjeeldent kommer lige eller forfra, vil baden blive
bleest ud af balance. Er det kun den ene side, der drejer til lodret for tidligt vil det give ubalance bade fra
vinden og i stille vejr fra vindmodstanden.

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 ro-tag, der er lige langt eller tilpasser deres ro-tag efter den med
det korteste ro-tag. Hvis en roer har et laengere ro-tag vil der opsta to former for ubalance: 1) ubalance
fordrsaget af at roerne ikke far arerne op af vandet, men ogsa 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, og at man kan komme til at arbejde. Det er
spild af kraefter at skulle sidde og lave en hel masse bevaegelser for at holde balancen. Balancen ber
veaere sd indbygget, at det ikke er noget, man teenker pa.

Eningrediens i en god balance er takt. Det er vigtigt for en god balance, at arerne til enhver tid er paral-
lelle - netop en ting, der er gvet under rytmeroning.

Ensartethed

Det er vigtigt, at alle arer befinder sig sa naer badens midterlinje, som tagets udferelse i gvrigt gor det
muligt. Det er endvidere vigtigt, at alle ro-tag foretages ngjagtig ens. Hvis dette ikke tilfaeldet, er det ikke
muligt for den enkelte roer at indrette sig.

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

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

En anden god gvelse (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 opndr ikke alene den fuldendte takt ved at komme samtidigi og ud af vandet, men det er absolut
nedvendigt, at man kommer samtidig igennem en hvilken som helst fase bdde over og i vandet.
Gode gvelser for at opna dette er bl.a.:

<> Alle roerne sidder klar i tilbagelaenet stilling. Fra denne stilling kommanderes: KLAR...TRYK.
Roerne trykker derefter livligt aren ned i lysken, skiver aren, straeekker armen samtidig med krop-
pen rejses - i den naevnte reekkefelge - men hurtigt. Jo livligere, man eri stand til at udfere dette og
komme op i VEL ROET stilling - jo bedre.

<> Roerne sidder i VEL ROET stilling. En pause - en taenkepause - roerne geor sig klart, hvor hurtigt de
vil gribe vandet. Derefter kares ganske roligt frem, vandet gribes hurtigt og efter endt traek befinder
de sig i tilbagelaenet stilling. Meningen med denne gvelse er, at man skal have tid til at teenke og
koncentrere sig et par steder i bevaegelsesforlgbet, sd man virkelig kan ege hastigheden og samti-
digheden af bevaegelsen.

<> Roerne begynder at ro med strakte ben (uden fremrulning). Det skal forstds pd den méde at indsat-
sen faktisk udferes fra VEL ROET stilling hvor det forst kun er armene der bruges. Kroppen ma ikke
leenes yderligere fremad. Efter at have opnaet ens takt uden seedekersel, seetter man i forste
omgang halv fremrulning, senere 34 fremrulning og til sidst fuld fremrulning pa.

Roteknik - Analyser/Analyse af bddens reaktioner



Rytmen

Ved rytmen forstds forholdet mellem arbejde og hvile.

En god rytme er meget vigtigt, ikke alene for at fa baden til at glide, men i allerhgjeste grad for mandska-
bets fysiske og psykiske formaen.

Farst og fremmest er det meget vigtigt, at der er en meget stor forskel pa hastigheden pa frem- og tilba-
gekarslen pa saedet. Forskellen skal veere sa stor, at det naesten fgles overdrevet. For tilskueren vil
forskellen ikke se naer sa stor ud.

Det er derfor ngdvendigt, at man sgger at fa en forholdsvis hurtig afvikling, for i det hele taget at fa tid til
at slappe af, mens baden bevaeger sig ind under sadet.

Rytmeforhold

Man bgr under traeningen forsgge at opna et rytmeforhold hvor fremstraekket tager laengere tid end
indsats + traek + afvikling. Ved stigende vandarbejde og dermed oget kadence vil fremstraekket forega
noget hurtigere, men ma aldrig - selv under kaproning - overstige forholdet 3:2.

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

En gvelse der tilgodeser savel takt som rytmetraening kan besta i falgende:
3rolige tag, hvor roerne holder pause i VEL ROET stilling og derefter roligt fremstraek, derefter 2 tag hvor
de uden pause straekker roligt og kontrolleret frem, derefter 5 harde tag i hgjt tempo.
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ANALYSE AF RO-TEKNIK

- PRAKTIK

Prioritering
Nar du skal rette teknik pa en roer/roere skal du lave felgende prioritering:
Ergonomiske tilretninger

<> Muskelkoordination
<> Arbejdsstillinger

Dimensioner

< Veegtforskydning

Badens glid = holdsamarbejdet
<> Balancen

<> Rytmen

Effektiviteten
A Rostil
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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 kropsbhygning?

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 ndringer i indstillingen af baden

Roer 1:

Roer 2:

Roer 3:

Roer 4:
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@velser der kan udferes pa vandet:
<> Ro med lgs hand, sé drebladet kan finde sit naturlige leje (smigets betydning).

*§ Ro med lukkede gjne, for at fornemme takten og rytmen i baden.

/ﬁ Fikser en hvilken som helst stilling med arerne ude af vandet. (balancegvelse afsnit 1.6). Styrman-
den siger f.eks. ordet FOR-BE- REDE under fremstraekket.

<> Begynd at ro med strakte ben, halv fremrulning, 34 fremrulning og til hel fremrulning.
(Taktovelse afsnit 1.6). @velsen udfares bedst ved at holde drebladet lodret hele tiden.

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

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

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

A Lad roeren ro med fadderne ude af speendholtet med krav om ikke at rejse sig pa éren.

% Lad roeren ro med arerne naesten sleebende pa vandet, derefter gradvis fijerne dem fra vandet indtil
man nar et tilfredsstillende resultat. (balancegvelse)

A Lad roeren ro med meget lidt modstand pa bladet og naermest lader &ren flyde igennem vandet.
Lad roeren engang imellem se til at kun arebladet er i vandet. Szt sa gradvist traekkraften op med
en meget lidt ggning pr. tag. Stands og begynd forfra hvis nogen traekker for dybt.

% Lad roeren ro med lodret areblad hele tiden. @velsen skaerper 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. Prov evt. ogsa med stilbilleder.

Situation 1:

Situation 2:

Situation 3:

Situation 4:
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Situation 5:

Situation 6:

Situation 7:

Situation 8:
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ROBEVAGELIGHED



Bakkenet

Baekkenets stilling har stor betydning for ryggens krumning. Der er mange muskelgrupper, som har rela-
tion til baekkenet. Vi kan forestille os et plan skrat gennem baekkenet (se fig. 2.0.1). Det er den staende
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 stgrre.

Bugmuskler Rygstraekkere

Hofteledsbgjere Hofteledsstraekkere

Figur 2.0.1: Figuren illustrerer at rygstraek- Figur 2.0.2: Figuren illustrerer tre forskelli-
kerne og hoftebgjerne kan kippe baekke- ge baekkenhaldninger og hvilken betyd-
net forover samt at bugmusklerne og ning de kan have for rygsajles krumning
hofteledsstraekkerne kan kippe baekkenet (Kilde: Styrketraening af bug- og rygmusk-
bagover ler, Halldor Skard).
(Kilde: Styrketraening af bug- og rygmusk-
ler, Halldor Skard).

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

Nar baekkenet kippes forover kan svajningen i den nederste del af ryggen blive starre (se fig. 2.0.2). Regu-
leringen af baekkenhaeldningen er af vaesentlig betydning, nar det geelder om at regulere kropsstillingen
og bevaegelser i ro- taget.

Der er flere faktorer end de rent muskulaere, som her er naevnt, som har betydning for baekkenhaeldnin-
gen. Skotgj kan veere en vaesentlig faktor. Fig. 2.0.2 viser 3 forskellige baekkenhzaeldninger og hvilken
betydning de har for rygsajlens krumninger.

Svage bug- og rygmuskler kan have meget forskellig indvirkning pa kropsholdningen. Er hofteledsbgjer-
ne korte og kraftige samtidig med at rygstraekkerne er staerke sa stilles der store krav til bugmuskler og
hofteledsstraekkere for at balancere baekkenet i rigtig stilling. Personer, som har stor svajning i den
nederste del af ryggen, kan og bar bl.a. leere at bruge og traeene bugmusklerne bedre, for at beskytte den
nederste del af ryggen ved loft og lignende.

Robevaegelighed



MATERIALETS
INDFLYDELSE PA
RO- TAGET




Badens anvendelse
Nar en bad skal bygges skal der tages hensyn til felgende forhold:

A Hvem skal bruge baden: ungdoms-, junior- eller seniorroere?
A Skal den bruges til kap-, motions- eller langtursroning?
A Hvilket milje skal den virke i? - Er det havvand eller sevand?

A Skal den bygges til et specielt hold?
| Danmark bruger vi tre forskellige typer robade: Inriggere, outriggere og gigbade.

Inriggeren
Inriggeren er bred og fladbundet, hvilket gor den stabil, s selv ret urutinerede roere har god balance i
den. Den brede form ger den velegnet til roning under udsatte vejr- og vindforhold.

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. Det kraever
derfor en del traening (teknik) at ro en outrigger uden at skulle holde balance med arerne.

Gigbaden

Gigbaden er bredere end en outrigger og er derfor nemmere at balancere, men ikke sd bred som

en inrigger og den giver derfor en god fornemmelse af balancen i baden. Gigbdden bruges meget af
ungdomsroere og i farvande der ikke er sa velegnede til outriggerroning.

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 badenes baereevne ved at bede dem om
at saette sig i bdden og male afstanden fra saedets forreste lave kant til vandspejlet. Denne afstand ber
veaere mellem 8-10 cm. (se figur 3.01).

ii ii 8-10cm

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

Roerens vagt

Det er vigtigt at der vaelges en bad der er konstrueret til roerens vaegt. 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, da arebladet vil veere sveert at fa ud af vandet,
uden at haenderne stgder pa larene.

Materialets indflydelse pd ro-taget



Hvis riggen seettes op for at rdde bod pa at roerens vaegt presser baden laengere ned i vandet, 2endres der
samtidigt pa afstanden mellem svirvel og spaendholt. Dette vil give en forkert treekhgjde. Er roerens
veegt for lille vil de modsatte problemer opstd, men igen forkert traekhgjde, og baden vil ogsa blive
vanskelig at balancere.

Bad og roer
For alle badtyper geelder det, at skal roeren fa succes, er det vigtigt at baden passer til hans veaegtklasse
og errigget til roeren.

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

Tilpasning og Standardisering

Ideelt set burde baden indstilles ngjagtigt efter den enkelte roer, men af savel pladsmaessige arsager,
gkonomiske begraensninger samt praktiske erfaringer vides, at det er formalstjenligt at indfare
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 bgr man kontrollere og evt. indstille folgende ting:
<> Skinner/rullebaner
<> Speendholt
< Righgjde
A Svirvelafstand
<> Smig pa drebladet/bagudhzeldning
<> Smig pa svirvlen/udafhaeldning
<> Arer og gearing
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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 laengde i sin seedekarsel, specielt hvis seedet
har kuglelejehjul der behgver laengere skinner, i modsaetning til et gammelt type rullesaede med mede.
Skinnerne skal starte 3-10 cm. for svirvlens anlaegsflade, for ellers opnar man ikke den fulde udnyttelse
af benarbejdet (se figur 3.1.1).

| mange kaproningsbadde er skinnerne stilbare mens inriggerens skinner er fast monterede. | mange

inriggere starter skinnerne lige ud for swirvlen. Hvis dette er tilfeeldet ber man skrue dem af og flytte
dem de 3-10 cm. Eller montere nye laengere skinner.

16-18cm

80cm

16-18cm

80 cm

A
v

3-10cm

Figur 3.1.1: Figuren illustrerer skinnernes placering i forhold til swirvlens anlaegsflade. Den averste del
illustrerer hvordan skinnerene nogle gange sidder i en inrigger. Den nederste del illustrerer hvordan
skinnerne placeres mere optimalt (Kilde: LUDU'’s leerestab).
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SPANDHOLT

Vertikal indstilling

Spaendholtet kan som regel indstilles uden brug af veerktej, og det ber man gore hver gang et nyt mand-
skab seetter 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 pa 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 bar man ogsa veere opmaerksom pa hzeldybden, sparke-
vinklen og fodvinklen.

Haldybden

Dybden af spaendholtet/skoen skal veere 15-18 cm fra forreste lave kant pa saedet til haelen. | nyere bade
kan skoene forholdsvis nemt flyttes op og ned, mens det i lidt eeldre bade ofte kraever en stgrre endring
af spaendholtet.

Hvis skoene sidder for lavt i forhold til seedet, bliver trykket fra benene ikke udnyttet szerlig godt, da
roeren naermest sparker ned i bunden af baden (se figur 3.2.1).

38-42 /' I A

Figur 3.2.1: Figuren illustrerer hvordan heeldybden af spanholtet/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 pd spaendholtet i forhold til badens kel bar vaere 38 - 42 grader. Vinklen kan evt. geres 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 2endre svirvlens hgjde aendres belastningen af hofte, knze og skuldre. Er der tale om en lavt rigget
bad er belastningen af hofterne mindre end ved en hgj rig. Samtidigt er der stgrre kraft pavirkning pa
skuldre og knze ved lav rig end ved hgj rig.

Den korrekte righgjde afhaenger af:
<> badtype
<> veegten af roeren/holdet

<> seerlige 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) mdles. (Kilde: Roning).

Rigforskel

I scullerbade er det upraktisk (sveert) at ro med samme hgjde pad begge rigge, hvilket roteknisk ville vaere
detideelle. Tidligere var det forskelligt fra klub til klub hvilket arehandtag man havde gverst i scullerba-
de, men for at gere det nemmere at kombinere roere pa tvaers af klubber valgte man i Danmark at ro
med styrbords handtag over bagbord. Derfor skal styrbord svirvel rigges 1-2 cm hgjere end bagbord.
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SVIRVELAFSTAND

Maling

Svirvelafstanden er nem at male for scullerbdde 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 scullerbdde skal
veere 156-162 cm.

Overlap
Ved valg af drelaengde og svirvelafstand ber overlappet af drenes handtag i scullerbade vaere 18-22 cm
og i en-aresbdde vaere 30-32 cm starre end svirvelafstanden.

, Overlap

4
*

4
o

e
1

v

a =dobbelt svirvelafstand
b = svirvelafstand

Figur 3.4.1: Figuren illustrerer hvor svirvelafstanden mdles i scullerbdde samt illustrerer overlappet ved
drehdandtagene (Kilde: LUDU’s lzererstab).
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Malepunkt
For en-aresbade males svirvelafstanden fra midten af saedet 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 badkar-
mene ud for svirvlen (se figur 3.4.3).

e
Center p > Center af

af seedet svirvelaksen

Figur 3.4.1: Figuren illustrerer hvor svirvelafstanden males i scullerbade samt illustrerer overlappet ved
drehdndtagene (Kilde: LUDU’s leererstab).

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

Zndring af arbejdsvinklen

ZAndringer af svirvelafstanden vil zendre pa arbejdsvinklen. Hvis man gger afstanden mellem svirvlerne
vil man haamme roerens laengde i vandarbejdet, og hvis man omvendt gor 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 gere svirvelafstanden sterre pa den hgjeste roers rig, og dermed gere deres
vandarbejde mere ens.
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SMIG PA AREBLADET/

BAGUD HAELDNING

Smigets effekt

Hvis arebladets vinkel i forhold til vandet er for stor, vil aren veere svaer at holde nede i vandet, mens en
for lille vinkel pd drebladet gor at ren er sveaer at fa op, fordi den naermest graver sig ned i vandet.

Grader

For at modvirke at dren graver sig under vandet i traekket, indstilles arebladet, pa Macon are, sa den har
et smigiforhold til vandet pa 4-6 grader. Big Blade arer 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.

Smigbraet

Maling af smigmedsmigbraet er den mest simple metode. Smigbreettet er blot en traeplade med en
vinkel pa det gradantal man ensker aren skal vaere. Man stiller sig modsat den dre man ensker at
kontrollere, og saetter sit smigbraet pa sidelangremmen. Sa kan man flugte smigbraettet med enden af
arebladet og konstatere om de har samme vinkel. Med lidt evelse kan man med sigtebraettet, ret praecist
pavise om dren har det gnskede smig.

Vatterpas

Der findes mange forskellige smigmal med vatterpas. Nar der er et vatterpas pa smigmalet
behgver 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, ndr der benyttes digitalt smigmal - dette kan i dag kebes 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 arehzeldningen kendes d.v.s. lusen i forhold til bladet. Veer opmaerksom pa at
traedrers haeldning aendrer sig ved brug. Alle kulfiber drer kan leveres med det smig man ensker, dette
oplyses ved bestillingen. Smiget bar jeevnligt kontrolleres da slid aendre pa smiget.
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Smig pa aren

Det er vigtigt at svirvelaksel er lodret i forhold til badens laengderetning. Bemaerk at pa BIG BLADE,
SMOTHIES og FAT BLADE kan man ikke male smiget pa bladet. Smiget males udelukkende i svirvlen og
forudseetter at drens smig er kendt.

Smiget pa bladet kommer fra en kombination af smiget pa svirvlens anlaegsflade, samt smiget pa
manchetten. Ved bestilling af nye are kan man bestille dren 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. | s 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 automatisk kommer med 0 grader smig, hvis man ikke
bestiller andet, kan man uden problemer saette dem i baden. Sa har man 4-6 graders smig pa sine Macon
are samt 2-3 grader smig pa sine Big Blades.

Er arebladets smig ikke med det enskede grad, kan dette 2endres ved montering af nye manchetter.
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SMIG PA SVIRVLEN/

UDAFHZALDNING

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

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

Hvis eksempelvis bagudhaeldningen er indstillet til 6 grader, vil udafhaeldningen pa 1-2 gradere bevirke
at haeldningen pd aren i indsatsen bliver ca. 7 grader, altsa storre, og derved modvirkes tendensen til at
aren stikkes for dybt. I afviklingen bliver haeldningen ca. 5 grader, altsd mindre, og aren vil derfor std
bedre fast i vandet. Dette for at modvirke alle roeres tendens til at traekke arehdndtaget ned mod skedet
i afslutningen af taget og dermed ud af vandet. Af samme grund har man oprindeligt en stigning pa rulle-
banen pd 1-212 cm mod afviklingen.

Alle nye bade leveres i dag med standard 2122 cm stigning pa rullebanen. | grunden dobbeltkonfekt, men
selv Olympiske Guldvindere har tendens til at traekke drehdndtaget ned i afslutning af rotaget.
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ARER OG GEARING

Laengde af arer

Arenes laengde har betydning for tagleengden, trykket pa bladet og kadencen. Bredden p& 3rebladet 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 ma forkortes, da trykpunktet rykkes mod arebladet.

. 1 —

- | I —— \

Scullerare 290-302 cm Scullerére 283-292 cm

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

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

Kulfiber arer

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 sa meget i traekket. Ved arer
med ringe eller ingen elasticitet er det roernes muskler, bindevaev og sener der skal optage denne kraft.
Kulfiberarer kan bestilles i 3 forskellige stivheder: Soft, Medium og Stiff.

Trae arer

Treedrer bliver med tiden mere blgde. Benyttes disse mere elastiske arer har kroppen derfor en bedre
mulighed for at beskytte sig, da der gar et stykke tid for hele kraften overferes fra are til krop. Hermed
undgas den pludselige kraftpavirkning nar der ros med blgde arer. Ulempen er dog at disse arer er
meget tungere og smigen pa areblad aendres afhzaengig af alder og brug, samt i hgj grad om arene
vedligeholdes.
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Nybegyndere

Derfor er det vigtigt ved indleering af rotaget, at den nye roer far en blgd are, indtil muskler og sener er
blevet traenet op.

Big Blade

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

Skifte gear

Nar man skal op af bakke pa sin cykel skifter man til et let gear, skal man ligeud eller ned af bakke kan
man veelge 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
p& treeningen eller turen. Aren fungerer p& samme méade som en vaegtstang (se afsnit 1.3).

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 kan altsa ikke nytte noget at saette et hold ungdomsroere ned i en bad, der er gearet
til et hold store maend; ungdomsroerne vil ikke veere i stand til at traekke dren gennem vandet med den
hastighed som giver et optimalt glid og rytme.

Store bade er hdrdere gearet end mindre bade. Herre senior er hardt gearet, damerne lidt lettere og
letvaegt damer har letteste gearing.

Belastning
Kroppens muskler og led udsaettes for en stgrre belastning jo hdrdere en are er gearet.

Kraftoverforing

Fremdriften i en robdd kommer fra drene, derfor skal den kraft der kommer fra hver dre ogsa veere lige
stor, ellers vil baden dreje til den ene side.

Beregning
Gearingen beregnes som felgende forhold:

Ydre skaft

Hvirvel afstand

Gearingsforholdet =

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

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 produ-
center af arer. | bogen RONING side 36-40 er oplysninger om arer og gearinger til kaproningsbade, men
disse er alle oplysninger fra omkring 1980 med brug af Maconarer. Og der er sket meget siden den tid i
International og National roning.

Praktisk mal

| beregningen af gearingsforholdet indgar det indre skaft ikke. Dette skal tilpasses sa roeren sidder
rigtigt i baden, dvs. med lodret ryg i leengde retningen. Er det indre skaft for langt vil roerne have en
tildens til at felge 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.

Standardindstilling

Traeneren gor klogt i at veelge en standardindstilling og zendre meget lidt pa denne gennem szesonen.
Men til gengeeld bar klubbens almindelige bade veere indstillet til en bestemt type roere f.eks. herrer,
damer eller ungdomsroere.

1x 2,54 2- 3,00 2+ 3,00 3,10
2x 2,54 4- 3,02 4+ 3,00 3,10
ax 2,54 8+ 3,04

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

Inriggerens form

Da en inrigger 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 skaft 8 cm laengere end Big Blade, derfor gearing 3,10:

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 363cm 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 114 cm 362 cm 3,10

3 81cm 242 cm 113 cm 355cm 3,10

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

Figur: 3.7.4: Figuren viser 2 tabeller med eksempler pa 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 starre dreblad (Kilde LUDU s leererstab & Modest Sport).
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Opgave 3.0.1

Diskutér falgende situationer og notér jeres svar.
G4 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 arehandtag 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?
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Opgave 3.0.2
Dell)

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

A B C D
1

Delll)
Beregn det faktiske gearingsforhold.

Del 111)

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

E F G H
. Indre skaft o
Svirvelafstand | svirvelafst. Ny Ydre skaft | Ny areleengde
+32cm
1
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Ergonomi

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

Skader

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

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

Ryghvirvler

Ryggen bestar af 24 hvirvler, hvor imellem er indskudt bruskskiver (disci) (se figur 4.0.1).
Bruskskiverne er opbygget af fibertrade, 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).
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7 halshvirvler

12 brysthvirvler

5 laendehvirvler

Korsbenet (5 sammenvoksede hvirvler)

Halebenet (3-4 sammenvoksede hvirvler)

Figur 4.0.2: 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 rygsgjlen fiedrende, mere
bevaegelig og steerk.

Hver gang ryggen belastes kortvarigt med tunge byrder skal rygsajlen:
A 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 bagjer sig forover er bevaegeligheden sterst i leendedelen. Denne bevaegelighed er fordelt pa 5
hvirvelled, hvoraf halvdelen af udslaget er fordelt pa de to nederste led (det er i laendedelen, der noteres
flest skader).

Lafte- og beereteknik
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Figur 4.0.3: Figuren illustrerer til venstre en rygsajle i sikringsstillingen, sdledes at den er beskyttet. Til
hgjre illustreres rygsajlen hvor der slappes af i musklerne omkring ryggen og leener sig til siden, séledes 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, nar man star op om morgenen. Det vil ogsa
veere idreetsudevere bekendt, at de far en rotur m.m. er stive og langsomme, og at denne "uoplagthed"
forsvinder efterhanden, som man bliver "varm". Derfor har opvarmning en lang tradition i idraetten.

Opvarmningens formal:
A at @ge praestationsevnen

<> at mindske risikoen for skader

Virkninger

’% Muskler og bindevaevs viskositet mindskes, hvorved modstanden nedsaettes, og faren for
fiberspraengninger ned- saettes.

A Leddene "smgres" d.v.s. ledvaeskens viskositet mindskes, hvorved seneskader omkring leddene
undgas, og samtidig nedsaettes friktionen (modstanden) i leddene.

% De kemiske processer i musklerne forlgber med sterre hastighed ved hgjere temperatur.

<> Den neuromuskulare koordination tilpasses det efterfelgende arbejde (nervevejene banes).

Opvarmningen pa land
Inden badene bzeres ud ber der vaere 15-20 min. Hvor der er tid til felgende:
< Rolig igangsaetning af kredslgbet.
*ﬁ Arbejde med hovedmuskelgrupper (arbejdsperioder pa 10- 15 sek. og tilsvarende pauser).
A Alle led og muskelgrupper aktiveres.
<> Udspaending af muskler.

Lofte- og beereteknik



Opgave 4.0.1

Besvar falgende spgrgsmal. | kan eventuelt ga en tur i badhallen mens i drefter spargsmalene.

Hvilke forhold skal man tage i betragtning nar man skal lgfte eller baere en bad?

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

Lafte- 0g baereteknik



At lofte og bzere bade

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

Outriggerens udbzaring

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

Efter omstaeendighederne baeres outriggeren enten i 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.

Forstaevnen ber altid vende i bevaegelsesretningen. Hvis baden skal vendes, inden den baeres ud til
broen, 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, Barge Kaas-Andersen, 1975).

En outrigger kan ogsa baeres hangende i roernes arme (se figur 4.0.5). Roerne barer da i karmen,
modsat deres rig. Ved vending af baden til den naturlige stilling med bunden nedad er den bedste
metode at kommandere baden 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 stotter 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
lofter den fra hylden. Umiddelbart efter bgjes den ene arm sa meget, at badens indvendige dele stottes
af skulder og hoved. Baden szettes ud i vandet med den ene ende forst, efter at den er blevet vendt med
bunden nedad hvilende i den bgjede arm, hvis hand har sluppet karmen og i stedet statter klaedningen.

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

De tungere og sveaerere klinkbyggede scullere kan traekkes op pa sleebested, ponton eller bro, ved at
gribe den i den ene ende, dreje den vinkelret pd broen og lafte den op, sa vandet baerer den anden ende
af baden, traekke den ind og derefter laegge den pa broen (evt. i en lille traekvogn). Kan roeren ikke alene
lofte den op pa skulderen, kan den transporteres op til bukkene ved at baere den under armen. Derfra
kan den svinges op pa skulderen. Er der mulighed for hjeelp, ma baden ikke baeres eller mangvreres pa
land alene.
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Figur 4.0.5: Tegningen illustrerer hvordan en inrigger skal baeres
(Kilde: Rosport, Berge 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
ro-tag fra start af. Man iagttager sa, hvor den enkelte roer har problemer og paviser dette overfor roeren.
Man lader sd roeren gve sig i den specifikke del, som giver ham problemer. Ndr man mener at han kan
udfere det korrekt, vender man tilbage til helheden (ro flere hele ro-tag) 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 lzererstab).

Mange ”’slojfer”

Nu kan processen starte forfra ved at man iagttager om der er andre/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.

A HELHED

<> Opdage problem/vanskelighed

<> Pavise/forklare for roeren

<> @ve delomrade

A Udvide til helhed under fortsat kontrol af delomrédet.
<> 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 areblade (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, sd mange gange som den
enkelte roer behgver det, kan man stille flere krav til helheden.

Fremgangsmade
Femgangsmaden for metoden ”De tre motorer” er fglgende:

A. Prgvatro(udeninstruktion)

B. De tre motorer - koordination og optimering af yderpunkter
C. Afvikling-laeratskivearen, samtidighed

D. Indsatsogforberedelse

E. Takt og balance

F. Rytme og takt
G. Tilpasning til det ideelle ro-tag 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 nd fase A-C, mens en anden maske vil na fase A-E.

FaseA
Prov at ro (uden instruktion)

Her far den enkelte roer lov til at vise hvilke muligheder/begransninger der ligger i ham/hende. Det vil
oftest veere nemmest, hvis der kun er en elev/roer ad gangen. Denne fase skal helst forega 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 dren, samtidighed

Nu skal roeren til at bruge sit handled til at skive dren med og dermed ogsa dreje dren 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 (hgj 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 ro-tag og holdroning.

| denne fase kontrolleres lgbende at roeren fastholder det han har laert. Maske vil han begynde pa
unoder, nar han bliver traet eller for "overmodig”. Her er det ogsa vigtigt at prave forskelligt materiel - og
hver gang ma roeren hjalpes med nogle tilpasninger.

Roteknik - undervisningsmetodik



ORDFORKLARING



Biceps
Den muskel der bgjer albueleddet

Dynamisk muskelarbejde
Muskelarbejde der medferer bevaegelse i et led (koncentrisk eller ekscentrisk)

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

Isotonisk
Spaendinger i musklerne der medfgrer bevaegelse (jf. dynamisk muskelarbejde)

Kadence
Antal ro-tag per minut (kombination af takt og rytme.)

Koordination
Samspil mellem nerve- og muskelsystemet under bevaegelse

Slippage

Vandhvirvlen. Det lille stykke arebladet uundgdeligt bevaeger sig bagud/udad, mens det er i vandet.

Smig
Arebladets hzeldning se afsnit 3.5 0g 3.6

Statisk muskelarbejde
Muskelarbejde der medferer 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 tilfares praestationen fra iltafhaengige energi processer.

Anaerobe energiproduktion Mekanisk effektivitet
Hvor meget energi der tilfares praestationen fra uiltafthaengige energi processer.

Mekanisk effektivitet
Hvor stor en andel af den produceret energi, der omszettes til at flytte baden.

Tolerance
Hvor naer ens maksimale arbejdsintensitet man kan arbejde pa en given praestation.

Maksimale iltoptagelse
Maksimal volumen af ilt man optage over en given tidsperiode

Makspuls
Hvor mange gange hjertet kan sla i minuttet.

Slagvolume
Hvor stor volumen blod hjertet pumper pr. hjerteslag.

Haematokrit
Den procentdel af blodet, der udggres af iltbaerende rgde blodceller

Aerobe energiprocesser
De iltafhaengige 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
Kredslgbet og musklernes evne til at afbgde de negative effekter af anaerobt arbejde

Maksimal anaerob effekt
Den maksimale kraftudvikling (j/s) en roer kan producere op et givent tidspunkt.

Fibertype fordeling
Hvor stor en del af musklernefibrene, der udgeres af hhv. de udholdende type 1 muskelfibre og de
mere eksplosive type 2 fibre.

Roteknik
Hvor effektiv roerens made at drive baden er.

Antropometri
Kroppens dimensioner; l&engde pa arme og ben, hgjde o.lign.

Ordforklaring
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Losning 1.0.1

Figuren viser ro-tagets faser set fra siden. Rekkefolge: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 | ¢—

Du vil fg lasningen udleveret af din underviser

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 Treek slut ommp ommp i—» ommp ommp
Traek slut Vel roet ° ° 4—} <—i <=
Vel roet 1/2 frem straek 4—! <" < < <=
1/2 frem straek Indsats <= <= <= <= <=
Losning 1.2.3
Bevaegelse fra | Bevaegelse til Fodled Knzled Hofteled

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

Lesninger



Losning 1.3.1

Arebladets stillinger under og over vandet.

:l

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

Ro ogvelser

Nedenstdende gvelser er forslag til hvordan nogle af de forskellige aspekter i roning kan eves. 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 efter afviklingen i "vel roet" stilling inden fremstraekket.
A Langsomt fremstraek med hjaelpeord, f.eks. for-be-re- de.

<> Rul med &ren igennem fremstraekket 1 eller flere gange, alt efter gnsker til rytmen.
(inrigger-avelse)

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

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

Teknik

<> Lad roerne ro med fedderne ude af spaendholdtet.

A Sid i afviklingen og start med at bevaege overkroppen fremover, for der bgjes op i knaeene.
’% Ro med lodret areblad gennem hele rotaget.

A Lad roerne bevaege skuldrene op og ned under fremstraekket.

A Ro med lgse haender pa drehdndtaget sa drebladet kan finde sit naturlige leje i vandet.

A Lad roerne ro med arerne naesten slaebende pd vandet. Fjern derefter gradvist arebladet fra vandet
indtil man nar et tilfredsstillende resultat.

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

<> Ro med armene alene - strakte ben og ast hofte i sikringsstilling. Udnyt skuldrene.
<> Ro med hoften alene - strakte ben og arme, evt. med fedderne ude af spaendholdtet.
<> Ro med benene alene - strakte arme og last hofte, let foroverbgjet.

<> Lad roerne ro med meget lidt modstand pa rebladet - lad dren naermest flyde gennem vandet.
Seet traekkraften gradvist op.

Sam-roning
<> Roning med strakte ben, efter nogle tag halv fremstraek, 3/4 fremstraek og til sidst hel fremstraek.

<> Ro med ydereste hand alene pa dren, szt den anden i siden eller bag ryggen. Der ros med lodret
areblad

<> Ro med inderste hand alene pé aren, set yderste hand i siden eller bag ryggen. Hold gje med
tagleengden.

Ovelser optaget pa film

Mange af gvelserne er filmet og lagt op i “evelsesdatabasen” for ATRO som du finder pa felgende link:
https://roning.dk/kerneydelser/vaerktoejer/atro-traening/

Ro gvelser
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