Idekatalog - Ungdomsaktiviteter — Struktureret treening

Noget af det vigtigste ved ungdomsarbejdet er:
At der altid er aktiviteter, nar man er i klubben — sportslige aktiviteter
At der er struktur pa, helst Struktureret treening — altid programmer

En stor fordel at:
Seette mal for daglig treening, uanset hvad der treenes/gves + evaluer efterfglgende

Medbringe juniorer til regattaer, for motivering til dem selv

At kombinere s@- og havroning

Samarbejde mellem klubber, der geografisk ligger taet pa hinanden, bl.a. for at prave
forskellige former for farvand og badtyper

Udendgrs

Romeerker
Tanken er, at man i roning, ligesom i gymnastik, hvor man har et gymnastikmaerke, har et
romaerke. For at fA maerket skal man bl.a. mestre visse discipliner.

Her er forslag til ting, hvorved man kan opna romaerker:

» Ha’ roet mindst to gange i sculler

« Ha' roet i en bad, der er ndet 5 kilometer pa under 30 min

» Ha’ lavet en veludfart keentrings gvelse

» Ha’ roet sgen rundt / rundet ishuset (eller hvad man nu har som pejlings
punkter)

» Ha’ deltaget i mindst en kaproning

« F& badene pa vandet pa under 10 min

Man skal selvfglgelig sgrge for, at disciplinerne passer til ens klub, og at roerne har
mulighed for at udfgre dem. Man kan sa overveje om man vil have mange forskellige
maerker, sa der kun er en disciplin man skal have udfare for at fa et maerke eller om der
skal udfgres et par discipliner og man der ved enten kan fa bronze, sglv eller guld.

Romeerke-konceptet bgr evalueres grundigt og rettes til, de farste par gange man udfarer
det. Kan man opna succes med dette, kan man f& ungdomsroerne til at tage mere initiativ
og motivere dem til at prove forskellige

ting.

Sikkerhedsdag

Det er vigtigt at ungdomsroerne har begreb om sikkerhed til sgs. En god made at udbrede
viden om dette, er ved at lave en roaften hvor der er

fokus pa sikkerhed. Man kan f.eks. lave sikkerhedsgvelser der er til robade

som f.eks.:

» At svgmme mellem to arer
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« Tage redningsvest pa land og i vand

» Keentringsgvelse (husk at spgrge klubbens materialeansvarlige om lov
farst og giv politi/lbrandveesen om at | afholder dette)

* Sikkerhedsquiz

* Svgmmeprave

For-sjov kaproninger

En kaproning kan have mange former og behgves ikke altid at veere planlagt
og forberedt. Den impulsive kaproning kan opsta inden en rotur eller

under selve roturen, hvormed man kan fa sine roere til at ro bade laengere
og hurtigere uden at de selv registrerer det.

Man kan ogsa lave en for-sjov-kaproning, som bliver planlagt i god tid. For
eksempel kan man lave

Ro-orienteringslab

hvor man roer fra post til post og lgser opgaver. Som eksempel kan man lave det sadan at
roerne far ud leveret ingredienser til en lagkage ved hver post og derefter skal de hjem

og lave en lagkage.

Ideer til poster:

 Spgrgsmal, der skal svares pa, evt. om roning

« Knald balloner med en badshage

» Lave en sang med ordene XX, xx og X eller om emnet??

« Give dem en tegning af en bad/are, hvor de skal seette navn pa de forskellige
dele i baden.

* Ro en vis distance med bundbraedderne (husk at spgrge den materialeansvarlige
om lov inden)

Ro som en ...
Formal: At treene koordination
Varighed: 5-10min
Indendgrs/udendars: Pa vandet og i ergometer
Rekvisitter: Romateriel
Beskrivelse: Roerne skiftes til at finde pa noget, de skal 'ro som’. Det kan f.eks. vaere et
bestemt dyr eller en nationalitet.
Eksempler:
- En cobra (lynhurtig fremkarsel)
- En struds (med hovedet imellem knaeene)
- Enrobot (Firkantede bevaegelser)
- En japaner (hurtigt tag, helt ned og ligge i afviklingen)
- Enfin engleender (med ret ryg og rolig tempo — gerne med strittende lillefingre)
- En med benet el. armen i gips
- 'Wild river’ roning (roning med skiftevis hgjre/venstre hand — i to-ares bade)

Variationer:
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Ro stafet

Formal: Spurttreening, treening med flere hold,

Varighed: afheenger af leengden

Indendgrs/udendgrs: Begge dele

Rekvisitter: romateriel

Beskrivelse: Kreever flere hold pa vandet/i ergometrene. En helt almindelig stafet, hvor to
hold ror mod hinanden. En bad (kan veere alt fra 1x til 8+) ror s& hurtigt som muligt hen til
naeste bad og afleverer stafetten.

Variationer:

Kan ogsa laves med laengere distancer, hvor det sa er de ventende bades opgave at
holde sig varme og klar.

Alle bade ror frem og tilbage, sidste bad i reekkefglgen vender baden og ror tilbage igen og
afleverer stafetten.

Hver bad ror frem og tilbage. Turen gar omkring et maerke og tilbage til start, hvor naeste
bad far stafetten.

Evt. kan man bruge samme bad med skiftende mandskab

Hvis stafetten gares ekstra stor, bliver gvelsen ekstra morsom, da det bliver et problem at
ro med den.

'Bakkespurter’

Formal: Sprint og syretraening

Varighed: ca. 45sek, gentages flere gange.

Indendgrs/udendgrs: Begge dele

Rekvisitter:

Beskrivelse: Man starter hvert 3. minut. Der sendes af sted i hold eller enkeltvis.

Der spurtes en distance, der svarer til ca. 30-45 sekunder. Baden vendes hurtigt og man
ror roligt tilbage til start. Man skal dog veere klar til start inden de 3minutter er gaet.

Variationer:
| ergometer seettes det til f.eks. 500m. Man spurter de 200meter 'ud’ og ror roligt de 300m
‘tilbage’ tilbage igen.

Kan selvfalgelig ogsa udfares som "almindelig’ bakkespurt, hvor der i lgb spurtes op og
luntes ned af en stejl bakke.

Ro-skydning

Formal: At treene aendring af fokus (indre/ydre), intervaltraening, styring af puls

Varighed: ca. 30min

Indendgrs/udendgrs: Begge dele

Rekvisitter: Noget at skyde med: Pistoler/geveerer med blgde gummikugler, luftgeveerer,
bolde etc.

Beskrivelse: Ligesom skiskydning. Man ror f.eks. 4x3000m og mellem hver distance skal
man enten kaste eller skyde pa 5 mal. For hver 'misser’ far man en strafdistance pa f.eks.
100m.
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Variationer:

Der kan veksles imellem roning, lgb, cykling eller andre idraetsgrene.

Der kan skydes/kastes bade staende og liggende

Eventuelt kan den roede distance og strafdistancerne tilpasses den enkeltes niveau for at
give en mere jeevnbyrdig konkurrence

Formationsroning

Formal: At veere opmaerksom pa andre bade, styring af bad

Varighed: 10-20min

Indendgrs/udendgrs: Udendars

Rekuvisitter: Minimum to bade

Beskrivelse: At ro i en bestemt formation med andre bade. Formationen afhaenger af
antallet af bade. Det geelder om at holde samme fart og afstand hele tiden.

Variationer:

Stjerneroning

Formal: Arbejde i grupper, varieret treening

Varighed: 30-60min afhaengigt af distancerne

Indendgrs/udendgrs: Udendars

Rekvisitter: Maerker

Beskrivelse: Holdene ror ud fra samme sted, hvorfra de bliver tildelt forskellige steder, de
skal ro til og hente maerker (el. klip som i orienteringslgb). Distancerne kan veere
forskellige og kan variere fra fa 100m til flere kilometer.

Det skal ikke veere muligt at spurte hele vejen.

Variationer:
Evt. ved roerne ikke hvor mange ture, de skal ro.

Ved hver post kan der ligge et bogstav. Bogstaverne kan samles til et ord, som skal
geettes.
Sa snart man har geettet ordet, er man feerdig.

Orienteringsroning

Formal: Treene samarbejde, korttreening

Varighed: 30-120min

Indendgrs/udendgrs: Pa vandet

Rekvisitter: Kort, poster

Beskrivelse: Hvert hold sendes af sted hver for sig med et kort og en markering af den
farste post. Ved hver post skal der klippes, sa man kan se at man har vaeret der, og den
naeste post er markeret.

Variationer:

Lav sma gvelser ved hver post. Evt. nogle, der giver bonuspoint/sekunder, som kan
laegges til efter endt tur.
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Forslag til gvelser:

5 vendinger pa stedet
Tilleegning ved broen og 20 armbgjninger/englehop
Rebus’er til at angive placeringen af naeste post
o Eks. Billede af Vindmglle + (billede af ta) -t =’'malle&’
Spgrgsmal om roning
0 Regler for sejlads/feerdsel
o Personer i klubben
o0 Kontingent
o Etc.
Ro pa en bestemt made til naeste post. F.eks. skodde hele vejen.

Forhindringsbane

Formal: At treene badkontrol

Varighed: 10-20min

Indendgrs/udendgrs: Udendars

Rekvisitter: Bgjer, polstrede paele, materiel der kan holde til evt. slag.

Beskrivelse: Man laver en bane, som roerne skal igennem hurtigst muligt. Der kan veere
forskellige gvelser. F.eks.

Slalom imellem bgjer

Igennem smal passage med aren langs (kreever polstrede peele)

Under lav forhindring, der kraever at man laegger sig ned (kreever paele med
overligger)

Vendinger

Veelteprave

Samle en genstand op pa lavt vand uden at veelte

Ramme en bgje med spidsbolden

Variationer:

Jagtstart
Formal: Variation i konkurrencetraening. Indstilling pa forskellige udfordringer
Varighed: 2 treeningspas
Indendgrs/udendgrs: Begge dele
Rekvisitter: Ingen
Beskrivelse:
Som jagtstart i skilgb. Gennemfares over to traeningspas.
1. pas: En kort distance roes, f.eks. 2 km. Placering og tidsforskel noteres
2. pas: Lang distance, f.eks. 10km. Vinderen fra 1. pas starter fgrst, dernaest nr. 2, nr.

3 etc.

Tidsforskellen kan enten veere samme forskel, som fra 1. pas, eller placering*x antal
sekunder.

Variationer:
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Pointlab
Formal: Treeningsvariation
Varighed: ca. 1time

Indendgrs/udendgrs: Begge dele er muligt.

Rekvisitter: Afhaenger af de valgte gvelser
Beskrivelse:

Der laves minimum 2 hold med minimum 2 deltagere pa hver.
Der udfgres nu en reekke gvelser, hvor man scorer point. Disse point samles til sidst i en

samlet score.

Eksempelvis:

@velse Scoring Hold 1 Hold 2 | Hold 3
Romaskine Samlet antal 100m roet

Reaktionsgvelser | Antal reaktionsgvelser.

Bakkespurt Lab pa skift. Samlet antal ture.

Lab Samlet antal omgange

Bordfodbold Antal scoringer

Regler:

Ro i ergometer 5min pr. hold (kan enten roes, sa alle mand ror 5min eller sa det er

holdet, der samlet skal ro 5min) Teel antal gennemfgrte 100m=1point. (eks.

1265m=12point)

- Reaktionsgvelser 5min pr. hold, s3 mange som man kan na. Evt. pa skift.
- Leb 5min pr. hold, lgb en kort rundtur. Hver runde teeller 1 point. Lgb samtidigt eller

pa skift.

- Bakkespurter 5min pr. hold. Lab s& mange bakkespurter som man kan. Lab én af
gangen. Naeste man lgber, nar farste mand klapper ham i handen. (el. evt. rdber

'go’ fra toppen af bakken)

- Bordfodbold 5min, holdende spiller mod hinanden. Hver scoring=1 point. Hvis mere
end to pa hvert hold, rokeres ved hver scoring.

Ca. 2min imellem hver gvelse

@velserne kan udfares samtidigt eller pa skift.

Eksempelvis:

Post Hold 1 Hold 2

1 Romaskine Reaktionsgvelser
2 Reaktionsgvelser Romaskine

3 Bakkespurt Lgb

4 Lab Bakkespurt

5 Bordfodbold Bordfodbold
Variationer:

Det er ogsa muligt at udfare gvelserne individuelt

Tekniske gvelser:
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Stop-over-kneeet
Formal: @ve rytme og takt, forberedelse af indsats

Udfarsel:
1. | fremkarslen holdes en pause nar haenderne lige praecis har passeret knaeene.
Knaeene er let bgjet, og armene er strakt, med en let bgjning i albuerne.

2. Efter den lille pause, siger styrmanden eller 1"eren: "Kar”, og der kares stille og roligt
frem til neeste tag. Lav gvelsen f.eks. ca. 100 m, og ro der efter almindelig roning, men
fortsat med fokus pd at kare roligt frem i sidste halvdel af fremkarslen, sa man kan sidde
afslappet. Skift gerne med 100m stop over knaeet og 100m roning.

Fokus: Det er vigtigt, at man sidder helt stille mens man holder "pausen”, derved kan man
bedre fornemme balancen i baden. Og man kan fornemme, om man spaender i ryg,
skuldre og arme, sidder skeevt pa ssedet.

Det er meningen, at man skal sidde afslappet i fremstraekket, og at det kun er haenderne,
der styrer balancen, og netop nar man holder den lille pause, kan man maerke efter, om
man sidder afslappet.

Variation: den lille pause kan holdes andre steder i fremkarslen end lige preecis over
kneeet, aftal pa forhand hvor stoppet skal veere.

Leengden af den lille pause kan varieres, sa man starter med en lidt leengere pause, og
efterhanden korter pausen ned til ingenting, sa rytmen indbygges uden brat overgang.

Opbygning af tagleengde

Formal: @ve samtidighed, ensartethed i roernes tagleengde, forberedelse af indsats
Udfarelse:

1. Fast saede, kun arme.

Ro f.eks. 20 tag kun med armene, hvor benene er strakte, og ryggen er svagt
tilbageleenet, saledes at taget kan treekkes helt igennem til almindeligt afslutningspunkt.

2. Arme og ryg.

Ro derefter 20 tag med arme og ryg, dvs. man streekker sig frem, sa ryggen har
nogenlunde samme haeldning i indsatsen, som ved normale rotag. Benene er stadig
strakte, evt. med ganske lille bgj i kneeene. Saedet karer ikke. Og tagene skal stadig veere
helt trukket igennem til normal afslutning. Kadencen skal ikke vaere lige sa hgj som ved
den foregaende tagleengde.

3. Kvart seede

Ro derefter 20 tag, hvor der kares ganske lidt pa seedet. Heenderne nar da ca. til midt pa
skinnebenet — ikke meget leengere! Rolig seedekgrsel frem mod indsats, for at forberede
indsatsen. Kadencen skal ikke veere lige sa hgj som ved den foregdende taglaengde.

4. Halvt seede.
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Ro derefter 20 tag, hvor der kares lidt mere pa saedet. Heenderne nar da ca. til anklerne —
ikke meget leengere! Rolig seedekarsel frem mod indsats, for at forberede indsatsen.
Kadencen skal ikke veere lige s& hgj som ved den foregaende taglaengde.

5. Trekvart seede

Ro derefter 20 tag, hvor der kares lidt mere pa ssedet. Haenderne nar da ca. til
taspidserne. Rolig seedekarsel frem mod indsats, for at forberede indsatsen. Leeg meerke
til ryggens haeldning. Kadencen skal ikke veere lige sa hgj som ved den foregaende
tagleengde.

6. Fuld tagleengde

Ro derefter 20 tag, hvor ryggen har samme haeldning som ved trekvart seede, men der
karers lidt mere pa seedet. Det, der ggr taget lettere her, er, at der kgres lidt laengere frem
pa saedet, uden at straekke ryggen mere frem.

Stadig rolig seedekarsel frem mod indsats, for at forberede indsatsen.

Fokus:

Ved at kare roligt frem i fremstreekket, giver man sig selv tid til at na at vende aren i god
tid, og dermed forberede. Og det er vigtigt med roligt tempo nar armene straekker frem til
naeste tag, s& man ikke "japper” og stresser taget.

Hvis man samtidig arbejder pa at holde jeevnt pres pa arerne gennem hele taget, dvs. man
skal bade maerke presset fra arerne i haenderne og faddernes pres i speendholtet, sa er
det nemmere at udfgre gvelsen.

Variation:

Malet er, at i det gjeblik saedet star stille nar roeren er ude i indsatsen, sa skal man veere
klar til at vende bevaegelsen lynhurtigt ved at fange vandet.

Indsatsen skal helst veere noget, "der ikke er der”, fordi man er blevet sa god til at vende
beveegelsen fra fremstreek til arbejde under vand den anden vej, at den foregar pa
rygraden.

Man kan ogsa gve at have indsatsen pa en vilkarlig taglaengde, f.eks. kan etteren sige:
"Trekvart ssede”, og sa tager man f.eks. 3 tag hvor tagleengden er trekvart, inden man gar
ud til fuld tagleengde igen. Det kraever, at man er skarp i sin indsats og benene og kroppen
er godt forberedt, for at fa det til at fungere. Vedkortere taglaengde bliver gvelsen sveerere,
men udbyttet er ogsa starrer. Det er ngdvendigt at det aftales helt preecis, hvornar de
pagaeldende tag udfares.

Lukkede gjne
Formal: at @ave rytme og samtidighed. Meerke efter, hvad man gar, ikke kun se hvad man
gar. Hagre at dum og andre roere, seetter i og afvikler samtidigt.

Udfarelse:
1. Luk gjnene — alle mand.
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Alle mand lukker gjnene (undtagen styrmanden), mens man ror med jeevnt tryk gennem
taget. Det behgver ikke veere hardt, bare arbejdet er jeevnt og stabilt. Prgv at slappe af, og
maerke at baden glider ind under Jer, i stedet for at forcere tempoet. Prgv at lytte til
hvornar de andre roere seetter deres are i vandet og hvornar de afvikler og koncentrer dig
om at seette i og afvikle samtidigt med dem. For at meerke rytmen og hinanden, er man
ngdt til at ro mindst 20 tag i sammenhaeng med lukkede gjne.

2. En efter én &bner man gjnene, startende med stroken, og til sidst etteren. Hold fast i
falelsen af at maerke efter hvad du laver og hgre efter de andres aretag, ogsa nar gjnene
er abnet igen.

Selvom man ikke har styrmand i baden, kan gvelsen godt udfares alligevel, men etteren
ma holde gje, og sikre sig, at der er frit farvand et stykke frem.

Fokus: slap af i fremstreekket og meerk efter, at baden glider ind under Jer. Fadderne skal
have kontakt med skoene med undersiden (af fadderne). Er det oversiden af foden, der
har kontakt med skoen, sa traekker man sig frem, og forcerer dermed tempoet (det er spild
af kreefter).

Variation: Mandskabet kan pa skift ro med lukkede gjne.

Fgdderne oven pa skoene

Formal: @ve rytme og roligt fremstreek

Udfarelse: Tag fedderne ud af skoene og placer dem oven pa skoene, saledes at man
ikke er spaendt fast pa nogen made med fgdderne. Ro med jeevnt pres i gennem taget,
men ikke seerlig kraftfuldt.

Afviklingen ma ikke veere seerlig kraftfuld og man skal heller ikke laene sig helt sa langt
tilbage i afviklingen, som normalt, s veelter man bagover.

| fremstreekket geelder det om at holde fodsalerne nede pa skoene for at kare tilpas roligt
frem til at kunne forberede indsatsen ordentligt.
Lodret areblad

Formal: At fa aren lodret op ad vandet i afviklingen og lodret i vandet i indsatsen.

Udfarsel: Ro med lodret areblad i fremkgrslen. Ro gerne mindst 20 tag ad gangen inden |
skiver arerne igen.

Fokus: Sgrg for at komme godt fri af vandet i afviklingen og hold hgjden i fremstraekket.
Hold et jeevnt treek gennem vandet og en rolig fremkarsel. Det er vigtigt at veere afslappet i
skuldre og arme i fremstraekket.

Variation: Roerne skiftes til at vaere den, der ror med lodrette arer, det er nemmere at
holde balancen pa den made.
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Eller ro skiftevis 5 tag med lodrette arer og 5 tag med at skive arerne. Gentag mindst 5
gange.

Eller ro skiftevis 1 tag lodret areblad og 1 tag normal arefaring. Jo kortere intervaller, jo
vigtigere er det, at sidde afslappet i fremstraekket og k@re langsomt frem.

Klavergvelsen
Formal: at holde afslappet pa aren samt at opna strakt handled og albue i indsatsen

Udfarelse: Nar aren er oppe af vandet, og skivet til vandret, skal grebet om aren lgsnes,
sa handfladen/fingrene hviler let pa aren, saledes at man i fremstraekket er i stand til at
"spille klaver” med fingrene indtil aren skal skives til lodret. S& snart aren er sat i vandet,
former fingrene sig som en krog om handtaget, dvs. at det kun er fingrene, der holder om
aren, og ikke handfladen og fingrene, der krammer rundt om aren.

Fokus: Nar man i fremstraekket har skivet aren til lodret, er det vigtigt lige at lasne grebet
sa meget, at man har strakt handled nar aren seettes i vandet

Prave treekhgjde i afviklingen
Formal: Komme rent ud af vandet i afvikling/undga at kaste med vandet samt gve balance

Udfarelse:

1. Stop baden. Sid i afviklingen med arebladet lodret i afviklingen, hold Igst med
haenderne pa aren, seenk skuldrene og strit let med albuerne ud til siden, arerbladet
skal netop veere daekket med vand. Sarg for, at der er balance i baden.

2. Leeg nu meerke til hvor hgijt aren/handtaget er placeret pa maven/brystet, dette
punkt kaldes for "meerket”. Dette er den treekhgjde, man skal stile imod at have i
afviklingen i hvert eneste tag. Maske et par cm lavere, men ikke mere. Her skal
aren/arerne ramme hver gang.

Fokus: Meerk efter, at der er balance, nar treekhgjden tjekkes. Hver gang baden stoppes,
tjekkes treekhgjden indtil denne ligger pa rygmarven.

Variation: Nar treekhgjden er tjekket, trykker alle haenderne ned i skadet, stadig med lodret
areblad. Farst nar heenderne er trykket ned i skadet skives aren til vandret, underarmene
skubber aren frem og man karer behersket frem til indsatsen. Kares der frem i det rigtige
tempo, vil der veere balance i baden i hele fremstreekket.

En hand i siden (ved roning m. 1 are)
Formal: At gve god afstand mellem haenderne, rigtig treekhgjde gennem taget og @ve at
den indvendige hand skiver/drejer aren

Udfarelse: Ro stille og roligt, let arbejde under vand og langsomt frem i fremkgrslen. Ro 3-

5 tag med let arbejde, og seet sa den udvendige hand i siden (den, der er laengst vaek fra
arebladet). Ro 20 tag med let arbejde under vand og langsom ssedekarsel.
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1. Ro derefter 20 tag hvor den yderste hand er lagt pa aren, men meget let veegt.
Yderste hand gar ikke noget, den fglger bare med. Det er stadig inderste hand, der
treekker, styrer hgjde og vender aren.

2. Ro derefter 20 tag som i nr. 1, med yderste hand i siden og let arbejde og langsom
saedekgarsel.

3. Ro derefter 20 tag hvor yderste hand er lagt pa igen, men denne gang fokuserer
man pa at yde maksimalt nar aren er under vand, men stadig behersket fremkarsel.
Baden skulle nu gerne blive sendt af sted i god balance og sejle langt pr. tag.
Fortseet det gode vandarbejde mindst 500 m og gerne resten af turen ©

Fokus: Meerk efter hvor den rigtige treekhgjde er gennem taget, nar baden er i balance.
Ogsa meget vigtigt at bruge fa kreefter (pa neer i pkt. 4), men til gengeeld maerke efter, hvor
det fales rigtigt.

OBS! Vaer opmaerksom pa at aren ikke streekkes leengere frem end ved almindelig roning.
Man kan nemt komme til at straekke for langt, nar yderste hand er i siden.

Sleebe aren
Formal: at @ve balance og heaendernes placering/hgijde i fremstraekket

Udfarelse:

1. Ro med let tryk, men nar taget er roet feerdigt, leegges aren efter skivning pa
vandet, og slaeber hen over vandet i fremstraekket. Ro 20 tag pa den made.

2. Ro derefter 20 tag, hvor der laegges en lille smule veegt pa aren, saledes at
arebladet er lgftet let fra vandet.

3. Fortseet med at leegge mere vaegt pa aren, sa arebladet lgftes mere og mere fri af
vandet, indtil der er plads nok til at ro med lodret areblad gennem hele taget (prov
nogle tag med lodret areblad, og se om det virker).

Fokus: Laeg meerke til hgjden pa haenderne i fremstraekket, iseer hvordan haendernes
placering er, nar der er balance i baden. Og leeg iseer meerke til hvor hgijt heenderne er
placeret over badens karm, nar der lige preecis er plads til et lodret areblad.

Seaedefraes
Formal: At gve hurtig indsats

Udfarelse:
1. | fremstraekket kgrer man meget hurtigt frem pa ssedet, men nar aren er kommet i
vandet, sa skal man ro med minimal kraft. Rytmen bliver saledes omvendt af hvad
vi normalt gnsker at fremme. Ro 10-20 tag pa denne made.
2. Ro derefter 20 tag, hvor man med langsom saedekarsel fokuserer pa en lige sa
hurtig indsats som far. Ro skiftevis med hurtig seedekgrsel og lidt tryk under vand,
og langsom szedekgrsel med normalt/hardt arbejde under vand.
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Fokus: man skal meerke efter, hvor hurtigt man fanger vandet og ger sig klar til at fange
vandet i indsatsen. Sa hurtigt skal man faktisk fange vandet i et rotag med den korrekte
rytme.

OBS! Indsatsen skal vaere hurtig, ikke hard.

Ideer fra workshop 22/5-2010:

e Pulsurstreening,
e Brug teknologi meget mere, det kunne f.eks. vaere GPS med position og
hastighedsmaling

e Bruge naturen pa anden made: ro fra A-B med m...”?
e 24-timersroning
e Ro-teknikgvelser

* Ex. Lodret areblad

e Alternativ/sjov kaproning
= Slalom, skodning
e Mangvregvelser, f.eks. skodning, sik-sak, rundt om bgjer
e @ve balance Balancegvelser staende i sculler
e Balancegvelser i baden

e Kaentringsgvelser Keentringsgvelser

X-factor-effekten m. alternative romader/lgb m. u i klubregi + DFfR-regi ?
Gummibads ultimate — holdspil pa vandet
Roskydning
Stjernetraef
Minikaproning internt

* Holdbade
e Ballonroning

* Spids pa bad, spring ballon pa broen

e Forhindringsbaner
e Distance med faerrest mulige tag

Indendgars

Terningkast

Formal: Alternativ intervaltraening, afveksling og sjov

Varighed: ca. 20min (variabel)

Indendgrs/udendgrs: Ergometer

Rekvisitter: 2-4 terninger og et baeger

Beskrivelse: Roerne kommer op én efter én og slar med terningerne. For hver terning skal
de ro 100m.
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Variationer: Eventuelt kan én terning angive intensiteten eller tempo. F.eks. 1-2=lav
intensitet, 3-4=middel intensitet og 5-6=hgj intensitet
Man kan ogsa sla om bade aktivitet og pause

"Morder”

Formal: Gruppeleg, opvarmning eller afroning.

Varighed: ca. 30min (variabel)

Indendgrs/udendgrs: Ergometer

Rekvisitter: Ro ergometre til alle mand

Beskrivelse: Ergometrene stilles op, sa alle kan se hinanden i gjnene.

En person udveelges som detektiv og gar udenfor.

En "morder” udveelges og alle begynder at ro.

Detektiven kaldes tilbage i rummet for at fange 'morderen’ inden alle 'dar’.
Man bliver myrdet ved at morderen kigger én lige i gjnene og blinker tydeligt.
Nar man dar, holder man op med at ro — det ma gerne vaere en hgjlydt ded ©

Variationer: Alle sidder stille til at begynde med og begynder at ro efterhanden som de
‘dar’

Greekeren 'Raki Raki’

Formal: At treene opmaerksomhed péa konkurrenter, at treene modreaktioner til angreb.
Alternativ sprint treening.

Varighed: 4-5min pr. gang. Kan gentages flere gange.

Indendgrs/udendgrs: Ergometer

Rekvisitter: Roergometre til mere end én person

Beskrivelse: En person udveelges som den spurtglade greeker 'Raki Raki’, der er kendt for
at spurte pa de mest underlige tidspunkter.

Alle andre ror med lukkede gjne og er ngdt til at koncentrere sig om at lytte efter Raki
Raki’s ergometer og falge efter sa hurtigt som muligt.

Det geelder ikke om at komme farst, men om at svare hurtigt igen pa angrebet.

Variationer:

Fisketuren

Formal: Opvarmning

Varighed: 5-10min

Indendgrs/udendars: Indendgrs el. pa land

Rekvisitter: Ingen

Beskrivelse: Fortael historien om "fisketuren’. Historien kan variere. Fglgende er forslag:
- Man Igber efter bussen (Igb pa stedet el. rundt)

- Bussen karer igennem nogle store sving og over nogle store huller (Sid pa gulvet eller i
ergometeret og lad som om man karer i en bus, der svinger og hopper)

- Man kryber under hegnet til land mandens mark for at komme til vandet (kryb pa gulvet)
- Man bliver jagtet af en olm tyr (spurt pa stedet el. rundt)

- Kryb under hegnet igen
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- Ilgennem skoven, over alle treestammerne (hop over ergometrene — gerne med samlede
ben)

- Hoppe fra sten til sten over baekken (lad som om man hopper pa sten, der star langt fra
hinanden)

- Ro ud pé sgen (i ergometret)

- Kaste sngren ud og hive den ind igen. (Lade som om man kaster)

- Hive fisken i land (En ligger p& gulvet og leger fisk, den anden treekker. Evt. med en snor)

Variationer: Tage turen hjem igen.

Ro som en ...
Formal: At treene koordination
Varighed: 5-10min
Indendgrs/udendars: Pa vandet og i ergometer
Rekvisitter: Romateriel
Beskrivelse: Roerne skiftes til at finde pa noget, de skal 'ro som’. Det kan f.eks. vaere et
bestemt dyr eller en nationalitet.
Eksempler:
- En cobra (lynhurtig fremkarsel)
- En struds (med hovedet imellem knaeene)
- Enrobot (Firkantede bevaegelser)
- En japaner (hurtigt tag, helt ned og ligge i afviklingen)
- Enfin engleender (med ret ryg og rolig tempo — gerne med strittende lillefingre)
- En med benet el. armen i gips
- 'Wild river’ roning (roning med skiftevis hgjre/venstre hand — i to-ares bade)

Variationer:

Salgve

Formal: Treening af rygmuskler, gvelse til cirkeltreening

Varighed: 30-60 sekunder

Indendgrs/udendgrs: Indendgrs

Rekvisitter: En stor bold

Beskrivelse: To personer ligger pa gulvet med armene ned langs siden. De skal nu skubbe
en stor bold frem og tilbage imellem hinanden med naesen — som en sglgve. Hvis bolden
ryger ved siden af, ma de kravle efter den uden at bruge haenderne.

Det geelder om at holde hovedet hgit, nar der skubbes.

Variationer:
Vippebreaet
Formal: Balance

Varighed: 1-5min
Indendgrs/udendgrs: Indendars
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Rekvisitter: Vippebreet

Beskrivelse: Man star pa et vippebreet og udfarer forskellige gvelser.
F.eks.:

- Sta pa et ben

- Sidde

- Sidde pa knae

- Sidde pé hug

- Sta pa fadder og haender (foroverbgiet)

- St& pa én hand og én fod (foroverbgiet, gerne krydsende)

Variationer: Kryds armene el. benene, luk gjnene, kig opad, hop, kast med bold, skyd til
bold med fod.
Mindre personer kan ogsa sta pa en cola-dase. Kraever sko med tykke saler.

Styring af robot

Formal: Kropsfaling, kropskontakt, kommunikation

Varighed: ca. 6min, kan varieres og gentages flere gange

Indendgrs/udendgars: Ergometer

Rekvisitter: Ergometer el. kondicykel

Beskrivelse: En person sidder med bind for gjnene (el. lukkede gjne) og er en robot.
Opgaven lyder nu pa at robotkontrollgren skal guide robotten igennem et ro-program. Det
kan veere f.eks. 2min i tempo 20, 2min i tempo 26, 2min i tempo 22.

Robotten styres via knapper forskellige steder pa kroppen. F.eks. betyder tryk pa handen
'langsommere tempo’, tryk pa hovedet betyder 'hurtigere tempo’ og tryk pa skulderen
betyder 'samme tempo’.

Variationer:

Tilfgj tryk til treeningsprogrammet. Trykket kan styres ved tryk pa benene. Foden betyder
'lavere tryk’, laret betyder 'hardere tryk’ og knzeet betyder 'samme tryk’.

Kan udfgres i hold, hvor der er flere 'robotkontrollgrer’ til at styre robotten.

Kan ogsa styre via lyd.

Sten-saks-papir

Formal: Cirkeltraeningsvariation

Varighed: 20-30min

Indendgrs/udendgrs: Indendgrs

Rekvisitter: Rekvisitter til cirkeltraening

Beskrivelse: Man laver en liste med forskellige gvelser til cirkeltreening.

Derefter laver man to 'dystebaenke’, hvor der dystes i sten-saks-papir. Taberen udfarer
gvelsen, der star neest pa listen. Taberens plads overtages af en ny kampklar modstander.
Variationer: Indfgre gvelser, som udgverne gerne vil 'tabe’. F.eks. bordfodbold, 1min i
hyggehjarnet med blgde puder og Tegneserier, at drikke et glas saftevand, etc. Etc.
Flere hold kan dyste pa samme tid for at der kommer mere fart pa skiftet mellem
gvelserne.
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Ro stafet

Formal: Spurttreening, treening med flere hold,

Varighed: afheenger af leengden

Indendgrs/udendgrs: Begge dele

Rekvisitter: romateriel

Beskrivelse: Kreever flere hold pa vandet/i ergometrene. En helt almindelig stafet, hvor to
hold ror mod hinanden. En bad (kan veere alt fra 1x til 8+) ror s& hurtigt som muligt hen til
naeste bad og afleverer stafetten.

Variationer:

Kan ogsa laves med laengere distancer, hvor det sa er de ventende bades opgave at
holde sig varme og klar.

Alle bade ror frem og tilbage, sidste bad i reekkefglgen vender baden og ror tilbage igen og
afleverer stafetten.

Hver bad ror frem og tilbage. Turen gar omkring et maerke og tilbage til start, hvor naeste
bad far stafetten.

Evt. kan man bruge samme bad med skiftende mandskab

Hvis stafetten gares ekstra stor, bliver gvelsen ekstra morsom, da det bliver et problem at
ro med den.

'Kartoffelroning’

Formal: At treene fokus pa flere ting, sjov og variation

Varighed: 10-20min. Variabel

Indendgrs/udendgars: Ergometer

Rekuvisitter: Skeer, kartofler el. sma bolde

Beskrivelse:

Stafet hvor hver roere har en ske i munden. Den fagrste roer i reekken lsegger en kartoffel
eller en golfbold pa skeen og skal nu hen til ergometeret og ro en distance uden at tabe
kartoflen. Hvis det sker, far man enten en ekstra strafdistance eller skal starte forfra.
Nar distancen er roet, overdrages kartoflen til den naeste i reekken.

Variationer:
Kan ogsa laves som individuel gvelse.

'Bakkespurter’

Formal: Sprint og syretraening

Varighed: ca. 45sek, gentages flere gange.

Indendgrs/udendgrs: Begge dele

Rekvisitter:

Beskrivelse: Man starter hvert 3. minut. Der sendes af sted i hold eller enkeltvis.

Der spurtes en distance, der svarer til ca. 30-45 sekunder. Baden vendes hurtigt og man
ror roligt tilbage til start. Man skal dog veere klar til start inden de 3minutter er gaet.

Variationer:

| ergometer seettes det til f.eks. 500m. Man spurter de 200meter 'ud’ og ror roligt de 300m
‘tilbage’ tilbage igen.
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Cirkeltreeningslotteri

Formal: Alternativ cirkeltraening

Varighed: ca. 20-30min

Indendgrs/udendgars: Indendars

Rekvisitter: En masse sma, farvede sedler med gvelser pa i en skal. Rekvisitter, der
passer til gvelserne.

Beskrivelse: Pa hver seddel star en gvelse, som udgverne treekker fra skalen. @velsen
udfgres og der tages en ny seddel.

Det gaelder om at fa fleste sedler samlet samme pa den givne tid.

Sgrg for at have sedler nok.

Det er en fordel, hvis roerne har prgvet alle gvelse i forvejen, da der ellers kan komme en
del spargsmal.

Variationer:

@velsen kan ogsa udfgres som 'gemmeleg’, hvor sedlerne gemmes rundt om i klubben.
Det er nu opgaven at finde en seddel, skynde sig tilbage, udfare gvelsen og sa af sted
efter en ny gvelse. Man ma kun tage én seddel pr. tur.

Man kan tilfgje 'sjove’/afslappende gvelser, som bordfodbold, fiernsynszapning eller
lignende.

Ram distancen

Formal: At kontrollere tryk, holde styr pa tid, hovedregning, intervaltreening, targettreening
Varighed: ca. 5-10min, afhaengigt af leengden.

Indendgrs/udendgrs: Ergometer

Rekvisitter: Ergometre til alle

Beskrivelse: Alle starter samtidigt og ror f.eks. 2000m.

Det farste delpunkt og tid gives. Det gaelder nu om at ramme delpunktet sa teet pa den
angivne tid som muligt.

Nar man er teet pa delpunktet, forteelles det naeste delpunkt.

Eks. Delpunkt Roet mellemdistance og tid
200m, 1.00 200m pé& 1.00, tryk:
600m, 3.00 400m pa 2.00, tryk:
700m, 3.20 100m pa 0.20, tryk:
1000m, 5.00 300m pa 2.40, tryk:

Hvis man ikke nar delpunktet til den angivne tid, ma man forsgge at hente det tabte inden
neeste delpunkt og ma derfor ro hardere end dem, der ndede det til tiden. Der bar veksles
imellem hurtige og langsomme intervaller.

Variationer: Kan suppleres med bestemte tempi

Ro-skydning
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Formal: At treene aendring af fokus (indre/ydre), intervaltraening, styring af puls
Varighed: ca. 30min

Indendgrs/udendgrs: Begge dele

Rekvisitter: Noget at skyde med: Pistoler/geveaerer med blgde gummikugler, luftgeveerer,
bolde etc.

Beskrivelse:

Ligesom skiskydning. Man ror f.eks. 4x3000m og mellem hver distance skal man enten
kaste eller skyde pa 5 mal. For hver 'misser’ far man en strafdistance pa f.eks. 100m.

Variationer:

Der kan veksles imellem roning, lgb, cykling eller andre idraetsgrene.

Der kan skydes/kastes bade staende og liggende

Eventuelt kan den roede distance og strafdistancerne tilpasses den enkeltes niveau for at
give en mere jeevnbyrdig konkurrence.

Jagtstart
Formal: Variation i konkurrencetraening. Indstilling pa forskellige udfordringer
Varighed: 2 treeningspas
Indendgrs/udendgrs: Begge dele
Rekvisitter: Ingen
Beskrivelse:
Som jagtstart i skilgb. Gennemfgres over to traeningspas.
3. pas: En kort distance roes, f.eks. 2 km. Placering og tidsforskel noteres
4. pas: Lang distance, f.eks. 10km. Vinderen fra 1. pas starter farst, dernaest nr. 2, nr.
3 etc.
Tidsforskellen kan enten veere samme forskel, som fra 1. pas, eller placering*x antal
sekunder.

Variationer:

Ergometer 'stop’ leg

Formal: Varieret ro/cirkeltreening

Varighed: 15-20min

Indendgrs/udendgars: Indendars

Rekvisitter: Ergometre

Beskrivelse:

Stil ergometrene i en stjerne med fronterne mod hinanden.

Der er ikke ergometre til alle mand. Nar musikken starter, begynder alle at lgbe
rundt/hoppe over ergometrene. Nar musikken stopper gaelder det om at na et ergometer.
Dem, der ikke nar et ergometer skal lave en anden hard gvelse, f.eks. englehop,
armstraekkere, maverulninger el. lign.

Musikken begynder igen og alle begynder at ro eller lave gvelser.

Nar musikken stopper, begynder alle at Igbe rundt igen.

Sadan fortseettes.

Variationer:
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Der kan fiernes et ergometer for hver omgang og dem, der ikke nar et ergometer ryger helt
ud/begynder pa udstraekning

Pointlgb

Formal: Treeningsvariation

Varighed: ca. 1time

Indendgrs/udendgrs: Begge dele er muligt.

Rekvisitter: Afhaenger af de valgte gvelser

Beskrivelse:

Der laves minimum 2 hold med minimum 2 deltagere pa hver.

Der udfgres nu en reekke gvelser, hvor man scorer point. Disse point samles til sidst i en
samlet score.

Eksempelvis:

@velse Scoring Hold 1 Hold 2 | Hold 3
Romaskine Samlet antal 100m roet

Reaktionsgvelser | Antal reaktionsgvelser.

Bakkespurt Lab pa skift. Samlet antal ture.

Lab Samlet antal omgange

Bordfodbold Antal scoringer

Regler:
- Ro i ergometer 5min pr. hold (kan enten roes, sa alle mand ror 5min eller sa det er
holdet, der samlet skal ro 5min) Teel antal gennemfgrte 100m=21point. (eks.
1265m=12point)
- Reaktionsgvelser 5min pr. hold, sa mange som man kan na. Evt. pa skift.
- Leb 5min pr. hold, lgb en kort rundtur. Hver runde teeller 1 point. Lgb samtidigt eller
pa skift.
- Bakkespurter 5min pr. hold. Lab s& mange bakkespurter som man kan. Lab én af
gangen. Naeste man lgber, nar farste mand klapper ham i handen. (el. evt. rdber
'go’ fra toppen af bakken)
- Bordfodbold 5min, holdende spiller mod hinanden. Hver scoring=1 point. Hvis mere
end to pa hvert hold, rokeres ved hver scoring.
Ca. 2min imellem hver gvelse

@velserne kan udfares samtidigt eller pa skift.

Eksempelvis:

Post Hold 1 Hold 2

1 Romaskine Reaktionsgvelser
2 Reaktionsgvelser Romaskine

3 Bakkespurt Lgb

4 Lab Bakkespurt

5 Bordfodbold Bordfodbold
Variationer:

Det er ogsa muligt at udfare gvelserne individuelt
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Ideer fra workshop 22/5-2010:

Fiskespil pa ergometer

Ergometerstafet

24-timersroning

X-factor-effekten m. alternative romader/lgb m. u i klubregi + DFfR-regi ?
Rospinning, dvs. roerne sidder i ergometer og ror i takt/fglges ad, og skal falge
instruktgrens rytme, som tager udgangspunkt i musik. Det vigtige er at fglges ad og
folge samme rytme end hvor meget man praesterer. Og det bliver meget sjovere,
nar der er musik til og man prgver at falge musikkens rytme. Se
undervisningsmaterialet i Rospinning pa www.roning.dk under Uddannelse,
Kursusmateriale

Pulsurstraening,
Internet, roning mod andre klubber, ex: hver sgndag kl. 15
Brug teknologi meget mere

Inddrag roning i en form for duatlon/triatlon

Mini-triatlon

Bowling/sv@mning, andre sportsgrene end roning

Samarbejde m. f.eks. den lokale ishockeyklub, badmintonklub,....

Skadesforebyggende:
Balancetraening

Motorik:
Generelle mototikgvelser
= EX. Vippebreet

Cirkeltraening
Brydning
Krabbefodbold
Pilatesgvelser
Hockey

Traening max. 10-15. min pr. gang, 1-2 gange om ugen
Leg i treening, prgv noget, der ser sjovt ud

evt. cykelspinning,
Medbringe juniorer til regattaer, for motivering til dem selv
At kombinere s@- og havroning

Samarbejde mellem klubber, der geografisk ligger taet pa hinanden, bl.a. for at
prove forskellige former for farvand og badtyper
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