Roklubben Gefion

HVAD SKAL DER TIL FOR AT EN KANIN BLIVER
FRIGIVET?

Roklubben Gefion har udviklet en uddannelse, der sigter pa, at nye roer kan blive frigivet til
aben roning og dermed ro med alle. Til gavn for savel nye som gamle roer, er
malsaetningen for denne uddannelse formuleret i de falgende 9 punkter.
Det forventes at en ny roer:
1) Kan rigge en bad til og afrigge den ud fra de retningslinjer, der er i klubben
2) Kan komme i og op af en bad pa korrekt made
3) Er opmaerksom pa sin egen krop og badens balance — bade ved roning og ved skift
4) Forstar kommandoernes berettigelse og kan udfare dem

5) Har godt styr pa rotaget og forstar teknikken — se beskrivelsen af rotaget nedenfor.

6) Kan styre baden (under ansvar af en uddannet styrmand) og kan herunder leegge til
og fra ved bro

7) Kan bevare fuld opmaerksomhed og koncentration om roningen, s& man hele tiden
har en rolig adfeerd, der bidrager til en sikker og dejlig rooplevelse.

8) Have viden om sikkerhedsregler, herunder klubbens roreglement

9) Har roet min. 50 km

Beskrivelse af rotaget (Kilde: https://roning.dk/kerneydelser/vaerktoejer/korrekt-rotag-vand/ )

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

Rotaget bestar af tre "motorer”: Ben, hofte/ryg og arme. For at fa et effektivt og
hensigtmaessigt rotag er det vigtigt, at disse tre "motorer” koordineres rigtigt.

Indsatsen
Er det laft, der bringer arebladet ned i vandet, sa der sa tidligt som muligt opstar
modstand pa bladet.

Fokuspunkter
Udgangsposition

Bgjede ben

Lodrette underben
Strakte arme

Skuldrene er nede
Overkroppen leenes frem
Arebladet er lodret
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Kropspositionen holdes, mens haenderne lgftes og arebladet fares ned i vandet
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https://roning.dk/kerneydelser/vaerktoejer/korrekt-rotag-vand/

Treekket

Er en flad beveegelse, hvor man forsgger at gge hastigheden igennem hele
vandarbejdet og holde arebladet lige akkurat daekket af vand.

Beveaegelsen skabes ved at skubbe fra med benene og ikke ved at treekke med armene.

Fokuspunkter
Udgangsposition

Bgjede ben

Lodrette underben
Strakte arme
Overkroppen leenes frem
Leen strakt og over lodret
Skuldre nede

Arebladet er lige netop
deekket af vand

Roeren skubber fra, straekker
sine ben, laener sig tilbage i hofte
og traekker til sidst handtaget ind
til kroppen.

Afviklingen

Afviklingen udfares hurtigt, ved at heenderne trykkes ned og armene straekkes, samtidig
med at aren skives. Sa& snart armene er strakte vippes kroppen fremefter i hofteleddet,
sa haenderne passerer knaeene.

Fokuspunkter

Udgangsposition

Strakte ben

Hoften abnet

Underarme vandret

Beveegelse

Handtaget trykkes ned i skgdet, sa

arebladet kommer lodret ud af vandet

Herefter skives bladet til vandret.

e Arme straekkes og kroppen vippes
frem i hofteleddet.

e Ingen seedekarsel

Fremkgarsel

Man bgjer benene og treekker fadderne til sig, sd baden kan "sejle” ind under saedet.
Mens det sker slapper man fortsat af i musklerne, men koncentrerer sig, s& man kan
tage det neeste tag lige netop i det gjeblik, man er helt fremme.

Fokuspunkter:

Udgangsposition

Strakte ben

Hoften vippet fremad

Armene er strakte

Arebladet ude af vandet og vandret.
Beveegelse

Benene bgjes, sa roeren presses sammen,
samtidigt med at arebladet drejes tilbage til
lodret igen.

o Hofte, arme og skuldre er i position i sidste del af fremkarslen. Her bgjes kun benene.

Se eventuelt videobeskrivelse pa roning.dk
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