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KLUBBER

16.000 medlemmer
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27 kaproningsklubber
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9 kraftcentre
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DE TRE TALENT PARADIGMER

Biologiske Psykologiske Okologiske

Kunsten at finde den rette Kunsten at dosere og Kunsten at skabe gode
udgver tilrettelcegge tfroening talentudviklingsmiljger
Fokus pd medfgdt potentiale Fokus pd treeningsmoengde Fokus pd& alle den unge
og indhold udgvers relationer bdde i og
udenfor sporten
Selvopfyldende profeti Ungdomsresultater som Produktion af
indikator for god senioreliteudgvere som
talentudvikling indikator for god

talentudvikling




Heavy Weight vs. Light Weight
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Talent2016

Re|s jer op!




Talent2016

Alle kvinder under 180 cm scetter sig ned igen



Talent2016

Alle moend under 190 cm scetter sig ned igen



Talent2016

Alle med korte arme scetter sig ned igen




Talent2016

Tillykke! — | er med i projektet!




Talent2016

= Hgjde

= Armspcend

= Benstyrke

= Troekstyrke

= Trappetest pd arm/ben cykel
= Voegt

= Kort baggrundsscreening

D
Anders Tranberg Andreasen




Landshold

Kraftcenter

Klub




Mdal: hurtigere ind i et motiverende milj

Landshold

Kraftcenter

Klub




Ingredienser

Lav frcener/aftlet ratio
Alternaftiv trcening
Screening hos fysioterapeut
Samlinger

Sma bdadtyper




Nina Hollensen
Fundeft i 2009
Ror OL-kval i nceste uge



Loerke Berg Rasmussen
Udtaget til OL i W2-




Helen Glover
Begynder i 2008
Tager OL guldi2012
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Fremtid

» Inkludering af letvcegtere
= Talentfranster
= Test af motorisk indlceringsevne




Talentudviklingsmiljger

Vi arbejder sammen for at udvikle talenter til verdensklasseroere

®



"Vi samarbejder for roerens udvikiing”




Projekttroenere for U19 og U23




"VI kender roeren”
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"V ensretter vores rostil”




Dansk Forening for Rospol
Danmarks Rocenter

Sid med en staerk holdning og afslappet skulderregion - brystbenet fremad, baekkenet i en fremadvippet position.

Skinneben lodret

Straek armene ud og op med svag acceleration af handtaget fra spaendholt til indsatsen

Left haenderne mens skulderne holdes nede og afslappet. Henderne lpftes uafhaengigt af skulderne

Benene pakker vandet - pres i fodballen

Ingen abning i hofteleddet

Arens hgjde i vandet - den pverste kant af bladet skal bare lige vaere daekket, s3 der opstar et hul bag arebladet og ingen vand
strommer over den overste kant af bladet

Arens hastighed i indsatsen skal svare til vandets hastighed

Den fgrste del af taget

Ingen abning i hofteleddet forste del af taget.

Hold skulderne nede og sa horisontalt som fysisk muligt

Nar knaeleddet er abnet til 80-90° 3bnes kroppen gennem den resterende del af taget
Der skal dannes en lille bule i vandet foran drebladet.

Jo hurtigere bad desto hpjere trykkurve i indsatsen og forste del af taget.

Den sidste del af taget
Arme og skuldre bor kun tilfre tryk i den sidste del af taget og skulderne skal holdes nede
Benene er fuldt udstrakte omkring der hvor dren er vinkelret p3 baden.

Afviklingen

Albuerne bor traekkes forbi kroppen mens underarmene holdes parallelle med vandet

Hold handleddene strakte s3 lznge som muligt og skuldernes bevagelse holdes horisontal

Arebladet kommer ud af vandet i hullet dannet bag bladet til en hgjde pa ca. 20 cm. over vandoverfladen.

Benene straekkes fuldt ud og inertien i kroppen vendes i armene. Armene vender overkroppens bevaegelse ved at traekke kroppen
lidt fremad, mens der stadig er vandkontakt. Mzerk at presset, der skabes i armene mod afviklingen, forplantes ned i spaendholdtet

Den fgrste del af fremkgrslen

Arme og krop fores frem samtidig - armene med en lidt hpjere hastighed end kroppen. Sa afstanden mellem hander og krop pges
gradvist hele vejen til indsatsen.

Flyt kropsmassen med badens hastighed. Det er vigtigt, at bazkkenet vippes op fra afviklingen, for at sikre en staerk positior
indsatsen. Skulderne bevages hurtigere end hoften i den forste del af afviklingen.

Knaeene loftes sa tidligt som muligt for at sikre at kropsmassen bevaeger sig med badens hastighed.

Fremkgrslen

Fremkerslen fortsattes jeevnt og let med badens hastighed

Arene holdes i samme hgjde (ca. 20 cm.) over vandet fra afvikling til indsats, s3 disse kan skives op uden hgjdezndring.
Fornemmelse af badens fart - Fol rytmen og hastigheden i biden.

Den sidste del af fremkgrslen

Fortsattes let uden opbremsning (let acceleration). De sidste centimeter af fremkerslen skal kroppen vare i position til indsatsen.
Det sidste i fremkorslen - s@tte drebladet i vandet. Mindre pvede bor forberede kroppens position allerede ved % sade.

Aren skives op til lodret sa sent som muligt, men i tilpas tid til at indsatsen bliver god. Roere med mindre erfaring ber skive dren
tidligere end elite roere. Som udgangspunkt skives dren nar handerne passerer teerne.

Armene skal stadig vaere let bpjet (ca. 170 °). Arme og skuldre strakkes ud de sidste centimeter inden vandet gribes med benene.
Sidste del af fremkorslen puttes drebladet i vandet

Handstilling ved to-ares roning

Venstre hand over hpjre hind. Hojre hand tattest pa kroppen forskudt f4 centimeter i forhold til venstre hand. Handerne holdes
taet sammen og mé gerne rore hinanden.

Tommeltotten holdes pa enden af dren med et let pres mod svirvien.

Hand og krop position ved en-ares roning

Loft med yderste hand i indsatsen. Kontrollér afviklingen og skiv dren med inderste hind. Grebet om dren ber vaere afslappet og
ikke bredere end hvad der svarer til tre handsbredder mellem handerne.

Brystkassen bgr vaere parallel med aren gennem taget og fremkorslen. Den indvendige skulder skal vaere lidt lavere en yderste
skulder.

Udarbejdet af landstraenergruppen december 2014
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"Vi arbejder efter roningens
aldersrelaterede fraeningskoncept”




. 4 “TEAM DANMARK

DANSK FORENING FOR ROSPORT




"Vi statter oo om Danmarks Rocenters arbejde”
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Kig ud, kig ind og kig rundt




Kig ud, kig Ind og kig rundt
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Kig ud, kig ind og kig rundt
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'ROKLUB

Holstebro Kommune

*eo Holstebro
\_ Elitesport
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SPORGSMAL?




