Idrott: Rodd

Svensk rodds utvecklingsstege mot elit version 2013 10 18

Tidsperiod: 1 = 12 traningsar (13 ar =)

Riktlinjer 13-14 ar 15-16 ar 17-18 ar 19-20 ar 21-22 ar 23 ar ->
Bostad: Hos malsman Hos malsman Hos malsman alt. Hos malsman alt Egen bostad alt. Egen bostad alt.
skolbaserat skolbaserat Foréldrar/Skolbaserad | Foraldrar/Skolbaserad
Studier: Grundskola Grundskola el Gymnasium ev Anpassade studier pa Anpassade studier pa Anpassade studier pa
Gymnasium idrottsfordjupning ort med ort med ort med
supportmdjligheter eller | supportméjligheter eller | supportméjligheter eller
pa distans pa distans pa distans
Jobb: Inget Inget Inget Deltid Deltid Deltid
Tranare: Klubb Klubb / RIG Klubb / RIG + Klubb + Klubb + TK eller

TK junior-trénare

TK U23 trénare

TK U23 trénare

personliga trénare

Traningsmojligheter:
Grundtraning
(vinter)

Tillgang bastraning inne
+ ute 3 pass/v

Tillgang bastraning
inne/ute 3 pass/v

+ roddmaskin/bassang
2 pass/v

Tillgang bastraning
inne/ute 6 pass/v

+ roddmaskin/bassang
3 pass/v

+ battraning 1x 1-2 v

Tillgang bastraning
inne/ute 6 pass/v

+ roddmaskin/bassang
4 pass/v

+ battraning 1x 1-2 v

Tillgang bastraning
inne/ute 6 pass/v

+ roddmaskin/bassang
4 pass/v

+ battraning 1x 3 v

Tillgang bastraning
inne/ute 10 pass/v

+ roddmaskin/bassang 6
pass/v

+ battraning 2 x 3 v

Specifik traning
(sommar)

Tillgang scullerbatar
3pass/v

Tillgang sculler- +
enkelérsbatar 5 pass/v

Tillgang sculler- +
enkelarsbatar 7 pass/v

Tillgang till ratt battyp
9 pass/v

Tillgang till ratt battyp
10 pass/v

Tillgang till ratt battyp
10 pass/v

Organisatoriskt ansvar
och ekonomiskt stod:

Klubb

Klubb + TK

Klubb + TK

Klubb + TK (SOK)

Klubb + TK (SOK)

Klubb + TK
SOK

Stodord for
traningsmiljon,
Fokus pa:
Aktivitetsgladje
Beharska
Inlérning
Utveckling
Traningsgladje/vilja
Langsiktiga mal
Langsiktig planlaggning
Samarbete mellan
organisationsled
Samarbetspartner:

- utbildning

- yrke
Krav pa stodapparat

utveckling av
baskvaliteter och
basfardigheter

utveckling av sociala
relationer

utveckling av
engagemang/forstaelse i
olika tréanings-
aktiviteter / upplevelse
av att behérska

Gemensam traning
pojkar/flickor

utveckling av
grundlaggande
specialfardigheter

utveckling av centrala
fysiska kvaliteter

utveckling av
traningsgladje och
stabila sociala relationer

samarbete klubb -
traningsmiljo — skola

Gemensam traning
pojkar/flickor

langsiktig malsattning,
langsiktiga
utvecklingsplaner

utveckling av allsidiga
roddspecifika
fardigheter och
traningsgladje

samarbete klubb -
traningsmiljo — skola

inldrning av bred
idrottslig kunskap

utveckling av formaga
att vérdera egen
prestation

vidareutveckling av
allsidiga roddspecifika
fardigheter och stor
tréningsvilja

vidareutveckling av
bred idrottslig kunskap

samarbete traningsmiljo
— utbildning/arbete

utveckling av
sjalvstandighet/
oberoende

utveckling av speciella
fardigheter

utveckling av
avancerade fysiska
kvaliteter och specifika
kunskaper

samarbete traningsmiljo
— utbildning/arbete

utveckling av
sjalvstandighet

utveckling av
avancerade fardigheter

utveckling av
personliga kvaliteter
och kompletterande
kunskap

samarbete
traningsmiljo-
utbildning/arbete
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Idrott: Rodd

Svensk rodds utvecklingsstege mot elit version 2013 10 18

Tidsperiod: 1 = 12 traningsar (13 ar )

Riktlinjer 13-14 ar 15-16 ar 17-18 ar 19-20 ar 21-22 ar 23 ar->
Utbildningsnivé tranare med goda tranare med goda tranare med goda tranare med goda tranare med mycket tranare med mycket
tranare: baskunskaper baskunskaper specialkunskaper specialkunskaper goda specialkunskaper | goda specialkunskaper
Grundkrav SISU:s motsvarande SR:s Steg 1 | motsvarande SR:s motsvarande SR:s Steg 2 | motsvarande SR:s Steg 2 | motsvarande SR:s motsvarande minst SR:s
grundlaggande utbildning Steg 1 utbildning utbildning utbildning Steg 3 utbildning Steg 3 utbildning med

ledareutbildning motsvarande
"Plattformen”

Tydlig ledning/mal/
roliférdelning i klubb

Tydlig ledning/mal
[rollfdrdelning i klubb

Samarbete med LL o
RF:s Elitidrott (RF),

Samarbete med LL o RF
0 SOK

Samarbete med LL o
RF 0 SOK

kontinuerlig
vidareutbildning

Samarbete med LL o RF
0 SOK

Medicinsk stédapparat:

Skola/vardcentral

Skola/vardcentral

Skola/vardcentral,
idrottskliniker

Vardcentral,
idrottskliniker

Vardcentral,
idrottsspecialister

Vardcentral,
idrottsspecialister

Tekniska krav,

riktlinjer

Nyckelord for Mandvrering av Styrning av Styrning enkeldrsbatar i | Automatisering av Specialisering av Specialisering av sida

roddteknisk utveckling: singelsculler scullerbatar i olika olika vatten/banor roddrérelsen i lagbatar | battyp i scullerbatar och béttyp (enkelara)
’ vatten/banor (bada sidor)

Mandvrering av bat
Grundteknik

Grundteknik i scullerbat
Grundteknik i enkelarshat
Styra batar, draglangd,
rorelsemonster, arbetsrytm.
Utveckla tekniken i scullerbat
Utveckla tekniken i
enkel&rsbat
Automatisering av
roddrérelse, balans,
kraftkurvereglering,
stresstalighet, batfart

Grundteknik scullerrodd
(samrodd, balans,
dragléngd,
rérelsemonster
arbetsrytm)

Finkoordinering
scullerrodd

Mandvrering av
enkelarsbatar (2-/4-)

Grundteknik
enkelarsrodd
(samrodd, balans,
dragléangd,
rorelsemdnster
arbetsrytm) (bada
sidor)

Automatisering av
roddrorelse pa
individniva

Utveckling av olika
uppgifter i lagbatar
(sculler)

Kraftkurvereglering i
scullerbatar

Specialisering av
uppgifter i lagbatar
(sculler)

Utveckling av olika
uppgifter i lagbatar
(enkeléra)

Kraftkurvereglering i
enkelarshatar

Specialisering av
uppgifter i lagbatar
(enkeléra)

Utveckling av
individbaserade
tekniska lI6sningar

Kompletterande
utveckling av tekniska
fardigheter
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Idrott: Rodd

Svensk rodds utvecklingsstege mot elit version 2013 10 18

Tidsperiod: 1 = 12 traningsar (13 ar =)

Fysiska krav, 13-14 ar 15-16 ar 17-18 ar 19-20 ar 21-22 ar 23 ar ->
riktlinjer
Roddmaskin 5000m C2 5000m C2 5000m C2 5000m C2 5000m C2
D15 20:50 D17 19:00 DU23  18:22 DU23  18:15 DSA  17:50
D16 20:25 D18 18:30 D U23 Lv 19.35 D U23 Lv 19:25 DSA Lv 18:55
H15 18:30 H17 1655 HU23  16:22 HU23  16:15 HSA  15:30
H16 18:10 H18 16:30 HU23 Lv 17:05 H U23 Lv 16:55 HSA Lv 16:25
2000m C2 2000m C2 2000m C2 2000m C2
D17 7:15 D U23 6:57 DU23  6:55 DSA 6:45
D18  7:00 DU23Lv 7:30 D U23 Lv 7:22 DSALv 7:10
H17  6:22 H U23 6:12 HU23  6:09 HSA 5:53
H18 6:15 HU23Lv 6:30 HU23 Lv 6:25 HSALv 6:12
Troskelkapacitet, 4 D17 220W D U23Lv 200W D U23 Lv 215W DSALv 240W
mmol D18 230W DU23  240W DU23  250W DSA  270W
H17 320W HU23 Lv 300W H U23 Lv 310W HSA Lv 340W
H18 330W HU23  340W HU23  350W HSA  370W
L6pning 3000m D13 D15 D17 D U23 Lv D U23 Lv DSA Lv
D14 D16 D18 D U23 D U23 DSA
H13 H15 H17 HU23 Lv HU23 Lv HSA Lv
H14 H16 H18 H U23 H U23 HSA
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Idrott: Rodd

Svensk rodds utvecklingsstege mot elit version 2013 10 18

Tidsperiod: 1 = 12 traningsar (13 ar =)

Fysiska krav, 13-14 ar 15-16 ar 17-18 ar 19-20 ar 21-22 ar 23 ar ->
riktlinjer - forts
Maximal styrka Kn&bdgj Knébdgj Knabdgj Knéaboj
Generella styrketester Inléarningsperiod Inléarning av specifika | DJA kv +0% DU23  kv+15% DU23  kv+25% DSA  kv+30%
Max styrka, en repetition Roddarens fysmarke évningar HJA kv +0% D U23 Lv kv+10% D U23 Lv kv+15% DSA Lv kv+20%
Roddarens fysmarke HU23 kv +25% HU23 kv +50% HSA kv +70%
H U23 Lv kv+20% H U23 Lv kv+40% HSA Lv kv+50%
Liggande rodd Liggande rodd Liggande rodd Liggande rodd
DJA  kv-10% DU23  kv-7% DU23  kv-5% DSA  kv+5%
HIA  kv+0% D U23 Lv kv-15% D U23 Lv kv-10% DSA Lv kv+0%
HU23 kv +10% HU23  kv+15% |HSA kv +20%
H U23 Lv kv+5% H U23 Lv kv+10% HSA Lv kv+10%
Frivandning Frivandning Frivandning Frivandning
DJA kv -15% DU23  kv-7% DU23  kv+0% DSA  kv+0%
HJA kv +0% D U23 Lv kv-7% D U23 Lv kv+0% DSA Lv kv+0%
HU23 kv +10% HU23  kv+20% |HSA kv +30%
H U23 Lv kv+0% H U23 Lv kv+10% HSA Lv kv+20%
Marklyft Marklyft Marklyft Marklyft
DJA kv +30% DU23  kv+55% DU23  kv+80% DSA  kv+80%
HIA kv +40% D U23 Lv kv+45% D U23 Lv kv+70% DSA Lv kv+80%
HU23 kv +70% HU23 kv +100% |HSA kv +100%

H U23 Lv kv+60

H U23 Lv kv+90%

HSA Lv kv+100%

Riktlinjer 13-14 ar 15-16 ar 17-18 ar 19-20 ar 21-22 ar 23 ar ->
Traningsveckor/ ar 40 45 48 48 50 50
Traningstimmar/ ar 200 350 450 550 650 800
Traningsdagar/ vecka 3 5 6 6-7 6-7 6-7
Traningspass/ vecka 3 5 7 9 9-10 10-12
Procent arlig specifik traning 50 55 55 55 60 65
Procent arlig generell traning 50 45 45 45 40 35
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Idrott: Rodd

Svensk rodds utvecklingsstege mot elit version 2013 10 18

Tidsperiod: 1 = 12 traningsar (13 ar )

Riktlinjer

13-14 ar

15-16 ar

17-18 ar

19-20 ar

21-22 ar

23 ar ->

Mentala egenskaper
och utveckling

Arliga huvudmoment i
traningsplan for utveckling av
mentala fardigheter

Grundléggande varderingar
Centrala beteendemdonster

Nyckelord:
Malsattning och konsekvens

Spanningsreglering

Hog aktivitetsniva och
utmaning av fardighets-
niva

Punktlighet, arlighet,
artighet och positivt
socialt beteende

Respektera uppsatta
regler

Tréaningsgladje

Utveckla
koncentrations-
formaga

Utveckla idrottslig
positiv sjalvbild och
sjalvfortroende

Utveckla identitet som

Vilja att utvecklas
Stor tréaningsvilja

Utveckla formaga till att
skapa langsiktiga
malsattningar

Ta praktiska
konsekvenser till dessa
malsattningar

Utveckla stor
tréningsvilja och
tavlingsmotivation

Utveckla formaga att
planera traningsveckor
och perioder

Utveckla forméga att
planera och forbereda
genomférande av

Utveckla mycket stor
tréningsvilja och
tavlingsmotivation

Utveckla formagan att
disponera sin tid (24
timmars idrottare)

Utveckla forméaga till
inre dialog/
tankestyrning

Mycket stor traningsvilja
och tavlingsmotivation

Utveckla férmagan att
tala mycket hog
tavlingsstress under
varierande yttre
forutsattningar

Utveckla formagan att
sitta nya mal efter

Visualisering roddare regattor framgang
Utveckla formaga att Utveckla sjalvinsikt
Koncentration Utveckla kreativitet satta upp och folja Utveckla formaga att och sjélvstandighet
arbetsmal reglera spanningsniva
Tavlingsplanering
Etablera rutiner for Utveckla oberoende
Roddspecifika forhallanden mental
traningsforberedelse
Lé&ra visualisering
Taktiska krav
Grundlaggande Inga Léara grundlaggande Lé&ra grundldggande Vidareutveckla taktiken | Utveckla en
disponeringsformaga disponering av tavling | disponering av lopp pa | i aktuella batklasser anpassningsformaga
Specifik loppdisponering vatten och roddmaskin till optimal
Taktiska val fore tavling tavlingstaktik
Taktiska val under tavling
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Idrott: Rodd

Svensk rodds utvecklingsstege mot elit version 2013 10 18

Tidsperiod: 1 = 12 traningsar (13 ar )

Andra prestations-
beframjande element

13-14 ar

15-16 ar

17-18 ar

19-20 ar

21-22 ar

23 ar ->

Séakerhet

Material

Hygien

Reglemente och bestdmmelser
Livsstil/Alkohol, Narkotika
/Tobak, antidoping.
Naringslara.

Traningsdagbok
Tréningslara

Simkunnighet

Inldrning och tréning av
sakerhetsbestimmelser

Léra sig grundlaggande
materielkunskap samt
dagligt underhall av
materiel

Kunskap i livraddning

Utbildas i
tavlingstekniska
bestammelser

Kunskap om
bétriggning

Kunskap om instéllning
av bét/aror

Kunna goéra enkla
reparationer

Fa kunskap om
grundlaggande
traningsléra och

Ta fullt ansvar for eget
materiel

Ta ansvar for egen total
livssituation och
planering av egen yrkes-
och idrottskarriar

Kunna prova ut och
anpassa materiel

Kontinuerlig
vidareutbildning i
tréningsléra

Fa tillgang till
toppmateriel och ta
ansvar for att anpassa
dessa till individuella
krav

Utveckla
prestationsframjande
kontakter med viktiga

Karriarplan Léra lastning for tréningszoner resurspersoner
Léara personlig hygien transport
Ta ansvar for egen
Léra ta ansvar for Lara om livsstil, ANT, | kosthallning
stddning och ordning i antidoping och
béthus/traningslokal néringslara
Fora traningsdagbok.
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