Tréaningsovningar Svenska Roddférbundet
Aktiv rorlighet

| detta hafte finns det ett antal Gvningar for att trana rorlighet. Ovningarna ar aktiva
rorlighetsdvningar, dvs du ror dig under momenten till skillnad fran vanlig stretching da du &r
dillai ytterlagena. Ovnlngarnatranar upp din stabilitet, mobilitet, kroppskontroll och till viss
del styrka. Viktigt att tanka pa ar att alla moment ska utforas enligt bilderna och det tekniska
utforande &r jatte viktigt. Ar din rérlighet en begréansning & det perfekta utforande prioritet
ett, dvs du gar tex inte langre ner i knabojen an att du kan halla armarna rakt upp (som bilden
8i Olympisk rorlighet) och din balans. Var noga med din kroppshalning. Bild 1 i Olympisk
rorlighet visar mkt bra kroppshdlning och vi kallar den for "atletisk hallning"
Det tekniska utforandet &r det viktigaste, inte att genomféra momentet da du maste
kompensera pa nagot sétt. Jobba med en kompis s att ni kan titta pa varandra och ge
aterkoppling paratt utforande.

Uppvarmning med hopprep 5 min

Denna uppvarmning ger dig bra flas, du trénar upp din kroppshalning, stabiliteten i hoften
och fotleder.

Mét in rétt [angd p& hopprepet genom att:

1. Vik hopprepet dubbelt.

2. Hal i det med ena handen i dess andar.

3. Placerahanden i din motsatta armhala.

4. Justera s att repets dgla precis na ner till marken

5. Dér du hdller din hand dar har du ratt 1angd.

Kroppspositionen nar du hoppar ska vara med en bra kroppshdllning, dvs. med blicken fast
rakt fram, brostet nagot framskjutet och rak i ryggen. Nar du vevar &r det underarmar och
handleder som ger fart pa repet, vevainte med armarna som det vore en vaderkvarn, dvs
arbetainte i axelleden.

Programmet bestar av 5 moment.

1. Squatjump, du star jamfota och hoppar med l&tt svikt i knéna. Veva sa snabbt att duinte
behtver hoppa ett mellanhopp. Repet ska ga under fotterna varje gang du hoppar upp.

2. Utfallssteg, sétt ena foten framfér den andra och véxlai varje hopp.

3. Hogt kng, lyft upp ena knéet sa att laret & parallellt med golvet, dvs 90 grader i knéled.
L&t det hdnga och hoppa pa den andra foten.

4. Som nr 3 men véaxla ben att hoppa pa

5. Snabbt fotarbete. Snabba |0psteg pa stéllet med lite hogre frekvens i vevningen.

Viktigt att du helatiden tanker pa att halla upp huvudet och titta rakt fram, likasa &r det viktigt
att halla kroppshallningen perfekt. Och det gor du l&ttast genom att bara veva med
underarmarna. N&ar du smidigt kan vaxla mellan de olika momenten kan du vaxla mellan pa
vilket satt du vill. Ett tips ar att kora 15 sekunder pa varje moment. Né&r du fatt in tekniken bra
och vill htja svarighetsgraden &r det bara att 6ka tempot pa vevningen.

Rowers choise

Ett forslag pa 6vning till uthdllighetstraningen med inslag av styrka. Kor detta med en
kompis. Efter uppvarmning kor ni tex 4 set var dar den ene borjar med komplexfemman
samtidigt som den andre hoppar hopprep (vaxla mellan de olika momenten). Nar
komplexfemman & avklarad byter ni snabbt, osv.



K omplexstyrkedvning med skivstang
| |

Staende rodd (upright rowing)

Good Morning (good morning)

Framatlutande rodd (bendover rowing) & Pierre Johansson / Leif Larsson 2004 RF/EIC/Boson



