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VALKOMMEN!

Denna kurs i ergorodd vill visa hur roddmaskinen fungerar och ge dig
grunderna i roddtraning. Nar du nu har valt att l1ara dig mer om hur du
pattre kan utnyttja roddmaskinen, kommer du att marka vilken mangd av
mojligheter som rodden ger som traningsform.

Roddmaskinen ar ett multigym i sig — du tréanar styrka och kondition i ett
och samma redskap! Under ett roddpass far vader, ben, mage, rygg, axlar
och armar sig en ordentlig genomkérare. Traningen gar att variera, fran
langdistans och uthallighet till snabba pass i hogre tempo, dar du tréanar
styrka och explosivitet. Oavsett om du &r motionar eller tranar for att tavila,
sa ger roddmaskinen dig en utmaning. Men det &r du som bestammer
vilket motstand du vill ha pa maskinen och du valjer sjalv tempo.

Skynda langsamt

Om du inte har trénat rodd pa ett tag eller &r ny pa redskapet, &r det viktigt
att du kénner dig for i borjan. Det &r méanga muskler som ska samarbeta
och det &r viktigt att du 1ar in rérelserna ratt. Du far mojlighet att kédnna

pa nagra olika traningsformer, i syfte att s& smaningom kunna planera din
egen traning Aver en langre tid. Prova dig fram och se vilken traning som
passar dig béast. Traningen ser ju olika ut, beroende pa om du vill skaffa
dig béttre kondition, g& ner i vikt, komplettera din vanliga tréning i jogging-
sparet eller om du trénar for att tavia.

Mal

Efter att du har arbetat dig igenom detta hafte, kommer du att veta mer
om rodd som traningsform, vilken nytta du har av roddtraning och hur ratt
teknik kénns och ser ut. Du kommer ocksé att veta mer om nagra tran-
ingsmodeller och kommer att kunna variera dessa for eget bruk.

Lycka till!

{ Xconcept 2.

ROWING =—=—




VARFOR SKA JAG TRANA RODD?

e Det &r svart att finna en aktivitet som tranar s manga muskelgrupper
som just rodd: ben, vader armar, rygg, mage och axlar

e Roddtraning ger dkad rorlighet i leder — upp till 130 graders rérelse

— vilket betyder att lederna blir mer flexibla och musklerna stracks ut och
tanjs pa ett naturligt satt

¢ Rodd forbattrar den aeroba kapaciteten i hjarta och lungor, dvs du far
pattre kondition

e Rodd ar en utmarkt kaloriforbrannare

¢ Rodd kan utféras av unga och gamla och ar traning du kan utféra under
hela livet

¢ Rodd utféres med mjuka rorelser, rytmiskt och utan ryck eller stétar

e Rodd ar darmed en sport dar risken for skador ar minimal

¢ Rodd kan tranas pa manga sétt: utomhus, inomhus, pa vatten, pa land, i
egen regi eller tillsammans med andra

e Rodd &r tidseffektiv traning — pa kort tid far du ett ordentligt traningspass
e Rodd &r styrka och kondition p& samma gang

FLER ANLEDNINGAR ATT RO

Véra kunder har dessutom skickat oss foljande anledningar. De menar att
rodd:

¢ reducerar stress och oro

e gor att man haller sig i form for andra idrotter

e “far mig att ma toppen” — ger vélbefinnande och tkad sjéalvkansla
e gor det lite lattare att ga ner i vikt

¢ reducerar blodtrycket

e ger motion aven nar man har varit skadad; som rehabilitering

e ar utmarkt uppvarmning innan léptraning eller styrketraning

e “ger mig mojlighet att titta pa TV utan att k&nna skuld”

e ger maojlighet att utmana sig sjalv

e ger god kamratskap

e skapar laganda

e ger majlighet att traffa trevliga mannsikor

e ar forbaskat ROLIGT!




RODDRAGET

Roddrorelsen ska kannas naturlig, vara mjuk och félisam. Det gar att slita sig till
bra resultat och tider, men det k&nns troligen inte bra och det tar allt for mycket
pa krafterna. Det ska inte se slitsamt ut nér du ror.

Har nedan har vi delat in roddraget i fyra delar. Dessa delar ska bli en helhet
och det ar den rorelsen du ska strava efter. Satt kraft pa benen i borjan av draget,
It sedan ryggen fortsétta och avsluta dragfasen med att dra handtaget med ar-
marna in till kroppen. Kann att roddraget blir en mjukt accelererande rorelse, som
aldrig stannar av. Rékna “ett” i draget in till kroppen och “tva—tre—fyr” pa atergan-
gen fram till nasta drag. Det &r ratt rytm och gor att det blir lattare att halla takten.
Da hushallar du med krafterna och orkar genomféra passet som du tankt.

1) Isatt

Uttrycket har folit med fran rodd i béatar. Det &r i
detta lage roddaren sétter aran i vattnet — isétt.
Du ar beredd att dra ett drag. Benen ar bdjda,
ryggen lutad framat och armarna raka. Hall upp
huvudet och titta mot displayen.

2) Dragfasen

Har satter du fart pa flakthjulet. Accelerera upp
farten, férst med benen, darefter ryggen och sist
armarna.

3) Slutdrag

Handerna in mot bréstkorgen, inte med ett ryck,
utan mer “in-och-vand”. Bli inte sittande har, utan
for handerna ut fran kroppen igen...

4) Atergang

... och lat dem passera knana. Forst darefter lutar
du ryggen latt framat och bojer pa benen. Ak
framat pa satet/slejden och tank pa att denna del
av draget ska ta langst tid.

Nytt isatt

Du har rott ett drag och sitter fardig till att gbra om
det hela pa nytt. Roddrorelsen handlar mycket om
acceleration och koordination, att utféra rorelser-
na ratt. Gor roddrorelsen till en latt och féljsam
rorelse, aven nar du har kraft och tempo.




RATT TEKNIK

Utgangslage: borja med att sitta med raka ben,
ryggen upprest och armarna latt stréckta framat

Paborja nytt drag: hall armarna stréckta, bdj pa
benen och &k framat pa slejden

Isattet: ryggen ar latt falld framét, benen bojda
for att ge kraft i draget och armarna haller rodd-
handtaget i ett mjukt, men anda fast, grepp

Dragfasen: 13s ryggen, sparka ifrdn med
benen,hall armarna raka. Benmusklerna ar de
kraftigaste muskler du har och de far skdta grov-
jobbet i bérjan av draget

Dragfasen fortsétter: benen har sparkat ifran,
lat ryggen arbeta genom att luta dig l&tt bakat,
armarna ar fortfarande raka

Slutdrag: benen ar raka, ryggen latt tilloaka-
lutad, drag in armarna mot kroppen.

Tummarna ska hamna pa de nedersta revbenen

Atergéng: res ryggen, for armarna fram over
knana, behall benen raka

Draget ar fardigt och du gér dig klar for nasta drag.




DET FORSTA RODDPASSET

Installningar
Borja med att géra de instéllningar som behovs: stall in plattorna pa fot-
sparken sa att de passar dig. Remmen ska sitta ungefar vid halva foten.
Spann fotremmarna sa att fotterna sitter fast. Stall in ddmparen pa flakt-
hjulet. Motstandet pa en Concept2 roddergometer fas genom att mer eller
mindre luft slapps in till flakthjulet. | borjan &r ett lagom motstand nagon-
stans mellan 3 och 5, beroende pa hur bra tranad du ar.

En 1&g siffra ger ett lattare motstand och en hogre gor det tyngre att dra.
Pa samma satt géller, att ju hardare du drar, desto storre blir motstandet.
Du far da flakthjulet att snurra fortare och darmed Okar luftmotsténdet, dvs
draget blir tyngre.

Boérja lugnt - trana pa tekniken

Borja med att trana ratt teknik. Det kommer du att ha stor nytta och gladje
av framover, da du efter ett tag kan fa ut mer av din tréning. Titta pa bilder-
na och véra beskrivningar pé sid. 6 och 7 och tréna pa att gora rorelserna

pa samma sétt. Satt dig vid en stor spegel och studera dina rorelser, sé att
du gor rétt. Eller be ndgon kontrollera att du ror enligt instruktionerna.

Ro i 5 minuter

Kanns det ovant, sé ro ett drag at gangen. Gor en kort paus med handerna
vid knéna och hall armarna raka. Dra ett drag och ta en paus med hander-
na vid knana. Efter ett litet tag later du rorelserna flyta samman och du gor
hela roddrorelsen i en foljd, lugnt och metodiskt. Ro i 5 minuter och gor ett
uppehéll. Stig upp fran roddmaskinen, stretcha, ga omkring en liten stund,
massera vader och lar, skaka loss med armarna.

Satt dig pa roddmaskinen igen och upprepa rérelsemonstret. Tempot
ska vara lugnt — ro med 16-18 drag/minut. Ro 5 minuter och ta en paus.

Ro vtterligare 5 minuter och avsluta sedan rodden. Titta pa displayen hur
ldngt du har rott. Stretcha, drick lite och ka&nn dig néjd — du har nu gjort ett
forsta traningspass om 15 minuter pa roddmaskinen!

Frestas inte att ro ett langt pass om 30-40 minuter forsta gangen. Heller
inte de nastfoljande passen. Det &r manga muskelgrupper som anvands i
roddrorelsen och det ar l&tt att skjuta upp trédningen om du drar pa dig tran-
ingsvark! Borja lite lugnare och 6ka traningsdosen langre fram.

Lar in tekniken i lugn och ro, sa kan du koncentrera dig pa innehallet i
varje traningspass i stéllet — ska du ro langdistans, intervaller eller kora ett
pass med vaxeltraning?

Langre fram i detta hafte ger vi ytterligare exempel pa program for din fort-
satta traning och aven hur du kan anvanda displayen under ett pass. Under
detta forsta pass har vi inte stallt in nagra varden alls, utan bara rott.




EFTER AVSLUTAD RODD

Spara passet
Nar du har rott fardigt, k&nner du dig glad, trétt och ndjd — glad for att passet ar
dver (I), trott eftersom det kanske var ganska tufft, men néjd da du klarade att ro
strackan som det var tankt eller att du rodde den tid du hade planerat.

Borja med att titta pa displayen och notera vilken din sluttid blev, vilket tempo
du holl och hur ldngt du rodde. Skriv in det i din traningsdagbok (I&s mer om
att fora traningsdagbok pé s. 11). Har du ett loggkort, LogCard, i monitorn, sé
har det redan registrerat dina varden. Oavsett hur du sparar, sé ta vara pa dina
traningspass och ga tillbaka till dem. Da ser du lattare en utveckling — du ror
fortare an for en ménad sedan, du kan hélla ett lite hdgre tempo o s v.

Stretching

Liksom vid annan traning &r det viktigt att varva ner. Satt pa lugn musik och
strack ut musklerna efter avslutat arbete. Du ser nagra forslag till lampliga
stretchdvningar for ergoroddare pa nasta sida.

Torka av
Fukta en trasa eller ett torkpapper och torka av roddmaskinen. Det &r trevligare
att komma till en avtorkad och ren ergometer.

Ar det tréngt om utrymme, s& gér det Iatt att falla ihop och stélla undan en
Concept2 roddergometer. Ta tag i en av fotremmarna, lyft lite latt och lossa péa
lasplattan pa ramen. Nu gér det l&tt att lyfta uppét och dela pa maskinen. Stéll
den &t sidan, sa tar den liten plats tills det &r dags for nasta roddpass.




STRETCHOVNINGAR

L&gg en arm ba-
kom huvudet som
pa bilden och ta
tag om armbéagen
med andra han-
den. Dra forsiktigt
och hall i det Iaget
ca30s. Detstram-
ar nu i Averarm

Ligg pa rygg och b¢j ett kna upp och  brostsida.
mot brostet. Hall om det och Repetera  med

strack sedan benet upp mot taket. andra armen.
Gor likadant med det andra benet.

Satt upp ena fo-
ten pa en bank
eller stol. Strack
pa benet. Hall
ryggen rak, luta
dig framat tills att
du kénner att det
stracker i larets
undersida.  Hall
kvar i 30 s. Byt
sedan fot och
repetera.

Sitt p& huk och forsok att ha bada Ha ena foten latt i golvet och stret-
héalarna i golvet. cha det andra benets vad och

halsena. Rdrelsen ska vara mjuk,
utan ryck eller studs!

Strack ut mus-
keln pa larets
framsida genom
att boja benet
bakat och ta tag
i foten. Hall kvar
och dra férsiktigt
benet och foten
mot stussen.
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ATT FORA TRANINGSDAGBOK

Tag for vana att spara dina traningsdata pa ett
eller annat sétt. Skriv ner sluttiden efter avslutat
pass, notera vilket tempo du holl och vad ge-
nomsnittstiden var 6ver 500 m. Vilken var in-
stallningen pa damparen pa flakthjulet? Om du
anvant pulsbalte — vilken puls hade du vid de
olika delarna av passet?

Har du val boérjat samla dessa uppgifter, har
du latt att halla koll pa din traning. Du kan ga
tillbaka och se vilken utveckling du gjort och
se framstegen under t.ex. en manad. Om det
4 andra sidan inte har gatt sa bra, far du i dina
siffror en forklaring pa varfor — néar du trodde
att du varit ganska aktiv under en period, har
du egentligen bara haft mgjlighet att tréna tva
pass/vecka, mot planerade fyra.

Tycker du att du inte avverkat sa langa pass,
kan det vara skont att konstatera att du faktiskt
har rott 32 000 m den senaste manaden!

Loggbok
Till att borja med ar det mindre viktigt var du
skriver dina traningsdata. Efter ett tag kanske
du ser ett monster i dina traningspass — du tar
for vana att alltid skriva in t.ex. stracka och slut-
tid. D& &r det bra att ha en tréaningsdagbok, en
loggbok, dar vissa uppgifter finns samlade.
Loggbok fér ergoroddare finns att kdpa i C2-
shopen péa var hemsida, www.concept2.se

LogCard
Nytt, modernt och lattanvant ar det loggkort
som félier med alla nya Concept2 model D
och E. P& kortet finns ett datorchip, som auto-
matiskt lagrar upp till 300 pass. Du kan ga
tilbaka och se tempo och sluttid, men ocksa
delstrackor, hjartfrekvens m m. Du kan t o m
vélja ett tidigare pass och tavla mot dig sjalv!
Pa kortet adderas roddstrackorna automatiskt
och det blir snabbt méanga tiotusen meter!
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MONITORNS INSTALLNINGAR

Nar du séatter dig och ror, startar monitorn automa-
tiskt. Du behover inte gora nagra instaliningar — redan
fran forsta draget registreras tid, roddstracka, tempo
och andra matvarden.

Nar du har vant dig vid maskinen, kommer du
kanske att vilja styra traningen mer och da kommer
monitorn till sin ratt. Du kan da enkelt stélla in den tid
du ska tréna eller hur lang strécka du ska ro.

Néagra finns redan forprogrammerade — vill du ha
andra installningar, valjer du dem sjélv och kan spara
dem som favoriter. Se &ven manual till PM3/PM4.,

NAGRA EXEMPEL

Qiconcept2 Qlconce Qlconcept 2

CHANGE CHANGE
UNITS DISPLAY

For att ta reda pa vad

knapparna anvands till:

Tryck
— Information

CHANGE CHANGE
UNITS DISPLAY

Hur stéller man in dam-
paren vid flakthjulet?
Tryck:

— Information

CHANGE CHANGE
UNITS DISPLAY

Trana fartlek i 4 minuter
= Fiskspelet

Tryck:

— Fisketavling

CHANGE CHANGE
UNITS DISPLAY

Stall in Motstandarbat
Tryck:

— Vélj pass

— Nytt pass

— Vélj distans/tid m m
— Stéll tid fér PaceBoat

— PMS3 detaljer
— Knappar

— Gor sé har

[

CHANGE CHANGE CHANGE CHANGE CHANGE: (CHANGE: CHANGE CHANGE
UNITS DISPLAY UNITS DISPLAY UNITS DISPLAY UNITS DISPLAY

CHANGE
UNITS
CHANGE
DISPLAY

l&ter dig valja meter, hastighet, watt eller kalorier. Tryck pa denna knapp dé du staller
in ett traninsgpass, néar du ror eller granskar resultat.

later dig valia annan skarmtyp. Tryck pa knappen nar som helst medan du ror. Varje
gang du trycker p& Change Display kommer en ny bildskarmstyp att visas. Du kan vélja
mellan stérre text och siffror, alla data, kraftkurva, stapeldiagram och motstandarbat.
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TRANINGSMODELLER

Aktivitet

kon-
under

Langdistansrodd =
tinuerligt  arbete
20-60 min.

Langa intervaller = langre
tidsperioder av kontinu-
erlig rodd (10, 12, 15, 20
min.) atfoljda av vila (3, 5,
8 min.)

Korta intervaller = kortare
tidsperioder av rodd (2, 3,
4, 5 min.) atfolida av kort
vila (2, 3 min.)

Véxeltrdning = langre inter-
valler med varierat tempo
och intensitet. Ex. 18 min.
(skrivs 18’) uppdelade i
3'2'1'3'2'1'3’2'1

Muskulér tréning = hog
intensitet med mycket hdg
kraftinsats. Kraver mycket
god teknik for ett sakert ut-
férande med gott resultat

LD

Typ Exempel

Rodd i 30 min.

Arbeta i 3 x 10 min.
Vila 5 min. mellan
varie  10-minuters-
period

Arbeta i 5 x 3 min.
Vila lika lange som
arbetet

Arbeta 2 x 18 min.
Vila 5 min. mellan de
béda perioderna

Arbeta 3 serier med 8
X 15 s.

Vila 15 s. mellan varje
15-sekundersperiod.
Vila 3 min. mellan
serierna
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Gor sa har

Ro med jamn rytm och belast-
ning hela tiden, tempo 18-22.
Tank péa ratt teknik och kann att
du aktiverar alla muskelgrupper.

Ro med n&got hogre intensitet
an vid LD, men inte s& hart att
du drar pa dig mjolksyral Tempo
20-24 drag/min.

Ro med hogt tempo (26-28
drag/min.) och med kraft i dra-
gen. Intensiteten ska vara tuff
och det kanns jobbigt for saval
andning som muskler.

Variera tid och tempo

Tid 500 m: 2,05-2,00-1,55-2,05—
2,00-1,550sVv

Tid: 321’321 osv

Tempo: 20-22-26-20-22-26 0 S V

Ro i ett tempo av 32— 38 drag/
minut, med hdg acceleration un-
der varje drag. Vila aktivt (fortsatt
att ro utan kraft) i 15 s. s& att
flakthjulet inte hinner stanna helt.
Efter 8 repetitioner, vila 3 min.




TRE TYPER AV TRANING

Har foljer en forklaring till traningsmodellerna pa forra sidan — dock inte muskulér
tréning, som vi tar upp i ett annat hafte. Variera traningsmodellerna och din tran-
ing for att nd dina mal. Upplagget for att férbéattra konditionen ser annorlunda ut,
jamfort med om du vill gé ner i vikt eller tavla pé elitnival

Uthallighetstraning
Nar du trénar uthallighet arbetar du sammanhéngande under langre tid. Ett
langdistanspass kan vara 30 — 60 min, ibland annu langre. Eftersom kroppen
ska kunna arbeta under langre tid, ar det viktigt att inte tempot &r for hdgt. Pa
roddmaskin ar 18-22 drag/min. lampligt. Puls kring 130 — 150 slag/min.
Uthallighetstraning hjélper till att forbattra syretransporten i blodet och gor
att musklerna trénas i ldngvarigt arbete. For att kunna arbeta under langre tid,
kraver kroppen bransle och i detta fall &r det fett. Uthallighetstraning ar darmed
en utmarkt traningsform om du vill halla vikten eller kanske rent av ga ner i vikt.
Variera roddtréningen med langre promenader, cykelturer, skidakning, sim-
ning — exemplen kan vara manga. Men &r ditt mal att halla koll pa vikten, sa ar
ergorodd en mycket effektiv traningsform. Du anvander manga av kroppens
stora muskelgrupper i roddtraningen och du kommer snabbt att marka resultat.

Intervalltraning
Om malet ar att snabbare forbattra konditionen, sa &r traning i intervallform ett
utmarkt satt att na dit. Vid intervalltraning sker arbetet under kortare tid och lite
mer intensivt. Det atfoljs av vila, d& musklerna far aterhamta sig. Detta sker vid
upprepade tillfallen och det gér att anstrdngningen ligger pa en hogre niva an vid
langdistanstraning. Du skaffar dig snabbt en battre syreupptagning, orken kom-
mer att 6ka och du far battre kondition. Har &r det kolhydrater som &r branslet.
Langa intervaller kan vara rodd p& maskin under 10 min, déarefter vila i 3 min.
Detta upprepas 3—4 ganger under ett pass. Da musklerna far arbeta under 10
min. atfoljt av vila, trdnas hjarta, lungor och muskler effektivt. Korta intervaller
innebar att du ror t.ex. 2 min. och vilar 2 min. Upprepa 10 ggr. Ett annat satt kan
vara att méata distansen: ro 500 m i 24-tempo, darefter 200 m med mindre kraft
och i 16-18-tempo.

Vaxeltraning
Denna tréning gér ut pé att véxla och variera tempo, kraft och tid. Aven har byg-
ger du upp din kondition men ocksa styrka. Ett pass om 24 min. kan delas in i
4 X 6 min. Under de 6 minuterna (skrivs 6’) ror du 3’ i 20-tempo, 2’ i 22-tempo
och 1’ i 24-tempo. Vila 5’ och repetera passet. Upprepas 4 ganger.
Pyramidtraning fungerar pa samma sétt. Arbetets upp- och nedgang liknas
vid en pyramid: ro 4’ i 20-tempo, 3’ i 22-tempo, 2’ i 24-tempo, 1’ i 26-tempo, 2’
i 24-tempo, 3’ i 22-tempo och 4’ i 20-tempo. Vila 10 min. och upprepa 1 gang.
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Mal: Trana teknik
Typ: Korta intervaller, Kl

Uppvarmning: rodd i lugnt
tempo (16 =18 drag/min.).
Tréna pa tekniken, ro rétt.

Genomforande: Ro 4 X 5
min. Vila 5 min mellan varje.
Tempo 18 - 20 drag/min
(=dpm)

Stretching 10=15 min.

Mal: Teknik, konditionstréning
Typ: Korta intervaller, Kl

Uppvarmning: rodd i lugnt
tempo (16 — 18 dpm). Trana
pa tekniken, gor rorelserna
ratt.

Genomforande: Ro 5 min.vila
5 min. Ro 10 min. vila 5. Ro
5 min.vila 5. Ro 5 min.
Lattare avrodd, lugnt tempo.

Stretching 10-15 min.

Mal: Forbattra konditionen
Typ: Langa intervaller, LI

Uppvarmning: Gymnastik
for att mjuka upp kroppen.
Lugna rorelser.

Genomférande: 3 x 12 min.
aktivt arbete. Vila minst 5
min. mellan varje.

Tempo 20 - 22 dpm.

Stretching 10-15 min.

Mal: Trana uthallighet & halla
vikten
Typ: Langdistansrodd, LD

Uppvarmning: Cykla i 10 min.

Genomférande: Ro i 30 — 45
min. Lugnt tempo, 20 — 22
dpm. Slapp av pa kraften, ga
ner till 16 — 18 dpm var 10:e
min.

Lattare gymnastik efterat

Stretching 10-15 min.

15

Mal: Forbattra konditionen
Typ: Langa intervaller, LI

Uppvarmning: rodd i lugnt
tempo (18-20 dpm). Fortsatt
att koncentrera dig pa
tekniken.

Genomférande: 3 x 10 min.
Tempo 20 — 22 dpm.

Tag 5 min. vila mellan varje.
Lattare avrodd, lugnt tempo.

Stretching 10-15 min.

Mal: Trana uthéllighet & hélla
vikten
Typ: Langdistansrodd, LD

Uppvarmning: 10 — 15 min
promenad.

Genomférande: Ro 30 min. i
en folid. Tempo 22-24 dpm.
Lagg mer kraft i 10 drag var
5:e min.

Avrodd i behagligt tempo.

Stretching 10-15 min.

Mal: Forbattra konditionen
Typ: Véxeltraning, VX

Uppvarmning: rodd i lagt
tempo 10 min.(16 =18 dpm).
Trana pa tekniken, ro ratt.

Genomférande: Variera
tempo och kraft. Ro 4 X 6
min. (3’2’1’) med 5 min. vila
mellan perioderna.

Tempo 20-22-24.

Stretching 10-15 min.




DESSA MUSKLER TRANAS

Isatt: Har &r det larens baksida, fram-
sida och vaderna som aktiveras. Stora
ryggmuskeln, skuldrorna och axlarnas
muskler arbetar i isattet.

Dragfasen: Du arbetar med vaderna,
larens framsida, satesmusklerna,
magmusklerna, musklerna i rygg och
skuldror, triceps och musklerna i under-
armarna.

Slutdrag: Som du ser pa bilden, ar
detta en anstrangande del av draget.
Har starker du hela “stodkorsetten” |
béalen, armarnas biceps och triceps,

larens fram- och baksida.

Atergéng: Detta kallas aven vilofasen

och har ar farre muskelgrupper akti-

verade. Pa vag tillbaka till ett nytt drag,
ar det musklerna pa underbenens

framsida, baksidan av laren, rygg och

skuldror som arbetar.

1SS
B >0

satesmusklerna och musklerna pa y
f
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N;&ERA VANLIGA FEL...

. OCH HUR DU RATTAR TILL DEM!

Problem

Kékarna &r spanda, axlarna uppdragna och
roddaren héller krampaktigt i handtaget.

Roddaren drar handtaget for hogt upp

slutdraget och lutar sig langt bak. Detta ar

anstrdngande, men tillfér ingen kraft i draget.
.

Roddaren slér handerna i knéna pa
tilbakagangen alt. roddaren lyfter han-
derna dver knana.

Roddaren kastar ryggen bakat efter
isattet. Detta ger ingen kraft i draget och
benen gor liten nytta.

Stjarten aker ivag i isattet och flakthjulet star
stilla. Det blir jobbigt for ryggen att méta upp
och roddaren tappar kraft.

17

Lésning

Slappna av! Slapp ner axlarna, bit inte ihop
tadnderna, slappna av i kdkarna och héall hand-
taget med ett latt grepp.

Lat tummarna nd nedre revbenet. Hand-
lederna ar raka, underarmarna horisontella
och armbagarna dras forbi kroppen.

Kom ih&g tekniken — sitt kvar med raka ben
tills att handerna har kommit 6ver knana, bdj

darefter pa benen.
- -l!

Benen ska sté for kraften i isattet, ryggen ar
lite framatb6jd och armarna raka.

Draget borjar med att benen skjuter ifran i
isattet. Ryggen halls stilla och armarna &r
enbart en lank till handtaget.




o
VANLIGA FRAGOR

Har folier nagra fragor som ofta dyker upp i borjan av roddkarriaren.

¢ Vad ar lamplig instéllning pad damparen?

— Det kan vara lagom att bdrja med 3:ans instéllning. Har ar motstandet nagot
lattare &n rodd pé vattnet och det ger dig maojlighet att trana ratt teknik. Det gor
det ocksé lattare att bade hélla och vaxla tempo. Nar du har vant dig, kan du
experimentera med att &ndra damparen i bada riktningarna.

¢ Hur lange ska jag ro i bérjan?

— Det ar viktigt att du ar vid god hélsa, eftersom det &r anstrangande att ro.
Borja med att sétta damparen pa 3 och ro 2-3 min. Stanna, ta en paus pa 5

minuter och ro sedan kortare tidsintervaller om 3-5 min. Passet kan vara 15-20

min. Forsta veckan kan du ro varannan dag.

¢ Vad ar lampligt tempo?
— Det ar olika fran person till person. Prova dig fram, tills du hittar tempo som
passar dig. Manga nya roddare héller ett tempo mellan 20 — 24 drag/min.

¢ Hur ofta bor jag ro?
— Ro gérna varannan dag till att bdrja med och lagg aven in annan tréaning emel-
lanat. En lagom tréningsdos efter ett tag ligger pa 30 min./tillfalle.

¢ Vad ar skillnaden mellan aerobisk och anaerobisk traning?
— Aerobisk traning kraver syretillférsel. S&dan traning varar langre tid och kallas
aven uthallighetstraning. Om du ror, ska tempot vara sadant att du kan samtala
med en traningskamrat.

Anaerobisk traning kraver inte syretillférsel. Det kan vara nar du kor tuffare
pass med tunga Iyft eller snabbt tempo — du mérker snart att du kanner dig val-
digt anstrangd och att det “branns” i musklerna. Traningen tvingar fram mjolksyra.

¢ Vilken ar en bra strategi for att ro fort 6ver 2 000 m?

—Nu &r vi inne pa tavlingsmoment och det & OK om du éar tréanad for det. Kom-
mer du val forberedd, sa borja med att hitta ett tempo som du kan hélla dver

2 000 m. P& dina traningspass har du sett var snittiden bdr ligga (den tid som
mats for rodda 500 m). Nar du narmar dig halva strackan, 1 000 m, prova att
Oka farten genom att sénka tiden med 0,5 — 1,5 s. for var 250:e m. Men behall
tempot, sé att du orkar hela vagen!

€ Xconcept 2.

ROWING =
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TR;&NINESF’LANERING,

4 DAGAR

Vecka Typ Aktivitet Innehall/genomférande
. . Ro 6 x 3 min. med 3 min. vila mellan varje pe-
Mandag KI Korta intervaller riod. Varm upp innan/stretcha efter.
Tisdag - Vila
0 . &/j 12 min. in. vil Il
Onsdag LI Langa intervaller Ga(Jogg? 3x m,',n m_ed 5 min \,/l & metan
varje period. Uppvarmning/stretching.
Torsdag - Vila
Fredag VX Vaxeltraning Ro 3 x 10 min — 4’3’2’1’ med tempot 20-22—
24-26. Uppvarmning/stretching.
Lérdag - Vila
Sdéndag LD Langdistans L&ng promenad pé 45 — 60 min.
MIN TRANINGSPLANERING DAGAR
Vecka Typ Aktivitet Innehall/genomférande
Mandag
Tisdag
Onsdag
Torsdag
Fredag
Lordag
Sdndag
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