Lidt roteknik

Jeg er blevet opfordret til at skrive lidt om roning. Jeg haber med dette indlag at det enkelte
medlem kan fa nogle ideer til at forbedre sin roning. Da roning er en holdsport er det ikke kun én
selv som far gleede af en forbedret teknik, men hele det mandskab man deler bad med.

1.
2.

En godkendt svgmmeprgve er det fgrste der skal vere i orden fgr du starter roningen.
Nar du kgrer baden i vandet pa badvognen, er det vigtigt at du sgrger for at baden er
placeret midt over badvognen indtil baden kan flyde helt frit fra vognen. Vi har haft flere
skader pa bade, hvor vognens stativ (det med gjorden) har trykket hul i badens kledning.
Det forhold gaelder maske is@r, nar baden skal tilbage pa vognen og pa land. Lidt omtanke
kan hindre disse skader der er ®rgerlige og kostbare at reparere.

. Indstilling af spaendholtet bgr vere saledes, at sedets hjul lige kan na skinnernes

stopklodser nar du sidder med overstrakte ben pa sadet. Mange har spaendholtet i huller for
teet pa styrmanden. Det medfgrer at du far et kort og darligt rotag. Nogle bade har faet
monteret forlengede skinner, sa det ma der korrigeres for.

Du skal holde pa aren med begge haender. Den héind der er laengst vak fra svirvlen
holder for enden af aren, og der skal vere en god handsbredde fri til den anden hand
nermest svirvlen. Nar aren skives (drejes), foregar det med den hand der er neermest
svirvlen, den anden hand holder lgst pa aren. Ved scullerroning gribes om arerne med alle
fingre undtagen tomlerne der placeres for enden af arerne.

Korsel pa sadet er et studie for sig. Det er her de fleste fejl begas. Alle beveegelser skal
vare smidige, fremstrekket (kgrsel mod styrmanden) skal ske i roligt tempo, i slutningen af
fremstrakket senkes farten yderligere, samtidig med at aren drejes (med handen narmest
svirvlen) sa man er klar til naeste rotag. Under selve rotaget er det vigtigt ikke at skyde
bagdelen bagud (rgvroning!) for at afkorte taget - det ser heller ikke ret godt ud. Det er ogsa
vigtigt ikke at svinge kroppen til siden, det giver ubalance i baden.

Under aretaget skal 3/4 af arebladet veaere under vandoverfladen, men ikke noget af arens
skaft. Arebladet skal vare i vandet hele rotaget, lad vere med at fl3 aren op af vandet for
rotaget er afsluttet, - aren skal ved rotagets afslutning skives (drejes) ud af vandet med den
hénd der er nermest svirvlen. Aren treekkes mod brystet, og ikke ned til maven. Aren
svippes hurtigt veek over larene og fgres vandret, uden at flagre op og ned, frem til naste
rotag. Det sidste stykke af fremkgrslen, hvor der bremses op pa sedet, drejes aren op i
lodret sa man er klar til naste rotag. Husk at det er under fremkgrslen at du skal samle
kraefter til naeste tag. Forholdet i tid mellem fremstrekket og vandarbejdet skal vere 2:1
(evt. 1V2:1).

Kroppen er ogsa vigtig, den skal lave sit arbejde under aretaget ved naturligt at svinge
rytmisk mellem ca. ’kl. 11 og kl. 13”.

Stroken, roeren nermest styrmanden, setter tempoet i baden, de gvrige roeres fornemste
opgave er at fglge strokens bevagelser under hele aretaget. Arerne skal samtidigt i vandet
og samtidig ud af vandet, alt i rolige og rytmiske bevagelser.
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