QOutriggerskole for voksne modul A

Modulet henvender sig til voksne roere som gnsker at komme i gang med
roning i outriggede bade.

| dette modul undervises i falgende emner:
¢ Introduktion til den outriggede bad
e Rotaget og dets indvirkning pa den outriggede bad
e Balance og rytme i baden
e Optimal styring af en outrigget bad

De praktiske gvelser omkring balance og rytme, vil dels blive udfart i ro-
ergometer og dels i outriggede bade pa vandet.

Roning vil forega i gig-bade, singlesculler, dobbeltsculler og firer.
Der vil i dette kursus blive benyttet videooptagelse af deltagerne fra fglgebad.

QOutriggerskole for voksne modul B

Modulet er en overbygning til Outriggerskolens modul A og tidligere ars
outriggerskole for voksne. Det henvender sig til voksne roere, som har lidt
erfaring med roning i outriggede bade, og som gnsker at komme videre med
outriggerroningen og herunder forbedre teknikken i rotaget.

| modul B vil fokus vaere rettet mod hvordan man far rotaget, rytmen og farten
i baden til at ga op i en hgjere enhed, og dermed giver den enkelte roer i
baden den bedste oplevelse ved roning.

| dette modul undervises i fglgende emner:
e Det ideelle rotag i en outrigget bad
e Indstilling af udstyr i baden som kan pavirke rotaget og balancen
e Gennemgang af afvigelser fra det ideelle rotag pa den enkelte deltager
¢ Individuelle gvelser til den enkelte deltager for at opna det ideelle rotag

Roning vil forega i bade singlesculler, dobbeltsculler og firer.
Der vil i dette kursus blive benyttet videooptagelse af deltagerne fra fglgebad.
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Afholdes 05.06.2010

Outriggerskole for voksne
modul A 2010.

Undervisningsplan for lgrdag.

Morgenmad Kkl. 09.00

Velkomst og praktisk information

Gennemgang af dagens program

Praesentation af undervisere og roere, herunder roernes erfaring med 2
arer samt deres forventninger til kurset

Gennemgang af den outriggede bad

Gennemgang af rotaget og rytmen i baden med fokus pa balance i
outriggere (@gvelse 1 roergometer med hurtig fremstrek af arme og
langsom fremkgrsel pa rullesaede)

Sammensatning af rohold til gigbad/ scullerbade

Roning pa vandet i gigbade/scullerbade

Frokost kl. 12.00 - 13.00

Efter frokost gennemgang af hvordan man styrer en outrigget bad
optimalt med hensyn til bade balance og fart i baden

Roning pa vandet med videooptagelse fra motorbad

Aftensmad kl. 18.00-19.00

Gennemgang af eftermiddagens videooptagelser



Socialt samveer



Outriggerskole for voksne
modul A 2010.

Undervisningsplan for sendag.

Morgenmad Kkl. 09.00

Gennemgang af dagens program

Opfelgning pa lgrdagens aktiviteter, herunder evt. mere fokus pa
udvalgte aktiviteter

Roning pa vandet med videoptagelse fra motorbad

Frokost kl. 12.00 - 13.00

Gennemgang af formiddagens videooptagelser

Roning pa vandet, evt. med intervalroning og rotag med gget tryk for at
afprgve teknikken

Renggring af bade Kkl. 16.15

Evaluering af kurset, udlever evalueringsskemaer til roere og undervisere
Uddeling af kursusbeviser til roerne

Indsamling af evalueringsskemaer fra roere og undervisere

Afslutning Kkl. 17.00, farvel og tak for denne gang.

Afholdes 14.08.2010

Outriggerskole modul B.

Undervisningsplan for lgrdag.

Morgenmad Kkl. 09.00

Velkomst og praktisk information

Gennemgang af dagens program

Prasentation af undervisere og roere, herunder roernes erfaring med 2
arer samt deres forventninger til kurset

Gennemgang af det ideelle rotag og hvordan det pavirker den outriggede
bad



Gennemgang af de forskellige indstillinger, man kan foretage 1 den
outriggede bad, og hvordan de pavirker rotaget, balancen og dermed
farten i baden

Sammens@tning af ro hold til singlesculler, dobbeltsculler og firer
Roning pa vandet i singlesculler, dobbeltsculler og firer med
videooptagelse fra motorbad

Frokost kl. 12.00 - 13.00

Introduktion til teknikgvelser, fokus pa arens bevagelser i vandet (evt.
video fra vores egne roere 1 2008)

Gennemgang af formiddagens videoptagelse med fokus pa afvigelse fra
det ideelle rotag pa den enkelte roer

Roning pa vandet, evt. med intervalroning og rotag med gget tryk for at
afprgve teknikken. Videooptagelse fra motorbad

Aftensmad kl. 18.00-19.00

Gennemgang af eftermiddagens videooptagelser

Socialt samver

Undervisningsplan for sendag.

Morgenmad Kkl. 09.00

Gennemgang af dagens program

Opfglgning pa lgrdagens aktiviteter, herunder evt. mere fokus pa
udvalgte aktiviteter

Roning pa vandet med videoptagelse fra motorbad

Frokost kl. 12.00 - 13.00

Gennemgang af formiddagens videooptagelser

Roning pa vandet, evt. med intervalroning og rotag med gget tryk for at
afprgve teknikken

Renggring af bade kl. 16.15

Evaluering af kurset, udlever evalueringsskemaer til roere og undervisere
Uddeling af kursusbeviser til roerne

Indsamling af evalueringsskemaer fra roere og undervisere

Afslutning Kkl. 17.00, farvel og tak for denne gang.



