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Concept II Indoor Rower


                 Verdens bedste romaskine


Træning / Inspiration
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ROteknik + ROning præsenteret som inspiration til, hvordan du kan få endnu mere ud af Concept II Romaskiner.
ROteknik med udgangspunkt i video, der på 8 minutter viser korrekt teknik og metode til hurtig indlæring specielt for ikke roere.

ROning med roklasser bliver næste hotte nyhed indenfor motionstræning.

Indhold:

· Roteknik / billedserie, regler…

· Træningstips

· Test – kontroller din træning

· PM2 Monitor, funktioner

· Vedligeholdelse

· Indendørs Regatta

· Maraton Regler

· Anmeldelsesformular Ranglister

· Træning

· Personlig træning

· Cross - Training

· Klub Rangliste

· Tabeller, dagbog, test skemaer
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Roteknik:

Fremkørsel
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Rotaget




1. Start fremkørsel

Før hænder væk fra kroppen frem over knæ.

2. Fremkørsel rullesæde
Kroppen følger efter hænder[image: image5.png]


 frem til let foroverbøjet før der køres frem på sæde. Med strakte arme køres helt frem til start af rotaget.

3. Start Rotaget
Arme udstrakte, ben og krop samlet. Krop let foroverbøjet og ryg let spændt.

4. Rotaget Ben
Ben starter rotaget, arme strakte og krop stadig let foroverbøjet

5. Rotaget krop - arme
Ben trykker stadig, krop føres bagover og arme trækker håndtag ind mod kroppen.

6. Rotaget afslutning
Ben trykkes helt ud, krop let bagoverbøjet og håndtag trækkes ind til lige under bryst.

Regler for god roteknik

Holdning

En god holdning er vigtig til at forbedre præstationer og mindske risikoen for skader. En ting, der skal arbejdes på, er at sidde oprejst på en afslappet måde i stedet for at være sammenkrøbet og spændt. Tænk på: Når du skal forbedre dette, bring maven til lårene, i stedet for at føre skuldre til knæene. Koncentrer dig om dette og du vil forbedre din teknik og bevægelser.

Holde på håndtaget

Mange brugere gør den fejl, at de holder alt for krampagtigt eller forkert. Håndtaget er designet til at holdes i fingrene i stedet for i hånden. Fingrene bruges som en let krog om håndtaget, mens resten af hånden og arm skal være afslappet. Håndled skal holdes strakte og vandrette med underarme gennem hele rotaget.

Rotaget

Det er en almindelig misforståelse at roning hovedsageligt er træning for overkroppen. Roning er faktisk træning, som kæder de tre hoveddele af kroppen – benene, ryggen og armene – sammen. Begyndelsen af rotaget startes ved at trykke med benene og spænde ryggen imod dette tryk, mens arme holdes strakte. Idet benene fortsætter med at trykke, føres kroppen bagover for at bruge kropsvægten og først når hænderne når knæene, begynder arme at trække. Præcis, som at løfte en vægt fra gulvet. Arme følger først efter at ben og ryg er involveret. 

Afslutningen 

Denne skal ikke udføres som en ekstra del af rotaget, hvor arme og skuldre trækker ekstra hårdt. Afslutningen skal være enden på en flydende, accelererende bevægelse, af hvilken benene udfører hovedtrykket. Kroppen skal være oprejst og spændt, ikke lænende for langt bagover. Samtidig opretholdes fodtrykket. Et overdimensioneret træk i afslutningen er normalt ineffektivt og kommer af, at begynde rotaget forkert.

Trænings tips

· Inkluder en opvarmnings og nedkølings periode i hver træning


· Vær forberedt på at justere dit program afhængig af dit daglige velbefindende


· En kort pause for udstrækning anbefales efter 30 minutters fortsat roning


· Ved interval træning; indlæg masser af pause mellem intervaller. 6-8 minutter mellem 10 minutters roning, 4-6 minutter mellem 5 minutters roning og 3-5 minutter mellem 2-3 minutters roning.


· Eksperimenter periodisk både med vinddæmperens indstilling og antal tag per minut. Du vil finde ud af, at sådanne skift gør dig lidt mere effektiv og hjælper med til at øge din kondition, udholdenhed og styrke.


· Suppler din indendørs roning med udstrækninger og krops styrkende øvelser, såsom armstræk, maverulning, benstræk og rygstræk for at udvikle fleksibilitet og en gensidig sammenhængende muskelstyrke.


· Ved genoptræning efter en skade, træn omhyggeligt og langsomt op. Vær især opmærksom ved lange steady state programmer og interval træning.


· Drik rigeligt vand ( saft, juice eller lignende ) før, under og efter træning.


· Før en træningsdagbog for at holde øje med dine præstationer.


· Prøv at træne sammen med en ven eller i en gruppe en til to gange om ugen.

Normale trænings fejltagelser

Fejl 1 – Ingen specifikke mål

Løsning: Tænk på hvad det er, du ønsker at opnå. F.eks. kunne et langtids mål være at tabe vægt, blive sundere, eller måske sætte en ny Verdensrekord?. Uanset hvad målet er, opnår du det ikke øjeblikkeligt og du behøver at sætte dig nogle opnåelige delmål. Brug vores forskellige trænings programmer/ guider og sæt dig selv mål ved at bruge PM2 monitor. Noter din tid og distance efter hver træning og evaluer dine delmål mindst hver måned.

Fejl 2 – Ingen opvarmning og nedkøling

Løsning: Det er meget vigtigt at varme ordentligt op, inden du starter din egentlige træning. Prøv på, at ro meget let i mindst 5 minutter, således at du får varmet musklerne, før du stresser dem. Når du er varm, tag en pause og lav nogle få udstrækninger. Det er vigtigt ikke at lave udstrækninger, når du er kold.
Når du slutter, er det ligeså vigtigt at køle ned. Hvis du stopper lige efter en hård træning, kan du have en meget høj puls og dine muskler kan blive ømme næste dag på grund af ophobning af mælkesyre. Bliv på maskinen, , ro roligt mindst 3-5 minutter og tillad pulsen at falde

Fejl 3 – Drikker ikke tilstrækkelig væske

Løsning: Gennem en lang træning mister du en stor mængde væske gennem at svede. For at udsætte udmattelsesgrænsen under træning og for at speede genoprettelses processerne op bagefter er det vigtigt at erstatte vædsketabet både før, under og efter din træning

Fejl 4 – Dårlig teknik

Løsning: At ignorere teknik er en mistet mulighed, specielt på romaskinen, hvor god roteknik giver en øjeblikkelig bedre score på Pm2 monitoren. Giv dig tid til at læse vores teknik information eller studer teknikvideo og prøv altid på at have en stærk, flydende, accelerende robevægelse, som er initieret af benene.

Fejl 5 – Vinddæmper indstillet for hårdt

Løsning: Det er en myte, at roning med større modstand giver en bedre træning. Modstanden er ikke et mål for din træning eller kvalitet. Intensiteten af din træning bestemmes af, hvor hårdt du trækker i håndtaget og bliver kalkuleret og vist på PM2 monitors display. Roning med for høj modstand kan være skadelig for dit program ved at reducere resultat, glæden og varigheden af træning. Dit nøjagtige arbejde kalkuleres af monitor uanset indstilling af modstand.

Fejl 6 – Træne for hårdt

Løsning: Det er en gammeldags idé, at for at få noget ud af din træning, så skal det føles rigtigt hårdt. Nogle træningsture kan være hårde, men de bør holdes til interval træning eller af kort varighed. Det meste af din træning bør være på en pulsfrekvens eller intensitet, der tillader dig at føre en samtale samtidig. Hvis du træner for hårdt vil din krop sige ” NEJ ” til at træne næste dag og hvis du prøver, vil din krop ikke regenerere. Vær sikker på, at du har mindst en dag om ugen, hvor du ikke udfører nogen hård træning overhovedet.

Kontroller din træning

Der er tre regulære test, som du kan bruge til at kontrollere din trænings fremgang på Concept II romaskinen. 

Husk at varme grundigt op mindst 10 minutter før hver test og stop hvis du føler dig dårlig.

1. Anaerobisk kapacitets test

Sæt arbejdstiden til 20 sekunder og vinddæmper på 5. Vær sikker på, at svinghjul er helt stoppet inden start. Ro med maksimal kraft og høj frekvens (stroke). Noter distancen du nåede på 20 sekunder.


2. Maksimal kraft test

Sæt PM2 monitor på pace/500m display. Se hvor langt ned du kan komme på pace/500m på 10 tag, noter laveste split. Tilfør maksimal kraft og husk at ro rigtigt og i høj frekvens.


3. Step test ( se skemaer )

Til denne test skal du bruge en puls måler. Sæt PM2 monitor til 4 minutter arbejdstid med 30 sekunders hvil. Vælg 5 pace/500m splits du kan bruge til dine step. Første skal være meget nem, den anden nem, tredje moderat, fjerde hård og femte maks.. Et eksempel kan være 2:10, 2:05, 2:00, 1:55 og 1:50. Gennem testen holdes pace/500m konstant i alle 4 minutter. Efter slut på hver step – gennem de 30 sekunders hvil –noter roet distance, gennemsnits arbejde (watts), tag/min, puls og aktuelle pace/500m. Når din udholdenhed forbedres, opdager du, at din puls er lavere på samme split. Dette viser, at dit hjerte arbejder mindre for at holde samme hastighed på Concept II romaskinen.

Hvordan vælger du de rigtige step for Step testen.

Brug din 2000m eller formodede 2000m tid, Step 1 skal være 25 sekunder langsommere per 500m end gennemsnits pace/500m for en 2000m. Hvert step roes 5 sekunder hurtigere per 500m, indtil roeren har fuldført Step 5.

	2K tid
	6:00 min
	6:20 min
	6:40 min
	7:00 min
	7:20 min
	7:40 min
	8:00 min

	Av. Pace
	1:30
	1:35
	1:40
	1:45
	1:50
	1:55
	2:00

	Step 1
	1:55
	2:00
	2:05
	2:10
	2:15
	2:20
	2:25

	Step 2
	1:50
	1:55
	2:00
	2:05
	2:10
	2:15
	2:20

	Step 3
	1:45
	1:50
	1:55
	2:00
	2:05
	2:10
	2:15

	Step 4
	1:40
	1:45
	1:50
	1:55
	2:00
	2:05
	2:10

	Step 5
	1:35
	1:40
	1:45
	1:50
	1:55
	2:00
	2:05


Noter dine egne Step Test resultater

	Dato:
	Step 1
	Step 2
	Step 3
	Step 4
	Step 5

	Pace/500m
	
	
	
	
	

	Distance (m)
	
	
	
	
	

	Arbejde ( watt )
	
	
	
	
	

	Tag/min (stroke)
	
	
	
	
	

	Pulsfrekvens
	
	
	
	
	

	Roet pace/500m
	
	
	
	
	


Resultat af din Step Test

Tabel viser et eksempel på en Step Test og informationer noteret efter hver step fra PM2 monitor. Når du først har noteret information kan du plotte præstation ( se grafen), enten ved valg af distance eller watt / i forhold til din puls; og nøjagtigt vise effektiviteten af din gennemførte træning siden sidste Step test.

	Dato: 1/1 1999
	Step 1
	Step 2
	Step 3
	Step 4
	Step 5

	Sat pace/500m
	2:08
	2:03
	1:58
	1:53
	1:48

	Distance (m)
	937
	975
	1016
	1060
	1105

	Ave Power ( watt )
	166,6
	187,9
	212,6
	241,3
	273,1

	Tag/min
	19
	19
	20
	22,5
	25

	Pulsfrekvens
	143
	156
	166
	175
	180

	Aktuel pace/500m
	2:08,1
	2:03,0
	1:58,1
	1:53,2
	1:48,6


Graf der viser resultat af Step Test

Pulsen er lavere for den samme distance i den nyeste Step Test. Dette viser, at hjertet laver mindre arbejde for samme hastighed, derfor har roeren fået en bedre kondition.
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Prøv at følge nøjagtig samme protokol, hver gang du laver Step Testen. 

Enhver ændring vil have indflydelse på puls/hjertefrekvens:

· Brug samme indstilling af vinddæmper hver gang

· Udfør nøjagtig samme opvarmning.

· Lav testen på samme tidspunkt af dagen og hold rumtemperatur ens, hvis det er muligt.

· Spis ikke umiddelbart før Step Test.

Vedligeholdelse

Anbefalet vedligeholdelsesplan.

Daglig:

Tør skinnen af efter hver gangs brug med en klud eller skuresvamp, der ikke ridser.

Efter 50 timer/ 750 km brug:

(Én gang om ugen for Fitness centre)

Rens og smør kæden med den medfølgende olie.

Efter 250 timer/3750 km brug:
( Én gang om måneden for Fitness centre )

1. Efterse kæden for stive led. Hvis smøring ikke løsner leddene, bør kæden udskiftes.

2. Efterse kæde/håndtags forbindelsen for slitage. Hvis hullet er slidt ovalt eller U-bolten er slidt halvt igennem, bør hele forbindelsesenheden udskiftes.

3. Stram elastikken, hvis håndtaget ikke trækkes helt tilbage til beskyttelsesskærmen.

4. Kontrollér, at Unbrako skruer til fastgørelse af forreste ben ikke er løse.

5. Løs eller stram møtrikker for fast6gørelse af PM2 monitor på armen.

6. Kontrollér med lommelampe om der er støv i vingehjulet. Brug støvsuger til rengøring.

Efter ca. 800 timer/12000 km:


Skift batterier i den elektroniske computer ( PM2 )


PM2én bruger 2 stk. AA batterier.

Vigtigt: PM2 monitor

Hvis der er tegn på, at der har været gjort forsøg på at bryde seglet er garantien ugyldig. Hvis der opstår problemer med disse dele, kontakt CII forhandler. 

VIGTIG MEDDEELSE:

Brug af denne maskine med slidte eller defekte dele, såsom kæde, kædehjulet, kæde/svirvel forbindelsesled, håndtags U-bolten eller elastikken kan forårsage kvæstelser for brugeren. CII anbefaler at slidte dele bliver udskiftet straks med originale dele.

Sådan afvikler du en Indendørs Regatta

1. Antal af Romaskiner

Dette vil afhænge af forventede antal deltagere og hvor længe du ønsker at Regattaen skal vare. For et 2000 meter løb, bør der være 15 minutter imellem. Her er nogle eksempler:

	50 deltagere:
	
	
	100 deltagere:
	
	

	Med 4 maskiner
	13 heat 
	3 timer 15min
	med 4 maskiner
	17 heat
	4 timer 15min

	Med 6 maskiner
	9 heat
	2 timer 15min
	med 6 maskiner
	13 heat
	3 timer 15min


Hvis det er nødvendigt kontakt da andre klubber for at låne romaskiner ( eller inviter andre klubber til at deltage ) eller ring til DFfR´s breddekonsulent Jacob Larsen tlf. 4444 0633 og eller Modest Sport for at låne maskiner. Men gør det skriftlig og i god tid inden Regatta. Det er nødvendigt med minimum et par maskiner mere til opvarmning etc.

2. Annoncering og PR
Det kan være fra en simpel poster i din klub til artikler i den lokale presse - afhængig af om Regattaen er åben for almindelige mennesker. Hvis den er åben for alle ønsker du måske at udfordre en lokal Ping til at deltage. Inviter den lokale radio/TV station eller lav et specielt løb for den lokale skole, Brand-, Politistation eller Forsvar.

Husk at indsende løbsresultater til Modest Sport for at disse kan blive optaget i Danske Rangliste, www.roning.dk eller World Ranking.

3. Administration

Du behøver ekstra folk til at hjælpe med registrering, resultater, udnævne vindere og til at starte og afvikle løbene. Planlæg at skulle bruge en frivillig for hver maskine gennem hele Regattaen til at nulstille maskine og notere tider.

4. Anmeldelser

En anmeldelsesformular skal produceres i god tid før Regatta og indeholde følgende:

· hver deltagers navn, adresse til resultater og næste års indbydelse.

· en lovformelig ansvarsfraskrivelse for Regatta arrangører i tilfælde af uheld eller skader, som er standard i anmeldelsesformularer for de fleste motions stævner.

· alder, køn, vægtklasse og alt andet du synes er nødvendigt.

· løbet de ønsker at deltage i. Standard distance er 2.000 meter, men måske ønsker du andre distancer for f.eks. Firmahold eller individuelle, kortere løb for børn, hold konkurrencer etc. Det er almindeligt at opkræve et startgebyr for at dække omkostninger til at afholde Regatta

5. Præmier

Glem ikke at du behøver præmier, der kan være alt fra en medalje, T-shirt, pokal, eller 3 måneders klubmedlemskab.

6. Andre ting du skal overveje

Forfriskninger - måske er du i stand til at få en lokal handlende til levere vand, øl, sandwich, is etc. enten til speciel pris eller gave. T-shirts kan inkluderes i startgebyr eller sælges separat til deltagere.

7. Dansk indendørs regatta reglement

Rekvirer fra DFfR´s sekretariat seneste vedtagne udgave. tlf. 44 44 06 33

Maraton regler.

Concept II World Ranking vil inkludere alle præstationer noteret igennem året for følgende maraton løb:

	Løb
	Klasse
	Hold Størrelse

	24 timers roning
	Hold større end 10
	Åben

	24 timers roning
	Hold på 10 eller mindre
	Kvinder; mænd;

mixed (50/50)*

	100.000 meter
	Hold på 10 eller mindre
	Kvinder; mænd;

mixed (50/50)*

	100.000 meter
	Individuelle
	Kvinder; mænd


Mixed Hold, som består af mindre end 50% kvinder vil blive klassificeret som mænd.

Regler

· Brug en Concept II Indoor Rower med PM monitor. Monitor vil tælle antal meter op til 99.999 
( PM1 - 9.999 )  og starte forfra igen på 0. Vær sikker på at holde øje med om den skifter tilbage til 0.

· Roningen skal foregå på en og samme maskine.

· Et uafhængigt tidssystem skal bruges for at sikre helt nøjagtige periode af tid der er roet ( i.e. et 24 timers løb begynder f.eks. KL. 06:00 en dag og slutter KL. 06:00 næste dag. Dette skyldes, at hver gang du skifter roere på maskinen vil den målte tid på monitor stoppe for nogle få sekunder indtil næste roer er i gang.

· Hold regler
I. Svinghjul må ikke stoppe med at dreje rundt indtil maraton roningen er fuldført.
II. Hold må før en præstations log, der viser hvem som har roet; hvornår de ror og hvad monitor viser i meter i begyndelsen og afslutning af deres roning.
III. Vær sikker på at notere det totale antal af roere der har deltaget.

· Individuelle regler
I. Individuelle er tilladt at stoppe for hvile perioder gennem deres maraton roning. Det er den enkeltes eget ansvar at beslutte fornødne hvileperioder.
II. Individuelle bør have et support hold til at føre log over tid og hvor langt de ror i meter for hver time og samlede akkumulerede antal meter roet.

· Notering af resultat
I. En officiel anmeldelsesformular skal bruges til at anmelde resultat.
II. Send resultat og fotos sammen med enhver publicity du opnår. De mest interessante historier vil blive brugt i vores forskellige roblade, webside etc.
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Anmeldelses formular til Danske Rangliste & World Ranking

Alle tider og distancer skal noteres ved brug af Concept II PM (1/2)monitor.

For distancer: Indstil forudindstillet distance til 500 – 1000 - 1500 - 2000 - 5000 - 10.000 og 42.167 meter (Maraton). Monitor vil automatisk angive tiden indenfor 1/10 del af et sekund. Vær sikker på at opgive korrekt tid inklusiv tiendedel.

For 30 & 60 minutters distance: Indstil forudindstillet tid på enten 30:00 eller 60:00  ( hvis du har den gamle PM1 monitor, stil den på 59:59, da den ikke kan stilles på 60:00). Efter roningen noter roet distance i meter.

	Letvægt mænd: 75 kg eller mindre
	Letvægt damer: 61,5 kg eller mindre


Alle anmeldelser skal være hos Modest Sport senest den 1. marts 1998 for World Ranking ( kun 2000 meter, 30 & 60 minutter), samt maraton 42.167 meter og senest den 1. April 1998 for Danske Rangliste.

Alle Danske og Verdens rekorder anerkendes kun, hvis de er opnået til Indendørs Regatta.

Noter: Vær venlig at udfylde alle rubrikker i formular med blok bogstaver. På forhånd tak.

	Efternavn
	Fornavn:

	Klub/By/Skole etc.:

	VIGTIG INFORMATION:
	Alder på dag

af roning
	Vægt på dagen for roning

Afkryds en

	Tid for 500m:
	
	År
	Tung
	Let

	Tid for 1ooom:
	
	År
	Tung
	Let

	Tid for 1500m:
	
	År
	Tung
	Let

	Tid for 2000m:
	
	År
	Tung
	Let

	Tid for 5.000m:
	
	År
	Tung
	Let

	Tid for 10.000m:
	
	År
	Tung
	Let

	Tid for 42.195m:
	
	År
	Tung
	Let

	Distance 30 minutter:
	
	År
	Tung
	Let

	Distance 60 minutter:
	
	År
	Tung
	Let

	Kontakt adresse:

	

	Postnr. & By:

	Telefon. Fax. E-mail:

	Du kan anføre hvis du har informationer eller lille historie om dig selv og din præstation:

	

	


TRÆNING

Målsætning

Programmer

Tabeller
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Vi har gennem tiden udgivet forskellige hæfter om disse emner, for at hjælpe vores kunder til en bedre og mere målrettet udnyttelse af rotræning.

Træning

Dit personlige træningsprogram

Cross -Training

Alle nu samlet med tabeller og skemaer dette på de følgende sider.

Træning

Indledning

Formålet med dette hæfte er at hjælpe den enkelte bruger af Concept II (CII) Ro Ergometeret til en bedre udnyttelse af maskinen. Hvilket tilbydes på tre måder:

1.
Grundlæggende fysiologi:  Med et kendskab til nogle få, simple retningslinier kan du få forbedret din udnyttelse af din træning.

2.
Trænings programmer:  Vi har vedlagt nogle populære trænings programmer, som kan hjælpe dig i gang og måske give ny inspiration.

3.
Trænings dagbog:   Måske er det lidt for seriøst at føre træningsdagbog, men mange -- også almindelige motionister -- vil få ny energi, ved at følge sin personlige fremgang.

Vi laver løbende nye udgaver af denne type hæfter, og du er altid velkommen til at ringe til os, og få tilsendt nyeste version, samt evt. andet materiale.

Sæt dine mål

Dine mål kan være ét eller flere af følgende:

· fedtforbrænding og vægttab

· vedligeholdelse af helbred og kondition.

· genoptræning.

· grund- og konditionstræning for en anden idrætsgren.

· fortræning for konkurrence roning.

Nedenfor følger nogle grundregler for, hvordan du bedst sætter dit program op for at nå dine mål:

Vægttab

Hyppighed: 
5-6 gange om ugen.

Varighed: 
20-50 minutter.

Intensitet: 
Moderat styrke; du skal være i stand til at føre en samtale imens du arbejder; sæt intervallerne for varieret.

Træningseksempler:
5000 meter

30 minutters rotid

Veksel hvert minut mellem hård og let roning i 20 minutter.

Almindelig vedligeholdelse af helbred og kondition

Hyppighed: 
3-5 gange om ugen; veksel mellem forskellige former af træning, hvis du ønsker det.

Varighed: 
Mindst 20 minutter.

Intensitet: 
Moderat styrke, brug pulsen til at styre intensitet.

Træningseks: 
20 minutters rotid

4000 meters distance

40 sekunders hård roning og 20 sekunder med lettere roning i 15-25 minutter.

Genoptræning
Rådfør dig med en læge eller fysioterapeut og lad dem hjælpe dig med at sætte en træningsplan op der vil føre til det ønskede resultat.

Hjælpetræning til en anden sportsgren
Dit træningsprogram vil variere afhængigt af hvilken idræt og sæson du udøver den i.

Hyppighed:
2-4  gange pr. uge uden for sæsonen og 1-2 gange i sæsonen.

varighed:
30-60 min ( mod 30 min ved høj intensitets- og mod 60 min ved udholdenheds træning).

Intensitet:
Moderat til høj intensitet.

Træningseks:
40 minutters roning eller 10.000 meter.

40 minutters vekslen mellem 1 minut hård- og 1 minut let roning.

Vekseltræning, som 1-2-3-4-3-2-1 minut/ 30 sek. pause

3 minutter i tempo 18, 2 minutter i tempo 24, 1 minut i tempo 28, 
totalt i 30-60 minutter.

Træning for Konkurrence Roning
Hvis du ikke har en træner eller et klubprogram at følge, er her en grundlæggende plan du kan bruge.

Hyppighed:
4-6 gange pr. uge (mindre hvis du også ror på vandet)

Varighed:
20-60 minutter afhængig af intensiteten.

Intensitet:
Alle intensiteter fra konkurrencetempo til let roning

Træningseks:
2 X  ( 10 x 20-40 tag med 1:00 til 1:30 minuts pause). Pause imellem 5 -7 minutter.



2 X  ( 3 x 2 minutter/ 1 minuts pause) pause mellem serier 5-7 minutter. Intensitet over max.

3 x 1500 meter med 5 minutters pause imellem. Intensitet max.

3000 - 4000 meter. Intensitet + 5 sekunder pr./500 meter

30 minutter. Intensitet  +10 sekunder pr./500 meter

60 minutter. Intensitet +15 sekunder pr./500 meter

Træningsprogrammer

Hvis du ikke føler, at du kommer nærmere til dit mål, er det måske nødvendigt at ændre på dit program. Det kan være en god ide at diskutere din træning med din træner eller en kammerat. Hvis du er træt og dit resultat forværres, kan det være at du træner for hårdt.
Træning af hjerte - kredsløb

Al træning burde baseres på din egen individuelle hjertefrekvens. Procentvis gradueret på baggrund af din egen individuelle puls.

Steady state 

Når du træner skal du starte træningen på meget let fart og gradvis tillade dit pulsfrekvens at nå træningsniveauet. Det kan tage 5-10 minutter for  at nå dette niveau.

Styrke program (ST)

Styrke træningsprogrammer indeholder at sætte ergometret på en tungere modstand end den du bruger i et normalt steady state program og roning på maksimum kraft i en meget lav takt. ( 20-22 tag pr. minut)

Anbefalet program:
 ( 1-2 ) x ( 2/3/4/3/2 minutter)

10 minutters opvarmning på 65 %

2 minutter max kraft/ 2 min hvile

3 minutter max kraft/ 3 min hvile

4 minutter max kraft/ 4 min hvile

3 minutter max kraft/ 3 min hvile

2 minutter max kraft/ 2 min hvile

Hurtigheds program (HT)

Hastighedstrænings programmet er udviklet for at fremme bevægelseshastighed og hurtighed. Tempo / tag pr. minut er kritisk i dette program. Det er ikke et maximalt styrketrænings program. Målet er at lære at ro i høj tempo/antal tag pr. minut, men intensiteten skal kun være 80-85 % af din egen pulsfrekvens.

Anbefalet program: 
1 x ( 1000 / 750 / 750 / 500 meter )

10 minutter opvarmning på 65 - 70 %

1000 meter tempo 30 / 5 min hvile

 750 meter tempo 32 / 5 min hvile

 750 meter tempo 34 / 5 min hvile

 500 meter tempo 36 / 5 min afroning
Træningsoversigter

Nedefor følger tre forslag til træning i 12 uger. De to første er med fire træningspas om ugen, mens det sidste er med tre træningspas.

HUSK: Du vil blive mere tilfreds ved at gennemføre et mindre program fuldt ud end ved kun at lave et større træningsprogram halvt.

@ er intensitet i % af maksimal pulsfrekvens.

Avanceret træningsprogram

	Træning
	ET
	TO
	TRE
	FIRE

	UGE 1-3
	20-30 min@ 70%
	30-40 min@ 65%
	20-30 min@ 70%
	40-60 min@ 65%

	UGE 4-6
	ST X 1 @ 85%
	30-40 min@ 70%
	45-75 min@65%
	30-40 min@ 70%

	UGE 7-9
	ST X 2 @ 90%
	30-40 min@ 70%
	60-90 min@ 65%
	30-40 min@ 70%

	UGE 10-12
	ST X 1 @ 90%
	45-60 min@ 65%
	HT @ 80-85 %
	20-30 min@ 65%


Mellemstadie træningsprogram

	Træning
	ET
	TO
	TRE
	FIRE

	UGE 1-3
	20 min@ 65%
	30 min@ 65%
	20 min@ 70%
	30 min@ 65%

	UGE 4-6
	2-3X10min@75%
	30-40 min@65%
	20 min@70%
	30-40 min@ 65%

	UGE 7-9
	2-3X 7 min@80%
	30-50 min@65%
	20 min@70%
	40-50 min@65%

	UGE 10-12
	2-3X 5 min@85%
	30-40 min@65%
	HT @ 80-85%
	20-30 min@65%


Begynder træningsprogram

	Træning
	ET
	TO
	TRE
	

	UGE 1-3
	20 MIN@65%
	20 MIN@65%
	20 MIN@65%
	

	UGE 4-6
	2X10min@75%
	20-30 MIN@65%
	20 MIN@65%
	

	UGE 7-9
	2-3X5min@80%
	30-40 MIN@65%
	20-30 MIN@70%
	

	UGE 10-12
	3-4X3min@85%
	30-40 MIN@65%
	20-30 MIN@65%
	


Væske indtag

Drik løbende gennem din træning. Vi anbefaler at du drikker hvert 20 minut gennem dit træningspas og yderligere med det samme, når du stopper programmet. Det vil forhindre at du bliver dehydreret, vil tillade at kroppen funktionere uden problemer og vil fremme restitutionen.

Overvåg dine fremskridt 

Før en træningsdagbog med resultaterne af dit træningsprogram.

Test dig selv regelmæssigt ved at gentage de samme programmer fra tid til anden. Noter resultatet og sammenlign med forrige resultater. Før en journal over testresultaterne som vist på følgende sider. Vi vil foreslå dig, at bruge 2000 meter distancen, så du kan sammenligne med andre i din alder og vægtklasse, som vist i den årlige Concept II World Ranking.

Dit personlige træningsprogram

Indledning

Hvis du ikke har trænet systematisk før, så vil du formodentlig finde dette hæfte lidt af en omvæltning. Det er din chance for at udnytte sportsvidenskab så dine anstrengelser i Concept II Ro Ergometeret giver størst muligt udbytte. Du vil derefter kunne nyde din bedste form i livet.

Det er vigtigt, at du er fortrolig med roning inden du går systematisk til værk. Ellers risikerer du at ødelægge fornøjelsen ved roning. Giv dig god tid. Ideelt bør du have roet mindst tre gange om ugen i seks til otte uger. Du skal være i stand til at ro i 20-30 minutter,  og være i stand til at presse dig til det yderste - på en kontrolleret måde - i flere minutter.

Tærskler

Når du træner befinder din krop sig i forskellige faser. Du starter med at ånde let, så hurtigere for dernæst at gispe inden du mister vejret. Disse faser er adskilt af tærskler.

Det første du skal gøre, når du vil lave dit eget træningsprogram, er at estimere din maksimale ydeevne. Ud fra denne test vil du være i stand til at udregne intensitet og varighed for 4 basis træningsprogrammer og 2 mere avancerede, som anvendes i forbindelse med konkurrence.

Basis træningsprogrammer

Læg mærke til, hvordan du har det, mens du presser dig under din roning. Og husk så de gyldne ord: giv dig tid til at blive fortrolig med de forskellige træningsprogrammer. Prøv de forskellige programmer nogle gange, inden du for alvor begynder at presse dig selv. Basisprogrammerne er:

1) Udholdenheds træning: 60% intensitet. Dette vil blive dit længste træningsprogram, som du skal lave én gang om ugen, når du har god tid.

2) Standardprogram: 70% intensitet: Hoveddel i din træning.

3) Afslapningsprogram: 60% intensitet: Let og afslappet roning, hvor du laver teknik træning og slapper af. Let træning er ofte bedre end fuldstændig hvile i forbindelse med genopbygning.

4) Anaerobisk tærskel: 80 % intensitet. Dette er en type træningsprogrammer, som du vil lave en gang hver fjerde eller femte uge - programmet ligger på grænsen til konkurrencetræning.

Træning med henblik på konkurrence

5) Lange intervaller: 90-100% i 3 til 7 minutter. Træning op til en konkurrence.

6) Korte intervaller: Giv den fuld tryk i ca. 1 minut. Forberedelse på at toppe i forbindelse med en konkurrence.

Lad dig ikke skræmme af disse procentsatser. Ved hjælp af testen, vil du oparbejde en meget præcis fornemmelse for, hvor hårdt du ror. Du kommer til at kende forskellen mellem 60 og 70%.

Dit udgangspunkt -- 100%

Testen, som du skal lave, er at ro 2.000 meter på en Concept II Romaskine så hurtigt som muligt. Lav testen en dag, hvor du er frisk og veloplagt - ikke efter en hård arbejdsdag eller hvis du har været oppe hele natten. Det kan være en fordel at have en ven til at muntre dig op og holde øje med din kadance (rotag pr. minut).

Opvarmning før testen

Start med at ro stille og roligt i 3 minutter efterfulgt af 3 minutter ved ca. 75%. Lav dernæst 3 gange 10 rotag for fuld tryk. Afslut med 1 eller flere gange 20 tag.

Ergometer opsætning

Hvis du ikke har lavet nogen test før, så sæt vinddæmperen på 1 (dette gælder for ergometre af model C; model B brugere skal lukke helt for vinddæmperen). Når du er blevet bekendt med maskinen og dine egne grænser, vil du måske foretrække at ro med en hårdere modstand.

Sæt computeren til at vise Pace/Meter (tiden for 500m ved konstant hastighed).

Indstil computeren til at tælle ned fra 2.000 meter ned til 0.

Testen

Nøglen til en god test er at gennemføre den i et jævnt tempo og tryk, som du kan klare i hele testen (7-14 minutter). Dit mål er at slutte uden at have nogen energi tilbage.

Ro!

Tæl din puls umiddelbart efter testen i 15 sekunder og gang resultatet med 4 for at få dit antal pulsslag pr minut. Noter din 2.000 meter tid. Du skal bruge det til at beregne din intensitet og varighed af dine fremtidige træningsprogrammer. 

Hvis det er muligt, så noter kadance og mellemtider ned under vejs. Ideelt set, så skal du få en ven til at udfylde et skema som nedenfor undervejs:

	Tider og kadancer (rotag/minut)
	Puls

	2000m
	1500m
	1000m
	500m
	Mål
	

	tid
	kad.
	tid
	kad.
	tid
	kad.
	tid
	kad.
	tid
	kad.
	15 sek
	1 min.

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Du kan nu sammenligne din tid med dem i den internationale ranglise , “World Ranking List”, som udsendes en gang om året. Hvis det ikke er særlig opmuntrende oplevelse, så se frem til den næste test, hvor du vil have mindst to fordele frem for første gang: 1) du er kommet i bedre form og 2) du er blevet vant til romaskinen og er i stand til at presse dig selv bedre.

Din intensitetsprofil

Nu hvor du kender din tid for 2.000 meter, kan du finde din intensitetsprofil bagerst i hæftet. Find din sluttid i venstre kolonne. Din 100% 500m tid står i anden kolonne; dette er din gennemsnitlige tid pr. 500 meter under testen. I kolonnerne til højre står de 500m tider du skal bruge under træning med intensiteter fra 60-90%.

Tegn en linje under den aktuelle række i tabellen og skriv datoen ud for den.

Din varigheds profil

Det næste du skal gøre er at finde din varigheds profil med de seks forskellige varigheder, som du skal anvende i de seks forskellig træningsprogrammer. Find din sluttid i venstre kolonne i tabellen og tegn en linje under den aktuelle række. Skriv datoen ud for linjen.

Din frekvensprofil

Hvor meget du skal træne er en meget fin balance. Hvis du træner for meget, får din krop ikke nok tid til at restituere sig i, og du vil blive syg eller skadet. Omvendt, hvis du ikke træner nok, vil din form ikke bliver bedre. For at være på den sikre side, bør du ændre din træningsmængde gradvist. Hvis du i den senere tid har trænet to eller tre gange om ugen, så er det en dårlig ide pludselig at træne fem eller seks gange om ugen -- du vil hurtig føle dig nedslidt og finde på en grund til at stoppe!

For at bestemme din frekvensprofil, så støt dig til din træningsdagbog eller hukommelse, og noter  din træningsindsats i sidste måned i en tabel som nedenstående. Sæt et kryds for hver dag du har trænet. Vær ærlig over for dig selv, hvis du ikke har trænet så meget, så vil tabellen være næsten tom.

	
	
	mandag
	Tirsdag
	onsdag
	torsdag
	fredag
	lørdag
	søndag
	

	
	uge 1
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	uge 2
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	uge 3
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	uge 4
	
	
	
	
	
	
	
	


Hvor mange gange om ugen trænede du i gennemsnit? ______

Så samler vi trådene

Nu, hvor du kender træningsprogrammerne, så er der kun nogle få retningslinjer, som du skal følge, når du laver dit træningsprogram:

1. For at forbedre eller vedligeholde din nuværende form, så skal du træne mindst tre gange om ugen. Hvis du har mere end tre dage mellem dine træningsdage, vil dine bestræbelser være nytteløse. Din krop vil nemlig indstille sig på ikke at skulle leve op til en træningstilstand, men vænne sig til at slappe af.

2. Det tager ca. 48 timer for kroppen at komme sig over et hårdt træningsprogram. I den periode genopbygges musklerne og energidepoterne fyldes op. Hvis du træner dagen efter et hårdt program, så bør du kun lave et afslapningsprogram.

3. Du skal aldrig øge din træningsindsats med mere end 10% om ugen. Øgninger på 10 til 15% hver 3. uge lyder mere fornuftig. Sener, muskler og knogler skal genopbygges, enzym- og psykologiske systemer skal vænnes til at arbejde på et højere niveau -- alt dette tager tid.

4. Tre uger er ca. den tid det tager din krop at vænne sig til et givet træningsniveau. Efter tre uger vil du holde op med forbedre dig -- indtil du øger din træningsindsats.

Bølger

Den sidste ting, som du skal tage i betragtning, når du planlægger dine programmer, er bølger. Det bedste træningsprogram indeholder bølger med stigninger i træningsbelastninger -- oftest øgninger over flere dage -- efterfulgt af en bølgedal (afslapningsperiode) efterfulgt af en ny bølge og så fremledes. Mange træningsprogrammer har bølge på bølge bygget ind i sig.

En nybegynder, som træner tre gange om ugen, bør starte ugen med udholdenheds program -- f.eks. om lørdagen. Om tirsdagen bør man så lave et afslapningsprogram og slutte ugen af om torsdagen med et standardprogram. Dette skaber en bølge af intensitet. Højdepunktet i bølgen er udholdenheds programmet. Herefter bølgedalen med afslapningsprogrammet. Endelig kommer standardprogrammet, som starter en ny bølge som lægger op til det næste udholdenheds program. Disse tre træningsprogrammer ses måske ikke ud af meget, men det er den bedste måde at starte på. Den absolut vigtigste ting er at vænnet sig til den første bølge af træning og så bygge videre på den efterhånden.

	
	 
	nybegynder
	mellem
	avanceret
	

	
	mandag
	fri
	afslapning
	afslapning
	

	
	tirsdag
	afslapning
	standard
	standard
	

	
	onsdag
	fri
	fri
	afslapning
	

	
	torsdag
	standard
	fart
	fart
	

	
	fredag
	fri
	fri
	afslapning
	

	
	lørdag
	udholdenhed
	afslapning
	anaerobisk
	

	
	søndag
	fri
	udholdenhed
	udholdenhed
	


Hvis du allerede træner tre gange om ugen og har mod på mere, så kan du have to eller tre bølger om ugen. Igen starter du fra toppen af listen med et udholdenheds program , efterfulgt af et standard- og et afslapningsprogram. Umiddelbart efter et anaerobisk udholdenheds program og et afslapningsprogram -- total 5 træningspas om ugen.

Det mest omfattende træningsprogram forudsætter træning alle ugens dage.

Avancerede programmer

Uanset, hvor højt niveau du træner på, så vil de fire basisprogrammer forblive det essentielle i dit repertoire, Men hvis du træner med henblik på konkurrence, så må du udvide din liste med interval træningsprogrammer. Disse avancerede programmer er meget anstrengende og potentiel farlige. Hvis du er tvivl om dit helbred, så kontakt din læge, og spørg om du er i stand til at gennemføre et sådant program. Evnen til at gennemføre disse programmer, betyder ikke nødvendigvis, at du er i bedre form. Disse programmer handler om præstationer og ikke helbred.

Intervaltræning består af arbejde med høj intensitet afbrudt af intervaller med lav intensitet. Intervallet refererer til afslapningsperioden og hemmeligheden i at lave en effektiv intervaltræning består i at kunne dossere hvileperioderne rigtig. Intervaltræning øger din aerobiske kapacitet og styrke, men frem for alt, så hæves din iltoptagelse til dets højeste. Der er to hovedtyper af intervaltræning -- lang og kort. Begge gør ondt.

Lange intervaller betyder at du presser dig 100% i ca. 5 minutter for så at sætte intensiteten ned til det niveau du har under udholdenheds træning i en så lang tid, at du er i stand til at gentage 100% -- oftest er afslapningsperioden på 3-4 minutter. Dette gentages 3 til 6 gange -- så mange du kan idet du skal holde den høje intensitet. Før træningsprogrammet varmes der grundigt op, ligesom der afsluttes med en lang periode med lav intensitet.

Korte intervaller er måske endnu hårdere. Efter en lang opvarmning sprinter du for fuld tryk i 60-90 sekunder efterfulgt af rolig roning i 60-90 sekunder. Gennemfør 6 til 15 intervaller. Nogle atleter og trænere bruger endnu kortere perioder, men den høje fart gør disse programmer for farlige. Du bør kun kaste dig ud i dem, hvis der bliver vejledt af en erfaren træner.

Intervaller indpasses i bølgerne

Begge typer intervaller kan indpasses i bølger: Intervalprogrammer kan skabe en interval bølge - et afslapningsprogram efterfulgt af et intervalprogram. Interval træning skal altid efterfølges af en fridag eller afslappet roning. Seriøse konkurrenceroere, som forsøger at toppe til en konkurrence, kan have deres uge delt op i en interval- og en udholdenheds bølge. Anaerobisk udholdenheds træning  kan hjælpe i de første fase i forberedelserne op til et stævne. Den type træning er normalt ikke nødvendigt, hvis du deltager i konkurrencer regelmæssigt. Interval programmer kan hjælpe til at nå dit personlige bedste, men de er svære at klare i mere ende tolv til femten uger. Gem den type programmer til de sidste måneder inden en vigtig konkurrence. Hvis du deltager i konkurrencer regelmæssigt, så husk at tage den hårde belastning i betragtning og indlæg nogle hviledage.

Nu kan du -- på baggrund af hvad du har lært -- lave dit eget tolv ugers træningsprogram.

Før en træningsdagbog

De bedste trænere laver deres trænings programmer et godt stykke ud i fremtiden for derefter at fin justere dem løbende, eller ændrer på dem fuldstændigt, afhængig af den enkelte atlets præstationer. Hemmeligheden i at træne dig selv er meget lig: Nedskriv et program for dig selv for et stykke tid frem og hold dernæst øje med, hvordan din krop reagerer på dit program. Du opnår dels tilfredsstillelsen ved at kunne sætte tal på dine forbedringer, og dels vil du blive i stand til at udpege mønstre i dit liv som du næppe har været bevidst om før. En anden og måske den vigtigste grund er, at du vil blive i stand til at observere begyndende sygdom og skader, og derved være i stand til at tilpasse dine programmer til din aktuelle tilstand.

Husk: Detaljer er noget du ikke kan have for megen af, når du skal kigge tilbage og finde ud af, hvad der gik godt og dårligt.

Noter dine daglige programmer

Nedskriv intensitet, varighed samt tider af dine programmer. Disse informationer vil skabe et billede af din træningsrytme og give dit et mønster, som måske kan forklare din op- og nedture.

Hold øje med tre stres faktorer

Træning  giver ekstra energi, men overtræning kan bringe både mestre og nybegyndere i knæ. Man føler sig træt og uden energi gennem længere perioder. Man bliver mere modtagelige for influenser og forkølelser. Faktisk er det lige så normalt, at nybegyndere kommer i overtræning som Olympiske atleter gør det -- begge grupper prøver at lave for meget for tidligt. Tre typer signaler kan afsløre at du er ved at komme i overtræning: vægt, hvilepuls og søvn.

Vægt

Vej dig selv på samme tid af dagen hver dag. Det der er afgørende er, om du falder drastisk i forhold til dit normale niveau. Den bedste måde at holde øje med det på er at beregne din gennemsnitlige vægt hver uge. Hvis din vægt falder med mere end 2 kg en dag eller to, så er det tegn på, at der er noget galt. Hvis du er lille -- og vejer ca. 50 kg -- så brug 1½ kg som indikator. Hvis du vejer 100 kg eller mere så brug 2½ kg.

Morgenpuls

Tag din puls hver morgen inden du står op af sengen. Hvis din puls stiger 6 slag/minut eller mere, så er det tegn på, at din krop arbejder på overtid og er stresset eller forsøger at bekæmpe en sygdom.

Søvn mønstre

Noter hvornår du går i seng og hvornår du står op. Som retningslinje gælder, at mere end en halv time ændring i dit sove mønster er værd at holde øje med -- hvis du lige pludselig ikke kan sove eller hvis du ikke vågner let om morgenen. Behov for ekstra søvn er indikation af, at din krop arbejder hårdt på at komme sig. Mens søvnløshed er tegn på stress. Nogle videnskabsfolk mener, at det er lige så vigtigt hvornår man får sin søvn som hvor meget man får. Hvis du ligger dig til at sove blot 40 minutter senere end normalt, samtidig med at du får for lidt søvn, kan det være en meget dårlig kombination.

En enkelt stres faktor bør ikke afholde dig fra at træne, men hvis to eller tre af advarselslamperne blinker, bør du nok tage det roligt, indtil tingene vender tilbage til det normale.

Lær af din træningsdagbog

På en stille dag, hvor du har tid, så kig i din dagbog. Kig efter mønstre. Hvornår følte du dig bedst? Hvad skete der i perioden op til et højdepunkt? Hvornår havde du det dårligt? Er der noget der indikerer, hvorfor det gik galt?

Husk Du er altid velkommen til at ringe og få gode råd. Det er absolut ikke forbudt at spørge. Held og lykke med træningen.

Reiner Modest, marts 1995

Cross -Training med Roning:

Siden den første Concept II Indoor Rower var introduceret i 1981, som en måde at træne Olympiske roere, har vi altid betragtet indendørs roning som en metode til cross-training. Allerførst var det simpel cross-training for roning på vandet, derudover en metode til at øge styrke og udholdenhed i forberedelserne for en kort sæson på vandet, specielt i nordlige egne!

Det varede ikke længe, før vi hørte fra andre idrætsudøvere om, hvordan roning var storartet cross-training for dem. I årene siden 1981 har vi hørt fra:

· løbere

· cykelryttere

· triatleter

· tennis og squash spillere

· surfere og windsurfere

· og mange andre

Nogle opdagede roning, da de var skadede; nogle fandt ud af det gennem en træner; andre blev introduceret til roning i deres fitness klub eller gennem en ven. De har alle fundet, at roning er en værdifuld tilføjelse til deres almindelige træning.

Hvad er det roning giver, som gør, at det er en sådan god cross-training for mange forskellige idrætter? Gennem samtaler med disse kunder og fra egen personlige erfaring med cross-training, har vi udviklet en hel liste med begrundelser, hvorfor roning er et stort cross-training værktøj. Hvis du har endnu flere begrundelser, vær venlig og del dem med os, sådan at vi kan føje dem til vores liste.

Hvorfor Cross-Train med ROning.

· ROning træner mange muskel grupper - tilføjer en alternativ måde at træne og styrke muskler brugt i andre idrætter. Dette er vigtigt, fordi det bibeholder balance - så den specifikke sportsmuskel ikke bliver relativ stærkere end den modsatte muskel, som hvis tilfældet indimellem kan føre til skader.

· ROning træner både øvre og nedre kropsdele - for idrætter som løb og cykling, der kun stresser nedre kropsdele, tilbyder ROning også den øvre krop træning.

· ROning er en non-impact idræt - som giver imponerende mindre slid og skader på kroppen. Dette er specielt vigtigt for en high-impact idræt som løb, men det er et kendetegn uanset, hvilken idræt du udøver.

· ROning udsætter mange af dine hovedmuskler for en bred vifte af bevægelser, næsten sandsynligt bredere end din hovedidræt. Dette øger din fleksibilitet og alsidighed.

· ROning kan til enhver tid udføres indendørs - hvilket er dejligt for idrætter, der kan være påvirket af vejret, f.eks. skiløbere om sommeren, kajakroere, roere, windsurfere, løbere og cyklister om vinteren.

· ROning er et superb træningsværktøj for alle idrætsudøvere på ethvert niveau. Hjerte - kredsløbstræning gennem indendørs roning har været træningsværktøj for Olympiske roere siden Concept II Indoor Rower blev introduceret i 1981. Samtidig, fordi arbejdet er selvstyrende, kan alle slags idrætsudøvere finde eget arbejdsniveau.

· ROning på Concept II Indoor Rower tilbyder et middel for akkurat måling af din kondition, såvel som konstant feedback på dine roture.

Kombinerende en low-impact træning som roning med løbetur vil give din krop en pause fra vejen, samtidig med øvre kropsstyrke opbygges og en fortsat øgning af kredsløbs kapaciteten.

Hvis du ønsker, at teste roning på en Concept II Indoor Rower, ring til os. Den høje kvalitet og lave vedligeholdelse af vores maskiner har gjort Concept II Indoor Rower til et populært valg af ledende Helse og Fitness klubber i hele verden gennem mange år. Vi vil være i stand til at anbefale en klub i din nærhed, hvor du kan prøve en test af indendørs roning.
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Din personlige Cross - Training plan:

Hvordan kan du bedst bruge roning, som cross-training til andre idræts aktiviteter?

Hvordan kan du bedst skabe afveksling i dit løb og trænings program, samtidig med at du får mest ud af at bruge Concept II Indoor Rower? Hvilket minimum af roning kan holde dig i roform, samtidig med hovedsæson i andre idrætter?

Uanset om du er en normal atlet eller en meget seriøs konkurrenceudøver, vil denne artikel prøve på, at besvare nogle af disse spørgsmål for dig. Den mindre seriøse atlet kan nøjes med at skimme skemaer, men alligevel bruge dem som generelle regler. For den seriøse atlet, tilbyder denne artikel en ramme, på hvilken du kan skabe et års trænings program.

Generelle regler for Cross-Training

Antallet og art af cross-training programmer du tilfører til dit normale trænings program afhænger af flere faktorer. 
Disse er:

Din trænings baggrund: Hvis du netop er kommet tilbage til løb efter at have været ude af form i et stykke tid, vil du opdage, at dine fødder og ben ikke er klar til at løbe hver dag. På samme tid erkender du, at din kondition behøver al den hjælp, den kan få. Cross-Training er det perfekte valg.

Forebyggelse imod skader: Hvis du er, eller fornyelig har været skadet, kan cross-training blive uvurderlig for dig. Tilstrækkelig rotræning tillader dig at bibeholde din iltoptagelse, mens du letter eller fjerner presset på det skadede. 
Dit behov for afveksling: Dette afhænger af din personlige kærlighed for din egen idræt. Hvis din primære idræt begynder at føles kedelig, kan lidt cross-training bibringe din gamle ildhu.

Din relative styrke og svaghed: Hvis din svaghed er dårlig kondition, kan cross-training være en måde, at styrke hele dit system uden at dine specifikke muskler overbelastes.

Årlig træningstid í forhold til konkurrencesæson. Nogle udøvere finder cross-training mest værdifuld, når de er længst væk fra deres konkurrenceperiode; andre bruger den lige op til konkurrencen.

Din personlige Cross-Training plan

Det følgende afsnit beskriver nogle skridt du kan tage for at udfærdige din personlige Cross-Training plan.

A. Udarbejd din personlige årlige trænings kalender.

B. Beslut type træning i hver periode

C. Bestem dine trænings programmer

A. Udarbejd din personlige årlige trænings kalender.

1. Tænk på hele dit idrætsår. Lav en liste over idrætsgrene du konkurrerer i og definer " Aktiv" / konkurrenceperiode for hver af dem.

2. Definer nu " Træning" periode. Du kan gøre dette ved at trække 3 måneder fra 
" Aktiv" periode for at beslutte, hvornår din hoved "Træning" skal finde sted. Hvis du har erfaret, at du behøver en længere eller kortere træningsperiode , justér i forhold til dette. Gør dette for hver idræt.

3. Dernæst definer, hvad vi vil kalde " Grundtræning ". Denne er den generelle konditions og forberedelses træning, som giver dig en solid base til at opbygge din hoved "Træning". Træk yderligere 5 måneder fra til dette.

4. Resten af året i hver idræt benævnes nu "Hvil"

5. Lav en personlig trænings kalender, som vist i figurer. 
Marker " Aktiv", "Træning" og "Hvil" perioder for alle dine idrætter på denne kalender. Glem overlapninger.

Eksempel 1: Én idræt - en konkurrence periode - Her er et eksempel på en årlig trænings kalender for en enkelt idræt med en enkelt konkurrence periode, som varer fra April til Juni.

	Idræt
	Jan
	Feb
	Mar
	Apr
	Maj
	Juni
	Juli
	Aug
	Sep
	Okt
	Nov
	Dec

	Løb
	Træning
	Aktiv
	Hvil
	Grundtræning


Eksempel 2: En idræt - flere konkurrenceperioder - Måske dyrker du kun en idræt, men har flere konkurrence perioder spredt ud over året. For eksempel, løber du måske Boston Maraton i April, dernæst igen et andet hovedløb i efteråret.

Den årlige trænings kalender vil så se sådan ud:

	Idræt
	Jan
	Feb
	Mar
	Apr
	Maj
	Juni
	Juli
	Aug
	Sep
	Okt
	Nov
	Dec

	Løb
	Træning
	Aktiv
	Hvil
	Træning
	Aktiv
	Hvil
	Grundtræning


Eksempel 3: Flere idrætter - flere konkurrenceperioder - Her er et eksempel på en multi-idræts udøvers årlige trænings kalender. Denne indeholder en rosæson i efteråret, skilangrend gennem vinteren, og et Maratonløb sammen med flere kortere løb fra Maj til Juli. "Aktiv" perioden er jævnt spredt ud, men der er en masse overlap mellem "Træning", "Grundtræning" og "Hvil" perioderne for de forskellige idrætter. Som effekt bliver de alle cross-training for hinanden, med roning som tråden, der binder dem sammen gennem året.

	Aktivit
	Jan
	Feb
	Mar
	Apr
	Maj
	Juni
	Juli
	Aug
	Sep
	Okt
	Nov
	Dec

	Roning
	
	Grundtræning
	Træning
	Aktiv
	Hvil

	Løb
	
	Træning
	Aktiv
	Hvil
	Grundtræning

	Ski 
	Aktiv
	Hvil
	Grundtræning
	Træning


B. Beslut type træning i hver periode

Grundtrænings perioden: Fremhæv forholdsvist langt jævnt arbejde, mens du vænner musklerne til træningen. Målet er at skabe en god base af generel kondition, såvel som at vænne dine muskler til de specifikke bevægelser i din idræt. 
Cross-Training kan hjælpe en hel del i starten, men ikke så meget senere i denne periode. Inkluder masser af stræk øvelser sammen med almen styrketræning.

Træning: Her skal dine programmer være skræddersyet, for at forberede dig bedst på distance og intensitet af dine kommende konkurrencer. Generelt behøver du at træne en del på din konkurrencefart for at udvikle følelsen af fart. Du ønsker også at inkludere kortere hårdere træningsture for at øge din intensitets tærskel, endvidere længere, lettere træningsture for at vedligeholde og øge din udholdenhed. Alt dette vil afhænge af din specifikke idræt og konkurrence. Cross-Training kan bruges for en del af denne træning, men ikke til det hele.

Aktiv/Konkurrence: Gennem din "Aktiv" / periode ønsker du at være hurtig og udhvilet. Mellem konkurrencer er det vigtigt, at give din krop en chance for at hvile. Din trænings intensitet kan være højere, hvis dine konkurrencer er færre og mere jævnt fordelt; mindre hvis de ligger tæt sammen. Cross-Training kan være uvurderlig til at få træning, samtidig med, at den tillader dine konkurrence muskler at hvile.

Hvil: Afvekslende, sjov på ethvert niveau/pace du føler rigtigt. Masser af udstrækning. Vedligehold og hold kontakt til din idræt ved at udføre nogle steady state programmer på et komfortabelt niveau. Udfør ligeså meget Cross-Training, du føler dig tilpas med - dette er tiden til afveksling og nye aktiviteter.

C. Bestem dine trænings programmer

Først er her nogle generelle regler til hjælpe med at samle nogle passende trænings programmer

· Når din primære idræts træning involverer stort omfang, brug roning til korte hårde arbejdsintervaller. Når din primære træning involvere hurtige intense ture, brug roning til udholdenheds træning.

· Når vægttræning er prioriteret, brug roning til opvarmning og afroning.

· Generelt, når intensiteten i din træning øges, skal varighed mindskes og modsat.

· Fordi Concept II Indoor Rower tilbyder brug af en præstations monitor PM2, kan du bruge roning til test af trænings udvikling. En 5000 meter på tid tester din udholdenhed. En 2000 meter på tid tester din aerobe kapacitet ( ca. 70% aerob/ 30% anaerob ); og en 500 meter på tid tester din anaerobe kapacitet ( 30% aerob/70% anaerob ).
Ror du uregelmæssigt, er det vigtigt at indøve god roteknik. Har du problemer med at opbygge din intensitet alene, så få en trænings kammerat og prøv nogle holdronings programmer.

Anbefalede Cross-Training programmer:

Ro programmer for udholdenhed og aerob kapacitets udvikling:

· 30 minutter roning

· 10 km roning

· 1 times roning

Ro programmer for styrke og kraft udvikling:

· 20 sekunders hård/ 40 sekunders let roning, gentaget 10-20 gange

· 30 sekunders hård/ 1 minuts let roning, gentaget 10-20 gange

Ro programmer for intensitet, hastighed og hurtighed:

· 500 meter gentaget 4-6 gange med 2 minutters hvil imellem

· 1 minuts hård/ 1 minuts let roning gentaget 10-20 gange

Ro programmer for konkurrence intensitet og hastighed/pace:

· 2000 meter på tid

· 1000 meter med 2-3 minutter hvil, gentaget 4-6 gange

· 3 minutters hård/ 2 minutters let roning, gentaget 4-6 gange

Ro programmer for Hvile:

· 20-40 minutters let roning, måske 30-40 sekunder langsommere end din normale trænings pace.

· Rocirkel program der skifter mellem let roning med adskillige minutters stræk øvelser og lette vægte.

· Andre programmer beskrevet ovenfor, men i en fart komfortabel langsommere end din trænings pace.

Ønske du mere specifik viden om rotræning og brug af Concept II Indoor Rower sammen med præstations monitor PM2 har vi udarbejdet et lille hæfte med " Dit personlige Træningsprogram ", endvidere har vi et skema med " CII´s Maksimal Iltoptagelsestest ". 

Intensitetsprofil

	2000 m testresultater
	Træningsbelastninger (min:sek pr. 500 meter)

	Sluttid
	Maksimal fart
	60% fart
	70% fart
	80% fart
	90% fart

	11:04
	2:46
	3:18
	3:08
	3:00
	2:52

	10:56
	2:44
	3:16
	3:06
	2:58
	2:50

	10:48
	2:42
	3:14
	3:04
	2:56
	2:48

	10:44
	2:41
	3:12
	3:02
	2:54
	2:47

	10:36
	2:39
	3:10
	3:00
	2:52
	2:45

	10:28
	2:37
	3:07
	2:58
	2:50
	2:43

	10:20
	2:35
	3:05
	2:56
	2:48
	2:41

	10:12
	2:33
	3:03
	2:53
	2:46
	2:39

	10:04
	2:31
	3:01
	2:51
	2:44
	2:37

	9:56
	2:29
	2:59
	2:49
	2:42
	2:35

	9:52
	2:28
	2:56
	2:47
	2:40
	2:33

	9:44
	2:26
	2:54
	2:45
	2:38
	2:31

	9:38
	2:24
	2:52
	2:43
	2:36
	2:29

	9:30
	2:22
	2:50
	2:41
	2:34
	2:27

	9:22
	2:20
	2:48
	2:39
	2:32
	2:25

	9:14
	2:18
	2:45
	2:37
	2:30
	2:24

	9:10
	2:17
	2:43
	2:35
	2:28
	2:22

	9:02
	2:15
	2:41
	2:32
	2:26
	2:20

	8:54
	2:13
	2:39
	2:30
	2:24
	2:18

	8:46
	2:11
	2:36
	2:28
	2:22
	2:16

	8:38
	2:09
	2:34
	2:26
	2:20
	2:14

	8:30
	2:07
	2:32
	2:24
	2:18
	2:12

	8:22
	2:05
	2:30
	2:22
	2:16
	2:10

	8:16
	2:04
	2:28
	2:20
	2:14
	2:08

	8:08
	2:02
	2:25
	2:18
	2:12
	2:06

	8:00
	2:00
	2:23
	2:16
	2:10
	2:04

	7:52
	1:58
	2:21
	2:14
	2:08
	2:02

	7:44
	1:56
	2:19
	2:12
	2:06
	2:00

	7:36
	1:54
	2:17
	2:09
	2:04
	1:59

	7:28
	1:52
	2:14
	2:07
	2:02
	1:57

	7:24
	1:51
	2:12
	2:05
	2:00
	1:55

	7:16
	1:49
	2:10
	2:03
	1:58
	1:53

	7:08
	1:47
	2:08
	2:01
	1:56
	1:51

	7:00
	1:45
	2:06
	1:59
	1:54
	1:49

	6:52
	1:43
	2:03
	1:57
	1:52
	1:47

	6:44
	1:41
	2:01
	1:55
	1:50
	1:45

	6:36
	1:39
	1:59
	1:53
	1:48
	1:43

	6:32
	1:38
	1:57
	1:51
	1:46
	1:41

	6:24
	1:36
	1:54
	1:48
	1:44
	1:39

	6:16
	1:34
	1:52
	1:46
	1:42
	1:37

	6:08
	1:32
	1:50
	1:44
	1:40
	1:36

	6:00
	1:30
	1:48
	1:42
	1:38
	1:34

	5:54
	1:28
	1:46
	1:40
	1:36
	1:32

	5:46
	1:27
	1:43
	1:38
	1:34
	1:30


Varigheds profil

	2000 m testresultater
	Trænings varighed (timer:min:sek)

	
Sluttid
	Maksimal fart
	Kort interval
	Lang interval
	
Afslapning
	
Standard
	
Anaerobisk
	Udholdenhed

	11:04
	2:46
	1:00
	5:00
	0:10:00
	0:10:00
	0:16:00
	0:30:00

	10:56
	2:44
	1:00
	5:00
	0:10:00
	0:10:00
	0:16:00
	0:30:00

	10:48
	2:42
	1:00
	5:00
	0:10:00
	0:10:00
	0:16:00
	0:30:00

	10:44
	2:41
	1:00
	5:00
	0:10:00
	0:10:00
	0:16:00
	0:30:00

	10:36
	2:39
	1:00
	5:00
	0:10:00
	0:10:00
	0:16:00
	0:30:00

	10:28
	2:37
	1:00
	5:00
	0:10:00
	0:10:00
	0:16:00
	0:30:00

	10:20
	2:35
	1:00
	5:00
	0:10:00
	0:10:00
	0:16:00
	0:30:00

	10:12
	2:33
	1:00
	5:00
	0:10:00
	0:10:00
	0:16:00
	0:30:00

	10:04
	2:31
	1:00
	5:00
	0:10:00
	0:10:00
	0:16:00
	0:30:00

	9:56
	2:29
	1:00
	5:00
	0:10:00
	0:10:00
	0:16:00
	0:30:00

	9:52
	2:28
	1:00
	5:00
	0:10:00
	0:10:00
	0:16:00
	0:30:00

	9:44
	2:26
	1:00
	5:00
	0:10:00
	0:10:00
	0:16:00
	0:30:00

	9:38
	2:24
	1:00
	5:00
	0:10:00
	0:10:00
	0:16:00
	0:30:00

	9:30
	2:22
	1:00
	5:00
	0:10:00
	0:10:00
	0:16:00
	0:30:00

	9:22
	2:20
	1:00
	5:00
	0:14:00
	0:14:00
	0:20:00
	0:40:00

	9:14
	2:18
	1:00
	5:00
	0:14:00
	0:14:00
	0:20:00
	0:40:00

	9:10
	2:17
	1:00
	5:00
	0:14:00
	0:14:00
	0:20:00
	0:40:00

	9:02
	2:15
	1:00
	5:00
	0:14:00
	0:14:00
	0:20:00
	0:40:00

	8:54
	2:13
	1:00
	5:00
	0:14:00
	0:14:00
	0:20:00
	0:40:00

	8:46
	2:11
	1:00
	5:00
	0:14:00
	0:14:00
	0:20:00
	0:40:00

	8:38
	2:09
	1:00
	5:00
	0:14:00
	0:14:00
	0:20:00
	0:40:00

	8:30
	2:07
	1:00
	5:00
	0:14:00
	0:14:00
	0:20:00
	0:40:00

	8:22
	2:05
	1:00
	5:00
	0:14:00
	0:14:00
	0:20:00
	0:40:00

	8:16
	2:04
	1:00
	5:00
	0:14:00
	0:14:00
	0:20:00
	0:40:00

	8:08
	2:02
	1:00
	5:00
	0:14:00
	0:14:00
	0:20:00
	0:40:00

	8:00
	2:00
	1:00
	5:00
	0:14:00
	0:14:00
	0:20:00
	0:40:00

	7:52
	1:58
	1:00
	5:00
	0:20:00
	0:20:00
	0:30:00
	1:00:00

	7:44
	1:56
	1:00
	5:00
	0:20:00
	0:20:00
	0:30:00
	1:00:00

	7:36
	1:54
	1:00
	5:00
	0:20:00
	0:20:00
	0:30:00
	1:00:00

	7:28
	1:52
	1:00
	5:00
	0:20:00
	0:20:00
	0:30:00
	1:00:00

	7:24
	1:51
	1:00
	5:00
	0:20:00
	0:20:00
	0:30:00
	1:00:00

	7:16
	1:49
	1:00
	5:00
	0:20:00
	0:30:00
	0:40:00
	1:20:00

	7:08
	1:47
	1:00
	5:00
	0:20:00
	0:30:00
	0:40:00
	1:20:00

	7:00
	1:45
	1:00
	5:00
	0:20:00
	0:30:00
	0:40:00
	1:20:00

	6:52
	1:43
	1:00
	5:00
	0:20:00
	0:30:00
	0:40:00
	1:20:00

	6:44
	1:41
	1:00
	5:00
	0:20:00
	0:30:00
	0:40:00
	1:20:00

	6:36
	1:39
	1:00
	5:00
	0:20:00
	0:30:00
	0:40:00
	1:20:00

	6:32
	1:38
	1:00
	5:00
	0:20:00
	0:30:00
	0:40:00
	1:20:00

	6:24
	1:36
	1:00
	5:00
	0:20:00
	0:30:00
	0:40:00
	1:20:00

	6:16
	134
	1:00
	5:00
	0:20:00
	0:30:00
	0:40:00
	1:20:00

	6:08
	1:32
	1:00
	5:00
	0:20:00
	0:30:00
	0:40:00
	1:20:00

	6:00
	1:30
	1:00
	5:00
	0:20:00
	0:30:00
	0:40:00
	1:20:00

	5:54
	1:28
	1:00
	5:00
	0:20:00
	0:30:00
	0:40:00
	1:20:00

	5:46
	1:27
	1:00
	5:00
	0:20:00
	0:30:00
	0:40:00
	1:20:00


Mellem- og sluttider:

Denne guide er lavet for at give din sluttid eller distance for forskellige træningspas, forudsat at du holder den samme rohastighed under hele træningen.

	500 m
	1.000 m
	2000 m
	5.000 m
	10.000 m
	10 min
	20 min
	30 min
	60 min

	1:28
	2:56
	5:52
	14:40
	29:20
	3.410 
	6.820 
	10.230 
	20.450 

	1:30
	3:00
	6:00
	15:00
	30:00
	3.330 
	6.670 
	10.000 
	20.000 

	1:32
	3:04
	6:08
	15:20
	30:40
	3.260 
	6.520 
	9.780 
	19.570 

	1:34
	3:08
	6:16
	15:40
	31:20
	3.190 
	6.380 
	9.570 
	19.150 

	1:36
	3:12
	6:24
	16:00
	32:00
	3.130 
	6.250 
	9.380 
	18.750 

	1:38
	3:16
	6:32
	16:20
	32:40
	3.060 
	6.120 
	9.180 
	18.370 

	1:40
	3:20
	6:40
	16:40
	33:20
	3.000 
	6.000 
	9.000 
	18.000 

	1:42
	3:24
	6:48
	17:00
	34:00
	2.940 
	5.880 
	8.820 
	17.650 

	1:44
	3:28
	6:56
	17:20
	34:40
	2.880 
	5.770 
	8.650 
	17.310 

	1:46
	3:32
	7:04
	17:40
	35:20
	2.830 
	5.660 
	8.490 
	16.980 

	1:48
	3:36
	7:12
	18:00
	36:00
	2.780 
	5.560 
	8.330 
	16.670 

	1:50
	3:40
	7:20
	18:20
	36:40
	2.730 
	5.450 
	8.180 
	16.360 

	1:52
	3:44
	7:28
	18:40
	37:20
	2.680 
	5.360 
	8.040 
	16.070 

	1:54
	3:48
	7:36
	19:00
	38:00
	2.630 
	5.260 
	7.890 
	15.790 

	1:56
	3:52
	7:44
	19:20
	38:40
	2.590 
	5.170 
	7.760 
	15.520 

	1:58
	3:56
	7:52
	19:40
	39:20
	2.540 
	5.080 
	7.630 
	15.250 

	2:00
	4:00
	8:00
	20:00
	40:00
	2.500 
	5.000 
	7.500 
	15.000 

	2:02
	4:04
	8:08
	20:20
	40:40
	2.460 
	4.920 
	7.380 
	14.750 

	2:04
	4:08
	8:16
	20:40
	41:20
	2.420 
	4.840 
	7.260 
	14.520 

	2:06
	4:12
	8:24
	21:00
	42:00
	2.380 
	4.760 
	7.140 
	14.290 

	2:08
	4:16
	8:32
	21:20
	42:40
	2.340 
	4.690 
	7.030 
	14.060 

	2:10
	4:20
	8:40
	21:40
	43:20
	2.310 
	4.620 
	6.920 
	13.850 

	2:12
	4:24
	8:48
	22:00
	44:00
	2.270 
	4.550 
	6.820 
	13.640 

	2:14
	4:28
	8:56
	22:20
	44:40
	2.240 
	4.480 
	6.720 
	13.430 

	2:16
	4:32
	9:04
	22:40
	45:20
	2.210 
	4.410 
	6.620 
	13.240 

	2:18
	4:36
	9:12
	23:00
	46:00
	2.170 
	4.350 
	6.520 
	13.040 

	2:20
	4:40
	9:20
	23:20
	46:40
	2.140 
	4.290 
	6.430 
	12.860 

	2:22
	4:44
	9:28
	23:40
	47:20
	2.110 
	4.230 
	6.340 
	12.680 

	2:24
	4:48
	9:36
	24:00
	48:00
	2.080 
	4.170 
	6.250 
	12.500 

	2:26
	4:52
	9:44
	24:20
	48:40
	2.050 
	4.110 
	6.160 
	12.330 

	2:28
	4:56
	9:52
	24:40
	49:20
	2.030 
	4.050 
	6.080 
	12.160 

	2:30
	5:00
	10:00
	25:00
	50:00
	2.000 
	4.000 
	6.000 
	12.000 

	2:32
	5:04
	10:08
	25:20
	50:40
	1.970 
	3.950 
	5.920 
	11.840 

	2:34
	5:08
	10:16
	25:40
	51:20
	1.950 
	3.900 
	5.840 
	11.690 

	2:36
	5:12
	10:24
	26:00
	52:00
	1.920 
	3.850 
	5.770 
	11.540 

	2:38
	5:16
	10:32
	26:20
	52:40
	1.900 
	3.800 
	5.700 
	11.390 

	2:40
	5:20
	10:40
	26:40
	53:20
	1.880 
	3.750 
	5.630 
	11.250 

	2:42
	5:24
	10:48
	27:00
	54:00
	1.850 
	3.700 
	5.560 
	11.110 

	2:44
	5:28
	10:56
	27:20
	54:40
	1.830 
	3.660 
	5.490 
	10.980 

	2:46
	5:32
	11:04
	27:40
	55:20
	1.810 
	3.610 
	5.420 
	10.840 



Træningsdagbog

	Navn:
	Født:

	Adresse:
	


	
Dato
	Meter
d.d.           Total
	Tid
d.d.           Total
	Puls
Start          Slut
	
Kommentarer

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	





CII’s Maksimale Iltoptagelses test

	Navn:
	Født:

	Adresse:
	


	Dato
	Tilbagelagt distance
(meter)
	Puls
(slag/minut)
	Maximal ilt-

	
	2:00 minut
	0:00 minut
	
Forskel
	1: 00 minut
	0:30 minut
	0:00 minut
	Gennem-snit
	optagelse

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Navn:
	Født:

	Adresse:
	


	Dato
	Tilbagelagt distance
(meter)
	Puls
(slag/minut)
	Maximal ilt-

	
	2:00 minut
	0:00 minut
	
Forskel
	1: 00 minut
	0:30 minut
	0:00 minut
	Gennem-snit
	optagelse
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Concept II Indoor Rower Klub Rangliste

	Resultater:

	Navn
	Alder
	Vægt

Let/Tung
	Køn

M/F
	500 m

Tid
	1000 m

Tid
	2000 m

Tid
	5000 m

Tid
	30 min

dist. m
	60 min

dist. m
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Tung vægt Kvinder = over 61,5 kg. Letvægt Kvinder =  61,5 kg eller under. Tung vægt Mænd = over 75 kg. Letvægt Mænd = 75 kg eller under

Concept II Klub Rangliste er udformet for at i kan notere og vise personlige klub rekorder. For at komme med i årlige World Ranking må tider indsendes inden slut februar hvert år. Den Danske Rangliste der føres på Roforbundets www.roning.dk udgives hvert år i maj måned i hæfteform. 
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Vi vil meget stærkt anbefale, at før du gennemfører en maraton roning, check med din læge, personlige træner og hver sikker på, at du har et godt organiseret support hold gennem hele forsøget








[image: image9.png]





 Web-side: www.fitnessgruppen.dk   


 E-mail: info@fitnessgruppen.dk
PAGE  
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      Web-side: www.fitnessgruppen.dk


      E-mail: info@fitnessgruppen.dk 
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