LIDINGO RODDKLUBB

Roddteknik och instruktion
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(D Tank att roddrorelsen borjar i urtag. Ryggen ar i positionen kl 13.
Stark position! Handerna ar pa samma hojd nara magen. Armbéagen

lite ut, underarmarna och vrister i rak linje. Arbladet kan ligga pa
vattenytan eller vara ca 1,5 bladh6jd upp.

(2 Handerna fram, avslappnade armar. Raka ben.

(@ Fardig vinkel: Ryggen latt framat till kl 11. Nar vinkeln ar klar
borjar slejddkningen. Vinkeln sitter i hoften och inte i ryggen sa stolt
position och “sola brostet” hela viagen fram.

@ Innan isattet: pa viagen fram till isattet sa skevras aran upp, for att
vara helt uppskevrad just innan isittet. Rulla fram pa slejden sé pass
langt att underbenen kommer cirka 9o grader mot vattnet.
Avslappnade langa armar. Hilen kan hojas om det behovs. Stark
position. Overstrick inte!

() Isdttet gors genom att hoja handerna och “slappa” dran ritt ner i
vattnet.

(6 Nar man kanner att &ran kommit i och arbladet helt har tackts av
vattnet sa laggs kraften pa fotplattan och man trycker ifran med
benen. Ryggen ar fortfarande i framatlutat lage. Rygg och bal
stabiliserar 6verkroppen sa att all kraft som benen trycker med
overfors till &ran. Armarna och axlarna ar helt avslappnade.

(D Nar benen har anviants halvvigs sa anvands ryggen.
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Ryggen gar till kl 13. Armarna paborjas nar ryggen har en liten bit
kvar. Armar och rygg avslutas nastan samtidigt, ryggen nagot fore.

(© Avslappnat avslut, armbagar lite ut och raka vrister. Urtaget:
Hénderna trycks ner for att fa upp aran ur vattnet, darefter sker
skevringen av aran. Ryggen ar i positionen kl 13. Stark position!
Sjunk inte ihop och lat momenten ta sin tid men pausa inte.

Rorelsemonstret

Ilustreras enklast pa roddmaskin. Bara ben, bara rygg, bara armar.
En sak i taget och omvind ordning pa atergangen.

Stolt stabil ej ihopsjunken héllning av ryggen. Jaimfor med att
lyfta nagot. Dar vet alla att man ska lyfta med benen, inte med
ryggen. Se till att det tanket finns med i borjan pa draget.

En metod for att kolla hur kraften laggs an ar att instruktéren
haller emot handtaget vid dragets startlige. Om man inte ar
stadig i overkroppen kan slejden borja rora pa sig i detta lage.
Allt ska vara stilla, anspanning i ben och hoft, men avslappnat
i armar. Det testas genom att den som héller emot i handtaget
skakar pa det.

Ryggens rorelse ar ungefar mellan kl 13 och kl 11, dar 11 kallas
“fardig vinkel” vilket ar den framatlutning man har vid isattet.
Lutningen bakat ar kl 13. Laget fardig vinkel ska nds innan
slejdrorelsen inleds, eller om man si vill, innan benen borjar
bojas. Det ar forstds samma sak.

Lugn och jamn rorelse nar satet rullar under atergangen. Man
drar aldrig med f6tterna, det fungerar danda. Man ska kunna ro
lugnt utan att sitta fast med fotterna.

Ingen efterstrackning innan isittet. Ratt position ger vertikala
smalben.

Fem sammanfattande punkter for bra rodd

Ben — rygg — armar utan efterstrackningar.
Lugn atergang.

Ta inte i mer an att du klarar av att fa aran pa ratt djup i
vattnet under draget.

Borja inte draget med aran i luften.

Konstant hojd pa arbladet under atergangen. Optimal hojd ar
att ett oskevrat arblad ar precis over vattenytan.
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Att satta sig i baten

e Kliv aldrig pa botten av baten, skrovet ar tunt.

e Aran / arorna hélls med ena handen nir roddaren sitter sig i
baten. Nar roddaren sitter i baten ska arorna vara helt
utskjutna sa att klacken pa aran ar mot artullen. Om man vill
pyssla med skorna eller nagot annat ska man alltid ha aran
mellan mage och lar.

Installning av fotspark

Testa vid bryggan att det finns plats for de tva ytterlagena urtag och
isatt.

Scullerdra vid urtag: Sitt med raka ben och hianderna i magen,
ryggen ska vara i laget kl 13. En knuten hand ska da fa plats mellan
handerna och en tummes lingd fran handen till magen. Om det ar
mindre avstand an den knutna handen (drorna krockar med
varandra) flyttas fotsparken mot roddaren. Om avstandet ar storre sa
att arorna kan komma vid sidan av kroppen flyttas fotsparken fran
roddaren.

Enkelara vid urtag: Raka ben, armarna in i magen, marginal mellan
handtag och mage da ryggen ar i laget kl 13. Ungefar en utstrackt
tumme ar bra. Om roddaren far dran i magen ska fotsparken flyttas
mot roddaren. Om roddaren sitter i ratt position men aran har for
stort avstand till magen sa flyttas fotsparken fran roddaren.

\'RFDGRAVE'S COMPLETE BOgg OF g ‘
ED
. 1

[ N,

N

Vid isdtt: Sitt med armarna i avslappnat utstrackt lage. Ryggen ska
vara framatlutad “kl 13”, smalbenen 9o grader mot vattnet. Slejden
ska inte slé i slejdbanans dndlage. Om roddaren krockar med stoppet
ska fotsparken flyttas mot roddaren. (Det kan dven vara sa att
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slejdbanan behover justeras. Det finns vingmuttrar som man nar
genom luftningsluckan).

Handerna

G

Sculler: Trana pa att halla aran under forsta benet pa fingrarna
istéllet for i handflatan, da gors skevringen genom att i stort sett bara
oppna handen. Tummen hjélper till lite och handleden vinklas sa lite
som mojligt. Om man haller hart i aran vid skevringen maste
handleden vinklas mer. Framsta finessen med att skevra med sa lite
vinklad handled som mojligt ar att man tvingas till avslappnade
hander pa atergangen.

STEVEN REDGRAVE'S COMPLETE BOOK OF "(’W‘N(,

Fig. 3:5. The correct grip of the oar handle when the blade is Squared

Enkelara: Placera ena handen nira ytterkanten pa arlommen och
den andra ungefar tva hander emellan. Ytterhandens lillfinger kan
laggas pa sidan av kanten pa handtaget for att kunna ha ett tryck ut
mot klacken. Innerhanden skoter skevringen och ytterhanden ar den
som man “drar med”. For att inte sjunka ihop pa slutet av draget ska
ytterhanden ligga 16st och vridas for att fa en rak avslappnad handled
just efter urtaget.

De forsta dragen

e Klacken ska ligga an mot svirveln vilket gors enklast genom att
lagga ett tryck utat med hjalp av tummen pa scullerara och
med hjalp av ytterhanden pa enkelara. Det ar latt hant att dran
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inte ar helt uttryckt. Kdnn att ran ligger stadigt i sin ritta
position. Bladet vinkelratt mot vattenytan under draget och
bladet dkandes platt pa vattenytan i dtergangen. Om man inte
kanner dessa tva lagen héaller man for hart i aran.

e Med enkelara behover man inleda med att bekanta roddarna
om vad som gor att baten lutar. H6j och sank arhandtaget och
se hur det paverkar baten. Hall handtaget pa den hojd som gor
att baten ar rak.

e Inled med bara armarna och skevra inte aran. Detta for att det
ska vara sa lite som mojligt att tinka pa.

e Helst bor man i borjan ta i sa lite och ha sa avslappnade armar
hander och armar att dran finner sin ho6jd i vattnet fran den
hojd den har nir den flyter i vattnet.

e P4 atergangen fors aran pa en jamn hojd precis tillrackligt
hogt sa att aran oskevrad inte slar i vattenytan.

Moment som latt blir fel

1. Ro med armarna
Vad hdnder i bdaten? Obalans och €] sa kraftfullt.

Orsak: Tanken att armarna star for en stor del av kraften i draget.

Fixa till: Armarna ska bara vara en lank mellan ben och vatten. Da
behover de vara avslappnade och bara anviandas sista biten av draget.
Trana utan aror eller i roddmaskin. Gor roddrorelsen ben och rygg
(se kort YouTube-film). Ta ett tag i luften och skjut satet med benen,
armarna gor ingenting utan stannar i framstrackt lage. Ta tag i aran
eller handtaget pa maskinen och gor ett drag utan kraft. Kdnn hur
armarna stannar i avslappnat ldge. Testa med mer och mer kraft fran
benen.

2. Krabbning

Vad hénder i bdten? Aran fastnar i vattnet och roddaren kan f4 &ran i
magen (se “Catching a crab”).

Orsak: 1) Man har inte hittat de tva ldgena pa aran och sitter i dran
nir den dr mitt emellan. Aran skir sig ner djupt i vattnet. 2) For
langsam upp ur vattnet inkluderat att skrevra innan dran kommit
upp ur vattnet.

Fixa till: 1) Ova p4 att hitta liget pa &ran, lyssna efter vindningen
som hors. Under draget ska arbladet synas under vattnet vilket
kraver endast ett latt tryck pa handtaget. Langsam rodd och trana pa
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https://youtu.be/fwwIm3n17Xk
https://youtu.be/6pRJwL-eFiM

att ha kontrollen dver hur dran gir fran isitt till urtag. 2) Aran tas ur
vattnet med ett tryck pa arlommen, darefter sker skevringen. Ta det
lugnt och gor lite yogarodd innan det ar dags for kraft. Forst teknik
sedan styrka.

3. For djupt drag

Vad hdander i baten? Kraften som man lagger i draget gar ner i
vattnet istillet for att fa baten att ga snabbt framét. Det blir obalans i
béten. Mindre kontroll.

Orsak: Handerna gar upp i mitten av draget istillet for att hallas i
horisontell bana, tink “roddmaskinsnoret” — det gar fram och
tillbaka pa samma hojd, precis som hianderna ska gora.

Fixa till: Arorna hittar h6jd i vattnet av sig sjilvt, slipp dem och se
var den hojden ar och hur lite som behovs. Latt tryck pa handtaget
under hela draget sa héaller man den hojden. For att komma ur
vattnet laggs ett liatt tryck med hianderna pa handtaget och for att
sdtta i dran i vattnet hojs handerna med handtaget. Daremellan inga
upp- eller nerrorelser.

4. Ro med ryggen

Vad hdander i baten? Farten blir inte lika snabb d4 man har tagit ut
alla sina kort i borjan pa draget, spara ryggen tills att den ar mest
effektiv — i mitten pa draget. “Eka-rodd”, ansiktet vands upp,
armarna kommer upp och rygg och armar drar, drorna gar ner djupt.
Obalans och ej kontroll i baten.

Orsak: Densamma som att vi alla behover lara oss att lyfta tunga
foremal korrekt med benen och inte med ryggen. Det ar naturligt att
inleda rorelsen med ryggen.

Fixa till: Trana utan aror eller i roddmaskinen. Kropp och armar i
laget for isitt, 1at hela 6verkroppen stanna i framatlutat lage nar
benen trycker pa. Trana pa att kdnna efter skillnaden med att ro med
benen och att ro med ryggen. En videokamera kan avsl6ja om man
ror med ryggen och kan rekommenderas om man har ont i ryggen av
rodd. Spegel vid roddmaskinen ar ocksa bra. Gors draget ratt, det vill
sdga att man skjuter pA med benen, sa kdnns en strackning i skuldran
pa baksidan av ryggen. “Hing i armarna”. Ova de forsta tagen med
att rumpan aker forst inte axlarna och huvud. En pilatesboll funkar
ocksa bra for att testa detta.
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5. For kort drag

Vad hdander i baten? Svart att halla arorna parallellt med de andra i
baten. Kénsla av att det gar for fort. Ett kort drag ger givetvis inte lika
mycket utvaxling for arbetet.

Orsak: Hinner inte med eller man vill att det ska ga fort for att det
kianns som att baten gar fortare.

Fixa till: Redan vid bryggan gar man igenom hela draget. Satt
roddaren i bade urtag och isitt for att se att det finns ordentligt med
utrymme och dndra fotsparken om det behovs. En instruktor hjalper
till att visa hur positionen ser ut i de bada dndlagena, detta ar en
viktig del av instruktionerna i borjan. Iséttet ska vara sa att armarna
oppnas och handerna ar i kant med baten, urtaget ska vara sa att
handerna ar i magen. Triana detta vid bryggan. Vaga ta det lugnt pa
slejden, och ta ut andlagerna. Hall handerna pa samma hojd vid
andlaget.

6. Rusa pa slejden

Vad hdnder i bdaten? Man pratar om att “stora batens fart sa lite som
mojligt”, en rusning pa atergangen som sedan blir tvarstopp for
isdttet ger en bromsande effekt. Det andra problemet ar att de andra
roddarna i baten har svart att folja efter en stroke som rusar pa
slejden da isattet kommer lite “hur som”.

Orsak: Man har brattom till nista drag och tror att atergadngen ska ta
lika lang tid som draget (1:1-tempo). Man tar en paus i urtaget och far
sedan brattom att hinna med de andra till isittet.

Fixa till: Trana extremt ldngsam atergang (1:5-tempo). Tank att
rullningen pa atergangen ska ga langsammare och langsammare
anda tills isattet. Man kan ocksa tdnka att baten glider under en
istallet for att tanka att man rullar pa sitet. Trana dragets alla delar,
man ska ha tid att utfora alla rorelser men utan pauser.

7. Missa isattet

Vad hénder i bdten? Aran gr inte rakt ner i vattnet utan forsta delen
gar i luften och sedan rors aran ner i vattnet. Kort drag.

Orsak: For langsamt isitt och for snabb med benen pa fotsparken.

Fixa till: Trana att slappa aran rakt ner i vattnet. Hitta kontrollen att
forst kinna vattnet och darefter lagga kraft pa fotsparken. Det ar
enklare att trana pa detta om man ror oskevrat.
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8. Ha for brattom vid urtaget

Vad hdander i baten? Kansla av att man inte hinner med att sitta i
slutpositionen, vilket ger en for snabb kinsla i hela atergingen vilket
givetvis paverkar alla moment i dtergangen som senare paverkar hela
draget.

Orsak: 1) Aran behéller inte sin horisontella bana i vattnet utan gir
upp pa slutet av draget, darefter gors urtaget inte tillrackligt distinkt.
2) Skevringen gors for tidigt (i vattnet).

Fixa till: 1) Trana pa att fa aran pa samma hojd under vattnet, detta
gors genom ett latt tryck pa arlommen, handerna pa samma hojd
genom draget, nar draget ar slut ska aran tryckas upp med hjalp av
hianderna darefter skevras bladet. 2) Ro bara armar. Ro oskevrat och
trana pa tydliga urtag rakt upp. Gor “tapp outs”, bladet vertikalt och
doppa arbladet upp och ned, rorelsen gors med ett latt tryck pa
arlommen.

9. Flaggning

Vad héinder i bdten? Arorna gar upp i luften just innan isittet.
Obalans i isittet, dalig kontroll. “Ful” rodd.

Orsak: 1) Ett tryck med hinderna nedét vid isattet. 2) En
overstrackning vid isattet. 3) Huvudet gar ner over fotterna vid
isattet. 4) For sen “fardig vinkel”

Fixa till: 1) Se till att det finns tid att hinna forbereda innan isatt.
Rulla 1dngsamt pa slejden pa atergangen, skrevra upp tidigt och hitta
hojden pa arbladet for isdttet. Isittet tas genom att underarmar och
hinder lyfts upp. Ova! 2) Trina pa firdig position och rulla forsiktigt
fram pa satet i denna framatlutning. Stracks ryggen fram ytterligare i
detta ldage ar det enda som hander att man far dalig kontroll, draget
blir ej langre. Se skillnaden. 3) Hall blicken framét under hela
roddraget. Fixera blicken pa ryggen pa roddaren framfor. 4) Trana
“fardig vinkel”, klar med ryggen innan slejdakningen.

10. Tvadelat drag

Vad hdnder i baten? Ojamnt drag, oftast med mer kraft i borjan och i
slutet vilket ger mindre kraft och otakt med de andra roddarna.

Orsak: “Rumpakning” (bum shoving). Slejden ror sig innan aran har
kommit i vattnet. Man har anvint sina ben for tidigt och
kompenserar med att ta i lite mer med armarna pa slutet.

Fixa till: Tank 60% ben, 30% core och 10 % armar under draget. Om
armarna utgor halva kraften sa ar det nadgot som blivit fel. Trana pa
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precision vid isattet, satt i och sedan tryck pa. I roddmaskinen kan
man fa fram sin kraftkurva om man trycker pa “change display”, kolla
hur kurvan ser ut! Den ska se ut som en kulle utan extra toppar, testa
ocksa hur man far en kulle med tva toppar! Det finns manga 6vningar
att gora i baten for detta och det behover vara med som en del av
traningen.

11. Felaktiga ljud

Ett av de mer uppenbara ljuden ir arans smattrande mot vattenytan
nar man sliapar den for att balansera. Det ar forstas lattare sagt an
gjort att undvika, men det kan vara en bra motivationsfaktor att
strava efter en tystare roddupplevelse.

Ett annat ljud ar fran ett urtag som inte trycks upp rent. Enklast att
ro med stabil bat och jamfora ljudet vid skevrad och oskevrad rodd.
Ytterligare ett ljud att lyssna pa ar nar man skevrar upp aran innan
isiattet. Om den skevringen gors exakt samtidigt med bada arorna
hors bara ett klonk.
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