EKSEMPEL PÅ TRENINGSPROGRAM FOR MASTER VÅREN 2020
Meg utgangspunkt i den spesielle situasjon alle roere opplever denne våren, har vi satt opp noen anbefalinger/eksempler på hvordan en kan trene for å vedlikeholde god fysisk form mens vi venter på at normal trening kan gjeninnføres i våre roklubber.

1) Følg selvfølgelig anbefalinger fra helsemyndighetene

2) Følg anbefalinger fra roforbundet og egen klubb  (https://www.roing.no/nyheter/vedr-bruk-av-robater-og-roklubber-som-er-medlemmer-av-norges-roforbund)

3) Vær mye i aktivitet ute og benytt de muligheter du har hjemme eller i egen klubb i samsvar med de rammer din klubb har satt opp.

4) Forslag til tre økter pr uke
DAG 1  A) Oppvarming roergometer 15 min. + 10 x 10 tak maks - start hvert minutt.

                   50 sek rolig roing evt. med stoppøvelser mellom hver 10 tak maks  

              B) Styrketrening, gjennomfør 3 x 10 reps på øvelser du kan få til ute eller hjemme,

                   for eksempel: situps, ryggliggende hofterotasjon, kroppsheving hengende eller

                   skråtthengende, pushups tåstående eller knestående, knebøy på ett bein (på en stol

                   eller benk), hink forlengs og baklengs, opphopp på lav benk / krakk, ryggliggende

                   benstrekk/bøy

              C) Bevegelighet og stabilitet, velg øvelser fra denne linken:     

https://olympiatoppenvideo.no/folder/3._fagtema/teknikkmotorikk/forutsetninger_teknikk/roing
DAG 2  A) Roergometer 15 min – 4 x 10min I sone 3, takt 24 – 26, aktive pauser 4min

                   utroing 15 min. Eller samme program ved løping eller på sykkel
              B) Styrketrening, gjennomfør 3 x 10 reps på øvelser du kan få til ute eller hjemme,

                   for eksempel: situps, ryggliggende hofterotasjon, kroppsheving hengende eller

                   skråtthengende, pushups tåstående eller knestående, knebøy på ett bein (på en stol

                   eller benk), hink forlengs og baklengs, opphopp på lav benk / krakk, ryggliggende

                   benstrekk/bøy

              C) Bevegelighet og stabilitet, velg øvelser fra denne linken:     

https://olympiatoppenvideo.no/folder/3._fagtema/teknikkmotorikk/forutsetninger_teknikk/roing
DAG 3  Aerobe basisaktiviteter, I-sone 1 – 2,  1 – 3 timer.  Skitur, tur i marka, fjelltur, sykkeltur.

