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Attention.. Go! er startsignalet til kaproning.

Dansk Forening for Rosport (DFfR) er ogsd klar
til start, og bringer med dette materiale roningen
helt ind i idreetsundervisningen for mellemtrin-
net. Temaet er stafet og samarbejde, som er to
grundpiller i roning. Forlgbet bidrager til tre vig-
tige elementer i idreetsundervisningen: sundhed,
trivsel og lering.

Forlobet er planlagt med to beseg i den lokale ro-
klub og efterfslgende mulighed for deltagelse i
Danmarks Steerkeste Klasse, som er en national
konkurrence for alle 6.-7. klasser. Derudover skal
der bruges 2-3 moduler idraet pa skolen som for-
beredelse til besagene i klubben.

| skaleroningskonkurrencen Danmarks Steerkeste
Klasse udfordres klassen pé& samarbejde, styrke,
og hvem der er bedst til at disponere krafterne.
Klassen ror 4000 meter i ét roergometer, og alle
fra klassen skal ro mindst én gang.

Vi vil med undervisningsforlebet give eleverne en
god oplevelse gennem roning, hvor samarbejde og
feellesskab er det vaesentligste fokus. Vi tager ud-
gangspunkt i disciplinen stafet inden for roning,
hvor elever i hold og gennem god kommunikation
og hardt arbejde, skal f& holdet hurtigst muligt i
mal. Konkurrenceelementet er i spil, men ikke som
en individuel preestation, da det er holdets sam-
lede preestation, der teeller. Ligesom man kender
det fra fx holdkap i svemning eller de klassiske
stafetter i atletik.

Den praktiske del af undervisningen foregér i et
indenders roergometer i den lokale roklub, hvor
eleverne arbejder flere sammen om et roergo-
meter. Roning i roergometer er en simplificering
af den komplekse robevagelse i en robéad. | ro-
maskinen udelukkes flere af de elementer, som
har stor indflydelse pa baddens fremdrift i vandet,
nemlig b&dens balance, arens vej gennem vandet
0g samroning.

God forngjelse!

Romaskine kaldes i daglig tale roergometer



MAL FOR FORLEBET

Formalet med undervisningsmaterialet Attention.. Gol er, at eleverne:

Far en bred viden om stafet med de tilherende idraetsfaglige begreber.

Opnar forstdelse for stafettens formal.

Udfarer forskellige stafetter i praksis og reflekterer over udfsrelsen.
Bruger god kommunikation og styrker samarbejdet.

Dette undervisningsforleb lever op til felgende nye forenklede feelles mal for idreet efter 7. klasse:

IDRETSKULTUR OG RELATIONER

KOMPETENCEMAL:
Eleven kan analysere idratskulturelle normer,
veerdier og relationer.

FERDIGHEDS- OG VIDENSMAL:
Samarbejde og ansvar:

Eleven kan samarbejde i idratsaktiviteter.
Eleven kan indgé konstruktivt i lesning af
idraetslige opgaver med andre.

OMSATTE LEARINGSMAL:
Eleven kan bruge god kommunikation og styrke
samarbejdet i gruppen.

Niveau 1: Eleven kan deltage i alle stafetter.

Niveau 2: Eleven kan deltage i alle stafetter og
tage stilling til egen rolle pa holdet.

Niveau 3: Eleven kan deltage i alle stafetter og
bidrage positivt til holdet hele vejen igennem.

FARDIGHEDS- 0OG VIDENSMAL:

Idreetten i samfundet:

Eleven har viden om aktuelle problemstillinger
forbundet med idraetsudavelse.

Eleven kan analysere aktuelle problemstillinger
forbundet med idraetsudevelse.

OMSATTE LERINGSMAL:

Eleven opnér forstaelse for stafettens formal
Eleven udferer forskellige stafetter i praksis
og reflekterer over udferelsen.

Niveau 1: Eleven kender til en stafets
udferelse.

Niveau 2: Eleven kender til og tager stilling til
en stafets udferelse.

Niveau 3: Eleven analyserer en stafets
udferelse herunder ogsa i romaskine.

FARDIGHEDS- OG VIDENSMAL:
Ordkendskab:
Eleven har viden om fagord og begreber.

OMSATTE LERINGSMAL:

Eleven har en bred viden om stafet med de
tilherende idreetsfaglige begreber.

Niveau 1: Eleven kender og bruger de simple
begreber: stafet, tur og skift.

Niveau 2: Eleven kender og bruger de simple
begreber i stafet, herunder ogsé enkle
fysiologiske begreber.

Niveau 3: Eleven kender og bruger de simple
begreber i stafet, herunder ogsé enkle fysio-
logiske begreber i korrekt sammenhang ogsa
relateret til roning i maskine.




bestér af undervisningsmateriale til brug i ca. 4-5 idraetsmoduler (& 1,5-2 timer). |
dette materiale lazegges op til at undervisningen sker skiftevis p& skolen og i den lokale roklub. Ferst
ca. 1,5 timers arbejde pa skolen samt ca. 45 min. forberedelse til det efterfelgende beseg i den lokale
roklub pé ca. 1,5-2 timer. Herefter er der ca. 1,5 times arbejde pa skolen igen efterfulgt af endnu et
besog i roklubben pa ca. 1,5-2 timer. Konkurrencen Danmarks Steerkeste Klasse kan enten kores som
afslutningen pa det andet besag i roklubben, eller som et seerskilt beseg i roklubben efterfalgende.

Det er muligt at slé besegene i roklubben sammen til ét leengere besog pé ca. 3-4 timer. Inden dette
besng, skal begge lektioner pa skolen vaere gennemfort.

Hvad bestar materialet af?
bestar af felgende materiale:

o Elevheafte e Video om rotaget
o Lererhefte (det du sidder med her) » Video om hurtige skift i romaskinen
+ PowerPoint om rotaget e (velser til opvarmning

Eleverne skal vaere i grupper a minimum fem. Det mest fordelagtige er, hvis samme gruppedannelse
fastholdes gennem hele forlgbet.

Forslag til lektionsopbygning:

1 Hvad gar hurtigst? Pvelser til opvarmning

Stafet, udholdenhed = ﬁ
g2
Forberedelse Intro til rotaget Video om rotaget 5 5
(ca. 45 min) o
1
2 Hvad gar hurtigst i romaskinen? ﬁ
Kraftudvikling, udholdenhed og intensitet &~ E
53
Ex
‘m °
- =

1
3 Skift og samarbejde Pvelser til opvarmning %
m I
el
Forberedelse Det hurtige skift i romaskinen Video om hurtige skift i g 9
romaskinen g 5
5

1

4 Skift og samarbejde i romaskinen

LEKTION 4
- | ROKLUBBEN

For 6. og 7. klasse kan forlgbet afsluttes med deltagelse i Danmarks Steerkeste Klasse i roklubben.
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FORBEREDELSE TIL LEKTION 3

HVAD GOR LEREREN?

HVAD GOR ELEVERNE?

Lareren laser kapitlet “Lektion 1 - Hvad gar
hurtigst?”

Leereren finder folgende rekvisitter:

o Kegler til markering (2 pr. hold)

e Maleband til opmaling af 20 meter bane
« 1 depeche pr. hold

« Stopur eller telefon til tidtagning

Laereren planlaegger hvordan opvarmningen
skal foregd, med udgangspunkt i afsnittet om
Opvarmning i kapitel 1.

Laereren kan udprinte billeder af de forskellige
opvarmningsevelser, som tilgds ved at scanne

QR koden. Lamineres evt..

Leereren finder musik, som kan spilles under
opvarmningen.

Leereren ser videoen om det korrekte rotag.

Laereren orienterer sig i PowerPointen om det

korrekte rotag.

Eleverne laser kapitlet “Lektion 1 - Hvad gar
hurtigst?”

Eleverne orienterer sig i opvarmningsegvelserne,
som tilgas ved at scanne QR koden i kapitel 1.

Eleverne medbringer elevhaftet, blyant og
mobiltelefon til undervisningen.

Eleverne meder omkleedt til idreetsundervisningen.

Materialer til dette kapitel

- Kapitlet “Lektion 1 - Hvad gar hurtigst?”
- Billedmateriale med opvarmningsevelser
- Refleksionsspargsmal

- Pvelse 1

@vrige rekvisitter
- Kegler til markering

- Méleband til opmaling af 20 meter bane
- 1 depeche pr. hold
- Stopur eller telefoner til tidtagning

Materiale til introduktion til rotaget
- Video om rotaget
- PowerPoint om det korrekte rotag.

Opvarmnings-
ovelser

Video om det
korrekte rotag




OPBYGNING AF LEKTION 1

Varighed: 1 undervisningsgang (a 1,5-2 timer) + ca. 45 min. introduktion til rotaget inden beseget i roklubben

Laringsmal:
Eleven opnér forstdelse for stafettens formal.

Eleven udferer forskellige stafetter i praksis og reflekterer over udferelsen.
Eleven har en bred viden om stafet med de tilherende idratsfaglige begreber.

HVAD GOR LEAREREN?

HVAD GOR ELEVERNE?

Indledning
Dagens leeringsmal introduceres til eleverne.

Forforstaelse
Leereren laegger op til en faelles diskussion i klassen. “Hvad ved |
allerede om stafet?”

Leereren prasenterer refleksionsspprgsmalene om stafet, og
opdeler klassen i mindre grupper.

Eleverne diskuterer spargsmalet.

Eleverne diskuterer refleksionssporgsmalene i
grupper, og skriver svarerne i elevhaeftet.

Opvarmning (10-15 minutter)
Leereren prasenterer opvarmningens formal og forleb for eleverne.

Dvelser: Leereren inddeler eleverne i grupper. Enten la2gges de
udprintede billeder med evelser frem pa gulvet, eller ogsa tilgar
eleverne avelserne via QR koden. Hver gruppe velger min. to ovelser
fra billedmaterialet med opvarmningsevelser, saledes at to grupper
veelger ledopvarmnings-, to grupper valger styrke- og én gruppe
veelger pulsevelser. Leereren saetter musik pa til evelserne.

Lege: Leereren valger én eller to af de beskrevne lege i kapitel 1.
Legen forklares.

Eleverne arbejder sammen i grupper og veelger
min. to evelser fra billedmaterialet inden for den
givne slags avelser: ledopvarmning, styrke og puls.
Grupperne instruerer pa skift resten af klassen i
deres pvelser.

Eleverne leger legen.

Stafet

Leereren opdeler klassen i grupper med 5 elever i hver.

Laereren opmaler en bane for hvert hold med 20 meter mellem to
kegler. Giv en depeche til hvert hold, og aftal hvordan den gives
videre til neeste lober.

Leereren introducerer de tre stafetter, som eleverne skal gennem-
fore (@velse 1). Leereren introducerer til de forskellige begreber i
Ordforklaringsboksen.

Leereren satter stafetterne i gang, sa alle hold starter samtidigt.
Enten tager leereren tid pé alle hold samtidigt (vha. splittider eller

rundetider), eller eleverne tager selv tid.

Laereren prasenterer refleksionsspsrgsmalene om stafetterne.

Eleverne aftaler hvilken rakkefelge de vil lsbe i, og
hvordan de pa skift vil st for at teelle omgange for
den, der lgber.

Eleverne gennemferer de tre stafetter (@velse 1).
Tiderne for de tre stafetter noteres i elevhaftet.

Eleverne diskuterer refleksionssporgsmalene i
grupper, og skriver svarerne i elevhaftet.

Opsamling
Lareren summerer op i forhold til laeeringsmal.

Introduktion til rotaget (ca. 45 minutter)
Leereren viser videoen om det korrekte rotag for eleverne.

Leereren gennemgér PowerPointen for eleverne, og introducerer
dem for de rofaglige udtryk i ordforklaringsboksen.

Eleverne ser videoen om det korrekte rotag.

Eleverne lytter og stiller spargsmal.




LEKXTION 7 — PA 5KOLEN
HYAD GAR HURTIGS5T?

Forforstaelse
Diskussion feelles i klassen i idraetstimen.
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HVAD VED | ALLEREDE OM STAFET?

De klassiske stafetter i sport er 4x100 m i atletik
og forskellige holdkap i svemning, hvor 4 perso-
ner sammen skal komme hurtigst muligt i mal. |
mange andre sportsgrene konkurrerer man ogsa
i stafetdisciplinen fx langrend, skejteloeb og cyk-
lesport. Gammeldags 6 dages leb er et klassisk
cykellgb, hvor man kamper i par om at cykle sa
langt som muligt i 6 dage uden pause. Verdens-
rekorden lyder pa 4.544,2 km og blev sat af to ty-
skere i 1924.

Uden for sportens verden kender man ogsa be-
grebet om stafet eller at deles om arbejdet, for I,
at fa det bedst mulige resultat. Mange fabrikker r’
har skifteholdsarbejde, saledes at maskinerne J

kan kere hele dognet rundt, men arbejderne far )
lange pauser.

En af de mere historiske stafetter hedder The
Pony Express, og foregik i USA. Omkring 1860
blev der lavet en serlig postrute i USA, s& man

REFLEKSIONSSP@RGSMAL:
Lad eleverne diskutere spgrgsmalene i grupper.

Folgende ord er synonymer for stafet: budbringer, sendebud, bydreng, bud. Hvorfor tror du disse ord
passer pa stafet?

Hvad er fordelene ved en stafet?

Hvad skal der til for at lave et godt skift?

Hvad sker der, hvis skiftet kikser?




hurtig kunne fragte breve mellem gst og vest. Ru-
ten var ca. 3.100 km lang, og der var 157 skifte-
stationer undervejs, hvor rytterne skiftede hest.
Hver hest skulle saledes ride mellem 10 og 20 km,
mens rytterne blev ved lidt l&engere.

Opvarmning (10-15 min.)

FORMAL

Opvarmning af muskler og led er vigtigt inden
en hgjintens disciplin pdbegyndes. Eleverne skal
udfgre 3 stafetter med hgj intensitet, og derfor
er det vigtigt at kroppen er varmet grundigt op,
inden de begynder. En opvarmning ber indeholde
folgende elementer:

Ledopvarmning og sving: Hand-, skulder-, ankel-,
hofte- og knzeled.

Styrke: Sterre kraftudvikling i de store muskel-
grupper (ben, ryg, mave, bryst, skuldre)

Puls: Kredslobet skal aktiveres. Lgb, helkrops-
ovelser, hop, sprint.

| denne opvarmning skal der laves bade ovelser og
lege. Lereren veelger sely, i hvilken rakkefolge.

FORSLAG TIL BVELSER

Lad hver gruppe velge min. 2 gvelser fra billed-
materialet med opvarmningsevelser (se QR kode
ved kapitlets start). Hver gruppe fremviser deres
valgte ovelser for resten af klassen, der gennem-
forer gvelsen. Seet gerne musik pa.

Gruppe 1: 2 gvelser fra ledopvarmning

Gruppe 2: 2 gvelser fra ledopvarmning

Gruppe 3: 2 gvelser fra styrke

Gruppe 4: 2 ovelser fra styrke

Gruppe 5: 2 evelser fra puls

FORSLAG TIL LEGE (VELG EN ELLER TO)
Transportér din makker

Fire elever skal transportere en femte makker 40
m ved at lgfte i dennes arme og ben. Nar én elev
er transporteret frem og tilbage pa 20 m banen,
skal den neeste transporteres. Alle skal igennem.

Brittish bulldog

En zone pa 1-2 m markeres med kegler i hver ende
af en 20 m bane. Eleverne kan ikke tages, nar de
er i én af de to zoner, men ma ikke opholde sig der
i leengere tid end 10 sek. To elever starter med at
skulle fange de andre, nar de lober fra den ene
zone til den anden, ved at lgfte dem fri fra gulvet.
N&r én person er fanget og loftet fra gulvet, er
han/hun ogséa fanger. Hver elev skal teelle, hvor
mange gange de kan Iebe frem og tilbage, inden
de bliver fanget. Den med flest lgb har vundet.

Statrold med ovelser for befrielse

En eller to fangere i 2 min.. Herefter nye fangere.
Nar en person er taget, skal han/hun sta stille
med arme og ben strakt ud til siden. Man bliver
befriet, ved at en anden kommer over og laver
10 sprellemand/skihop/mavebagjninger/armbaej-
ning/rygbgjninger sammen med én. Lareren be-
slutter pa forhand "befrier-ovelserne”, som skif-
ter undervejs.

Stafet - hvad gar hurtigst?
FORMAL

Formalet med stafetterne er at teste, hvor lang
tid eleverne kan arbejde ved en nar-maksimal
intensitet. Malet er at finde en arbejdsvarighed,
hvor eleverne kan holde en hgj intensitet, og hvor
de stadig er i stand til at gentage arbejdet med en
pauselangde, der er fire gange arbejdets laengde.

STAFETTER

Inddel i grupper a fem. Brug gerne samme grup-
peinddeling gennem hele forlebet. Eleverne be-
slutter selv hvilken raekkefelge de skal labe i. Ele-
verne skal lebe med en depeche, som skal gives
videre til makkeren.

Opmal en bane der er ca. 20 m lang. Eleverne skal
igennem 3 stafetter, hvor de tilsammen skal tilba-
gelaegge en distance pa ca. 1200 m i hver stafet.
Banens laengde er ikke afgerende. Det vigtige er,
at turens laengde bliver laeengere og la&ngere fra
stafet til stafet. Den samlede distance skal veere
den samme for alle stafetterne. Uddel en depeche
til hver gruppe. Aftal hvaordan depechen gives vi-
dere til neeste lober. Eleverne ma ikke overtrade
den kegle (eller andet), der markerer, hvor der
skal skiftes.

Eleverne skal p& skift std for at teelle omgange
for den person, der er i gang for dem, saledes at
den der Iober, ikke selv skal koncentrere sig om at
teelle. Eleverne skal fortalle hvor mange omgan-
ge der er tilbage, eller hvor mange den der laber,
har lgbet.

Hver omgang bestér af at lgbe frem til en kegle
(20 m), rundt om den og tilbage (20 m), dvs. mi-
nimum 40 m ad gangen (se tegningen af banen i
Pvelsesboksen). Eleverne skal igennem flere om-
gange, afhangig af hvor lang den samlede tur er
pr. stafet.
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OVELSE 1

Eleverne skal i hold @ minimum fem, gen-
nemfere folgende tre stafetter og notere
tiden.

1. stafet
40 m = 1 tur. Herefter skift. | alt skal hver

elev lgbe 6 ture.

Tid:

2. stafet

120 m = 1 tur, dvs. 3 omgange frem og til-
bage. Herefter skift. | alt skal hver elev labe
2 ture.

Tid:

3. stafet

240 m = 1 tur, dvs. 6 omgange frem og til-
bage. Herefter skift. | alt skal hver elev labe
1 tur.

Tid:
.. A
‘~~__ ‘_X—’-"\

XXX Q" ~¢-5x >0

EDC X |-=----T----=- -
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ORDFORKLARING:

Stafet:

En konkurrence, hvor flere hold-deltagere
aflgser hinanden, for at levere en samlet
prastation.

Tur:
Et leb uden pause.

Depeche:
Den pind, eller anden ting, som afleveres fra
deltager til deltager.

Distance:
Leengde af en enkelt tur, eller stafettens
samlende le&ngde.

Disponering af kraefter:
Den made, man skal bruge de kraefter man
har til radighed, s& man kan yde maksimalt.

Et skift:
N&r depechen overleveres fra én person til en
anden.

REFLEKSIONSSP@ORGSMAL1:
Lad eleverne diskutere sporgsmalene i grupper.

Hvilken stafet var hurtigst?

Hvorfor tror | denne stafet var hurtigst?

Hvaordan skal man disponere sine krafter, afhaengigt at hvor langt man skal lgbe?

Hvilke andre faktorer kan spille ind pa holdets samlede tid?




Baggrundsviden til laeereren

Nar der arbejdes med stafetter, er der flere ele-
menter, som ger sig geeldende, for at opna den
hurtigste prasstation.

Intensiteten skal tilpasses distancen eller tiden,
der skal arbejdes i, i forhold til den enkeltes fysi-
ske formaen. Jo kortere tid, der arbejdes, jo hoje-
re intensitet kan der arbejdes ved. Den maksimale
kraftudvikling opnas inden for de forste sekunder,
der arbejdes. Herefter falder kraften hurtigt.
Under arbejde ved maksimal intensitet ophaobes
melkesyre og trathedsstoffer, da der arbejdes
anaerobt (energiproduktion til muskelkontraktio-
ner forleber uden ilt). Varigheden af det hajinten-
se arbejde er derfor begrenset af, hvor gode ens
muskler er til at arbejde med en stor ophobning af
melkesyre og traethedsstoffer. Hastigheden for
udvaskningen af melkesyre og trathedsstoffer
fra musklerne, er ligeledes afgerende for, hvor
hurtigt man er klar til at lave det samme stykke
arbejde igen. Jo laengere tid, der arbejdes om-
kring maksimal intensitet, jo la&engere pause har
man behov for, fer man er klar til at lave det sam-
me stykke arbejde igen.

Hvis pausen er for kort, er trethedsstofferne
ikke blevet fjernet, og musklens smé energilagre
er ikke blevet fyldt op igen. Derfor geelder det om
at finde det rette forhold mellem arbejde og pau-
se. Hvis der er fem pé& hvert hold i en rostafet vil
pausen vare fire gange sa lang som arbejdet for
hver enkelt. Det er individuelt, hvor lang tid der
kan arbejdes omkring maksimal intensitet. Det er
derfor vigtigt at finde ud af, hvor mange sekunder,
eller hvor langt, hver elev kan holde intensiteten
teet pé maks, og derudfra finde en gennemsnitlig
varighed, som holdet arbejder bedst pa.

Der skal ydermere tages hejde for, hvor lang tid
der bruges pé at skifte i ergometeret. Hvis skif-
tet tager lang tid, kan det veere en fordel ikke at
skifte for ofte, da faldet i intensiteten er relativt
lille, hvis der eksempelvis ros i yderligere 5sek.
Hvis skiftene foregér hurtigt, er det en fordel at
lade eleverne ro i kortere tid, da de ved kortere
tid, kan holde en gennemsnitlig hejere intensitet.

Forberedelse til beseget i roklub-
ben (ca. 45 min.)

INTRODUKTION TIL ROTAGET

Inden | beseger roklubben, skal
rotaget gennemgas med klas-
sen. Dette skal helst foregd i
klasselokalet, da eleverne bade
skal prasenteres for en video
og en PowerPoint.

| videoen prasenteres de essentielle elementer i
rotaget og hvordan de tre "“motorer” skal aktive-
res, for at fa den sterste kraftudvikling. Derud-
over bliver eleverne prasenteret for en skriftlig
opskrift til rotaget (elevheftet), som med fordel
kan suppleres med det tilherende PowerPoint. |
elevhaeftet findes ogsa er en introduktion til dis-
playet pa romaskinen.
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ROTAGET

e Startiindsatsen helt fremme med bukkede
ben, ret ryg og strakte arme, s& du er klar til
traekket.

e Motor 1 - benene - sattes i gang.
e Lige inden motor 1 er feerdig, folger motor 2 -

ryggen.

¢ Motor 3 afslutter taget, ved at armene
traekker handtaget ind til brystet.
¢ Nu sidder du i afviklingen.

e Fra afviklingen starter fremkerslen ved at
motor 3 strakker armene ud til knaeene.

« Lige efter folger motor 2 - ryggen - som
rettes op igen.

Til sidst bojes benene - motor 3 - s& duigen
sidder fremme i indsatsen med bukkede ben,
ret ryg og strakte arme.

ORDFORKLARING:

Indsats:

Paosition hvor benene er helt bukkede og
armene strakt frem. Starten pa et rotag.

Treek:
Den del af rotaget, hvor kraften udvikles.
Forlgber fra indsats til afvikling.

Afvikling:

Position, hvor aren eller handtaget er trukket
helt ind til brystet, kroppen lznet tilbage og
benene er strakte.

Fremkegrsel:
Bevaegelsen fremad fra afvikling frem til
indsats, nar benene bukkes.

Motor 1:
Benmuskulaturen, der aktiveres som den
forste i traekket, nar rotaget startes.

Motor 2:
Balde- og rygmuskulatur, der aktiveres efter
benmuskulaturen i traekket.

Motor 3:
Armene, der som den sidste muskelgruppe
aktiveres under rotagets trask.




SADAN SER DET FULDE ROTAG UD.
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FORBEREDELSE TIL LEKTION 2

HVAD GOR LEREREN?

HVAD GOR ELEVERNE?

Leereren leser kapitlet “Lektion 2 - Hvad gar
hurtigst i romaskinen?”

Leereren aftaler de praktiske detaljer med

roklubben, bl.a. hvor mange romaskiner klubben har.

Eleverne skal arbejde sammen i grupper a fem om
en romaskine.

Hvis der er for f& maskiner, til at det kan lade sig
gore: overvej at dele klassen i to hold. Dem, der ikke
ror, laver alternative ovelser, indtil det bliver deres
tur. Leereren forbereder disse ovelser pa forhand.

Hvis skolen har lant romaskiner af Dansk Forening
for Rosport skal disse samles og sattes op inden
lektionen.

Eleverne laser kapitlet “Lektion 2 - Hvad gar
hurtigst i romaskinen?”

Eleverne medbringer:
Elevhaeftet.
Teetsiddende tgj, gerne tights eller taetsiddende
shorts.
En drikkedunk og eventuelt lidt mad til bagefter.
Et handkleede og skiftetaj.

Materialer til dette kapitel
- Kapitlet “Lektion 2 - Hvad gér hurtigst i romaskinen?”
- Pvelse 2 og 3

- Refleksionsspergsmal 2 og 3

@vrige rekvisitter
- Romaskiner




OPBYGNING AF LEKTION 2

Varighed: 1 undervisningsgang (a 1,5-2 timer)

Laeringsmal:
Eleven opnar forstelse for stafettens formal.

HVAD GOR LAREREN?

HVAD GOR ELEVERNE?

Indledning
Dagens laringsmal introduceres til eleverne.

Lar romaskinen at kende
Lad eleverne blive fortrolige med romaskinen ved at
lade dem alle prave at ro lidt pa skift.

Kraftudvikling og intensitet i romaskinen
Leereren opdeler klassen i grupper med 5 elever i

Laereren introducerer eleverne til @velse 2.

Leereren praesenterer Refleksionsspargsmal 2.

Leereren introducerer til Ovelse 3.

Leereren praesenterer Refleksionsspergsmal 3.

hver. Gerne samme gruppeinddeling som i Lektion 1.

Eleverne ror lidt i romaskinerne pa skift. Eleverne
bruger den viden de har faet fra at have set videoen
om det korrekte rotag.

Eleverne gennemforer @velse 2. Eleverne ror tre
gange, og hver gang settes en ekstra motor pa.
Den mangde kraft, der udvikles (malt i Watt)
noteres. Hver elev kerer en delpvelse igennem
og har pause imens de andre korer 1. delovelse.
Derefter kores delgvelse 2, og tilslut delovelse 3.

Eleverne diskuterer refleksionsspsrgsmalene i
grupper, og skriver svarerne i elevhaftet.

Eleverne gennemferer @velse 3. Eleverne ror

100 m sa hurtigt de kan, og noterer tiden og
kraftudviklingen (malt i Watt). Derefter ror alle
elever 200 m sa hurtigt som muligt, og noterer tiden
og kraftudviklingen (malt i Watt).

Eleverne diskuterer refleksionsspsrgsmalene i
grupper, og skriver svarerne i elevhaeftet

Opsamling
Laereren summerer op i forhold til laeringsmal.
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LEKTION 2 — | ROKLUBBEN
HVAD GAR HURTIGST | ROMASKINEN?

Introduktion til computer pa
roergometer

1. CXconcepr 2, FMa 3. - QXconcepr 2. PMa

Teend ergometer-computeren ved at trykke pd “Menu/Back”  Tryk p& “Change Display” flere gange indtil skeermen ser ud

som anvist her

2 § Mconcepr 2. PMa | Tryk p& “Change Units” for at skifte mellem enhederne
tid/500m, Watts og kCal

4. «Clconceprz2. PMa

Veelg roning for at starte med at ro
Tempo (rotag per minut)
Tryk (aktuel tid pa 500m), Watt eller kCal

Gennemsnitstryk (gennemsnits tid pa 500 meter)




Intro
Lad eleverne blive fortrolige med romaskinen, ved
at lade dem alle preve at ro lidt pa skift.

Kraftudvikling og intensitet i
romaskinen

FORMAL

Formalet med evelserne er at teste, hvordan ko-
ordineringen af forskellige muskelgrupper i rota-
get pavirker den kraft, der udvikles. Eleverne skal
altsd leere at igangsatte hver motor pa det mest
optimale tidspunkt. Desuden tester eleverne hvor
lenge de kan holde en hgj intensitet.

OVELSER

Inddel i grupper a fem. Brug gerne samme grup-
peinddeling gennem hele forlgbet. Hver gruppe
arbejder sammen om én romaskine. | den forste
ovelse, skal eleverne ro tre gange, og hver gang
seette en ekstra motor pa. Den mangde kraft,
der udvikles (malt i Watt) noteres. Hver elev karer
forste delevelse igennem og har pause imens de
andre kerer samme delgvelse. Derefter kares de-
lovelse 2, og tilslut delevelse 3.

| den anden ovelse, ror eleverne to forskellige di-
stancer, s& hurtigt de overhovedet kan, og note-
rer tiden og kraftudviklingen (malt i Watt).

@OVELSE 2

Eleverne skal alle sammen gennemfg-

re nedenstaende tre gvelser, og notere
kraftudviklingen. Displayet skal se ud som
pa foregaende side. Nar de 50m er roet
stopper eleven med at ro og Watt afleeses.

Delavelse 1:
Ro 50 m kun med motor 1:

(Watt)

Delgvelse 2:
Ro 50 m med bade motor 1 og motor 2:

(Watt)

Delovelse 3:
Ro 50m med motor 1, motor 2 og motor 3:

(Watt)

REFLEKSIONSSP@RGSMAL 2:
Lad eleverne diskutere spgrgsmalene i grupper.

Hvad giver den sterste kraftudvikling?

Hvorfor tror du netop dette, giver den staerste
kraftudvikling?

Baggrundsviden til laeereren

Den rigtige kobling af motorerne giver sterst
kraft. Larmusklerne i benene (motor 1), er de
staerkeste, og producerer tilsammen den storste
kraft, svarende til ca. 46% af den samlede kraft
i et rotag. Motor 2 bestar af ryggen og balde-
musklerne. Ryggen arbejder statisk, og overferer
kraften fra benene til handtaget i ergometeret.
Baldemusklerne arbejder dynamisk, nar kraften
fra benene har peaket (ndet maksimal kraft), for
at opretholde kraften gennem hele taget. Armene
(motor 3) slutter, da de er de svageste og bidra-
ger kun til sidst, hvor kraften fra benene er re-
lativt lille. Ved at koble de 3 motorer i den rette
reekkefelge opnas den sterste kraftudvikling gen-
nem hele taget.
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OVELSE 3

Eleverne skal alle sammen gennemfare ne-
denstdende to gvelser, og notere tiden og
kraftudviklingen (malt i Watt). Alle elever
ror ferst 100 m og holder pause imens re-
sten i gruppen ror. Herefter ros 200m.

Ro 100 m sé& hurtigt som muligt

(Tid)
(Watt)

Ro 200 m sa hurtigt som muligt:

(Tid)
(Watt)

REFLEKSIONSSPORGSMAL 3:

Lad eleverne diskutere spergsmalet i grupper.

Hvor langt kan | holde en hej intensitet?

| skal bruge dette svar i Lektion 4, hvor | skal
holde det op i mod hvor lang tid | er om at skifte i
romaskinen.

ORDFORKLARING:

Watt:

Joule pr. sek. Watt er et udtryk for, hvor meget
energi, der bliver produceret/brugt i sekun-
det. | ergometeret viser tallene pa skaermen,
hvor meget energi, roeren laver i sekundet.

Kraftudvikling:

Hvor mange watt en muskelmasse produce-
rer. Nar kun motor 1 bruges, viser watt-tallet,
hvor meget energi benene alene producerer.

Intensitet:

Hvor stor den gennemsnitlige kraftudvikling er
i forhold til den maksimale kraftudvikling. Hvis
ens maksimale intensitet (n&r man ror alt hvad
man kan) er 400Watt, vil roning ved 200W, sva-
re til at man arbejder ved en intensitet pa 50%
af maksimal intensitet.

Hgj intensitet:
Er nar man arbejder teet pa ens maksimale in-
tensitet.

Baggrundsviden til laereren

En roers prestation i en romaskine kan aflaeses
i tre forskellige enheder: tryk (gennemsnitstid pa
500m), kraftudvikling (malt i Watt) og kCal.

Tryk er gennemsnitstiden pa 500m. Jo lavere tal-
let er, jo mere kraft har roeren udviklet i maski-
nen.

Kraftudvikling er hvor meget energi (malt i Watt),
roeren producerer i sekundet. Jo hojere tallet er,
jo mere kraft har roeren udviklet i maskinen.

kCal er meengde forbreendte kalorier. Jo hgjere
tallet er, jo flere kalorier har roeren forbrandt.

Eleverne vil formentlig opleve at jo leengere de
skal ro, jo mere falder deres kraftudvikling. | Lek-
tion 4 keedes dette sammen med hvor lang tid de
er om at lave skiftene i romaskinen. Nar de skal
leegge en taktik for en 4000 meter stafet skal de
derfor opveje hvor laenge de kan holde en hgj in-
tensitet mod tiden de er om at skifte.







FORBEREDELSE TIL LEKTION 3

HVAD GOR LEREREN? HVAD GOR ELEVERNE?

Leereren leser kapitlet “Lektion 3 - Skift og samarbejde” Eleverne leeser kapitlet “Lektion 3 - Skift
og samarbejde”

Leereren finder fglgende rekvisitter:
« Kegler til markering (2 pr. hold)

e Hulahopringe (2 pr. hold)

« Balde (2 pr. hold)

« Stopur eller telefon til tidtagning
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Lareren planlaegger hvordan opvarmningen skal foregd, med
udgangspunkt i afsnittet om Opvarmning i kapitel 1.

Laereren kan udprinte billeder af de forskellige
opvarmningsevelser, som tilgds ved at scanne QR koden.
Lamineres evt.

Leereren finder musik, som kan spilles under opvarmningen.

Laereren ser videoen om de hurtige skift i romaskinen.

Materialer til dette kapitel

- Kapitlet “Lektion 3 - Skift og samarbejde”
- Pvelse 4

- Refleksionssporgsmal 4

- Billedmateriale med opvarmningsevelser

Opvarmnings-

@vrige rekvisitter ovelser

- Kegler til markering (2 pr. hold)
- Hulahop ringe (2 pr. hold)

- Bolde (2 pr. hold)

- Stopur eller telefon til tidtagning

Materiale til introduktion til de hurtige skift i romaskinen
- Video om de hurtige skift i romaskinen

Video om skift
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OPBYGNING AF LEKTION 3

Varighed: 1 undervisningsgang (a 1,5-2 timer) + ca. 15 min. introduktion til de hurtige skift i romaskinen

inden besgget i roklubben

Laeringsmal: Eleven kan bruge god kommunikation og styrke samarbejdet i gruppen.

Eleven udferer forskellige stafetter i praksis og reflekterer over udferelsen

HVAD GOR LAREREN?

HVAD GOR ELEVERNE?

Indledning
Dagens laringsmal introduceres til eleverne.

Opvarmning (10-15 minutter)
Laereren prasenterer opvarmningens formal og
forlgb for eleverne.

Pvelser: Leereren inddeler eleverne i grupper. Enten
leegges de udprintede billeder med avelser frem

pa gulvet, eller ogsa tilgar eleverne svelserne via
OR koden. Hver gruppe veelger min. to gvelser fra
billedmaterialet med opvarmningsevelser, saledes
at to grupper valger ledopvarmnings-, to grupper
veelger styrke- og én gruppe valger pulsevelser.
Leereren satter musik pa til svelserne.

Lege: Leereren valger én eller to af de beskrevne lege
i kapitel 1. Legen forklares.

Eleverne arbejder sammen i grupper og valger
min. to @velser fra billedmaterialet indenfor den

givne slags ovelser: ledopvarmning, styrke og puls.

Grupperne instruerer pa skift resten af klassen i
deres pvelser.

Eleverne leger legen.

Stafetter

Leereren opdeler klassen i grupper med 5 elever i
hver. Gerne samme gruppeinddeling som i Lektion 1
og 2.

Leereren introducerer til de forskellige stafetter,
eleverne skal gennemfore (Bvelse 4). Lad eleverne
lave alle ovelserne to gange med en god pause imellem
hver, s& de har mulighed for at optimere deres
samarbejde. Nar avelsen er gennemfert ferste gang,
skal eleverne diskutere, hvor de kan blive bedre.

Lareren satter stafetterne i gang, sa alle hold
starter samtidigt. Enten tager leereren tid pa alle
hold samtidigt (vha. splittider eller rundetider), eller
eleverne tager selv tid.

Leereren prasenterer refleksionsspergsmalene om
stafetterne.

Eleverne gennemferer de fire stafetter (Bvelse
4). Tiderne noteres i elevheeftet. Nar gvelsen er
gennemfoert ferste gang, skal eleverne diskutere,
hvor de kan blive bedre, og derefter gennemfare
stafetten en gang mere, hvor de optimerer deres
samarbejde.

Eleverne diskuterer refleksionsspgrgsmalene i
grupper, og skriver svarerne i elevheftet.

Introduktion til de hurtige skift i romaskinen
(ca. 15 min.)

Leereren viser videoen om det korrekte rotag for
eleverne.

Eleverne ser videoen om det korrekte rotag.

Opsamling
Lareren summerer op i forhold til laeringsmal.
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5KIFT 0G 5AMARBEJDE

Opvarmning (10-15 min.)
Se forslag fra Lektion 1

Stafet - Skift og samarbejde
FORMAL

Formalet er, at eleverne over at “overtage depe-
chen” fra en anden, og dermed holde hastigheden
i romaskinen s& hej som muligt. Eleverne skal ar-
bejde med at teelle ned, eks 3-2-1 til et skift, for at
optimere hastigheden pa skiftet. P& den méade bli-
ver alle elever involveret, da nedteelling og fokus
pa gvelserne gar pa skift eleverne imellem.

Malet er, at eleverne bliver bekendte med vaerdien
af et effektivt skift, nar det geelder om at komme
forstiet kaplob.

SKOLEN

STAFETTER

Inddel i grupper a fem. Brug gerne samme grup-
peinddeling gennem hele forlgbet. Eleverne gen-
nemferer forskellige stafetter, hvor de treener
de hurtige skift og nedtelling, ligesom de senere
skal gore i romaskine stafet.

Lad eleverne lave alle gvelserne to gange med en
god pause imellem hver, s& de har mulighed for
at optimere deres samarbejde. Nar gvelsen er
gennemfort farste gang, skal eleverne diskutere,
hvor de kan blive bedre. Er der nogen, som ikke
har helt styr pa deres rolle? Skal de have forkla-
ret opgaven en gang mere?

OVELSE 4

Hop i hulahopring

Gruppen skal sammen hjalpes ad med at fa en le-
ber/hopper hurtigst muligt ned til den anden ende
af hallen. Hver gruppe far to hulahopringe, som
lpberen ma sta i. Alle i gruppen skal hjelpe med
at flytte ringene for Ieberen. Start holdene sam-
tidigt ved at leberen star i ferste hulahopring pa
linje med de andre forste lobere fra de andre hold.
Resten af gruppen skal nu flytte den anden hula-
hopring op foran den forste, sa leberen kan hoppe
her over i. Derefter hjelpes gruppen om at flytte
den forste ring op foran igen, sa leberen kan hop-
pe her over i. Sadan fortseettes indtil loberen er
naet ned til den anden ende. Her byttes lgber, og
samme procedure kerer sa en gang til. Fortseaet
frem og tilbage til alle har veeret igennem.

Trilleberraes

Der er lavet en bane, hvor hvert hold har to kegler,
som trilleborraeset skal foregd imellem. Alle pa
holdet star ved den ferst kegle, bortset fra en
enkelt, som star ved keglen i den anden ende af
banen. En person leegger sig klar til at ga trilleber,
og to andre haolder hver sit ben. Der skal altid vaere
to personer til at holde benene. Eleven i trillebg-
ren skal nu ga sa hurtigt som muligt op til keglen,
hvor der skiftes til en ny person, der skal ga trille-
ber. Her byttes den elev ind, som stod og ventede
ved den anden kegle, mens en anden bliver tilbage
ved keglen. Stafetten er slut nar alle pa holdet har
gaet i trillebor. Bemeasrk ved ulige antal pa holdet
ender stafetten ved den anden kegle for enden af
banen, og ved lige antal tilbage ender stafetten
ved start keglen. Denne information kan hjelpe
holdene til at forsté systemet i @velsen.




Mavebgjninger med makkere der holder fod-
derne fast pa jorden

Gruppen skal til sammen lave 100 maveboj-
ninger med fpdderne p&jorden, hvor to elever
holder fedderne ned til jorden. Hver elev skal
lave 10 mavebojninger, hvorefter en ny kom-
mer pa gulvet. Mavebgjningerne skal laves pa
samme sted pa gulvet. Markér f.eks. et om-
rade/felt med kegler, sjippetov, hulahopringe
eller lign.. Der skal teelles hajt, sa alle er klar
pa, hvornar der skal skiftes.

Positionsskift med 10 skift

To bolde ligger ved siden af hinanden. To ele-
ver holder fast pa boldene, s& de ikke triller
vaek. Der sidder én elev pa hver sin bold, og
én star klar til at springe ind p& en bold. Lae-
reren raber skift, og her skifter eleverne pa
boldene en gang til siden, s& en bold bliver
ledig til den ventende elev, og den anden skif-
ter til en ny bold. Personerne, der holder bol-
dene, skifter, nar de nye personer sidder pa
boldene.

REFLEKSIONSPORGSMAL 4:
Lad eleverne diskutere spgrgsmalene i grupper.

Kan I lave god rollefordeling?

Hvad skal der til, for at lave de mest effektive
skift?

Hvilken betydning har kommunikationen pa holdet?

Forberedelse til besaget i

roklubben (ca. 15 min.)

DE HURTIGE SKIFT | ROMASKINEN

E#’E Inden | beseger roklubben, skal
L ==l eleverne se videoen, hvor de

hurtige og effektive skift i roma-

skinen gennemgas.
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FORBEREDELSE TIL LEKTION 4

HVAD GOR LEREREN?

HVAD GOR ELEVERNE?

Leereren laeser kapitlet “Lektion 4 - Skift og samarbejde i
romaskinen”

Lereren aftaler de praktiske detaljer med roklubben, bl.a.
hvor mange romaskiner klubben har. Eleverne skal arbejde
sammen i grupper a fem om en romaskine.

Hvis der er for fa maskiner, til at det kan lade sig gore:
overvej at dele klassen i to hold. Dem, der ikke ror, laver
alternative gvelser, indtil det bliver deres tur. Laereren
forbereder disse ovelser pa forhand.

Hvis skolen har lant romaskiner af Dansk Forening for
Rosport skal disse samles og sattes op inden lektionen.

Leereren planleegger hvilke ovelser, der skal indga
opvarmningen, med udgangspunkt i afsnittet om Opvarmning
i kapitel 4.

Leereren kan udprinte billeder af de forskellige
opvarmningsevelser, som tilgds ved at scanne QR koden.

Lamineres evt.

Leereren finder musik, som kan spilles under opvarmningen.

Eleverne leser kapitlet “Lektion 4 - Skift
og samarbejde i romaskinen”

Eleverne medbringer:

¢ Elevheeftet.

o Teetsiddende toj, gerne tights eller
teetsiddende shorts.

¢ En drikkedunk og eventuelt lidt mad til
bagefter.

o Ethandkleede og skiftetaj.

Materialer til dette kapitel
- Kapitlet “Lektion 4 - Skift og samarbejde i romaskinen”
- Dvelse 5

- Refleksionsspargsmal 5

- Billedmateriale med opvarmningsevelser

- Videoen om de hurtige skift

Dvrige rekvisitter
- Romaskiner

Opvarmnings-
ovelser




OPBYGNING AF LEKTION £

Varighed: 1-2 undervisningsgange (a 1,5-2 timer)

Laeringsmal: Eleven kan bruge god kommunikation og styrke samarbejdet i gruppen

Eleven udferer forskellige stafetter i praksis og reflekterer over udferelsen

HVAD GOR LAREREN?

HVAD GOR ELEVERNE?

Indledning
Dagens laringsmal introduceres til eleverne.

@velse 5: Intro til skift i romaskinen (ca. 10-20 min.)
Leereren opdeler klassen i grupper med 5 elever i hver.
Gerne samme gruppeinddeling som i Lektion 1, 2 og 3.

Introducér eleverne til skift i romaskinen med udgangspunkt i
videoen. Hver gruppe skal lave en reekkefolge og klart definere
arbejdet pa hver plads. Da eleverne skifter plads undervejs, skal
de kende arbejdsopgaven pé alle pladserne.

Eleverne arbejder med skiftet
(@velse 5). Lad én elev ro stille

og roligt. Der teelles ned 3,2,1 og
eleverne laver nu et hurtigt skift til
den naeste. Lad eleverne arbejde
med skift i 10-20min.

Opvarmning (ca. 10 min.)

Leereren introducerer til de 10 poster i cirkeltreeningen. De ud-
printede billeder med ovelser kan f.eks. lazgges péa gulvet,sé det er
tydeligt at se, hvilken ovelse, der skal laves ved hvilken post. Der kan
med fordel vaere to elever pa hver post ad gangen. Laereren satter
musik pa til ovelserne, og serger for at give signal til at skifte hvert
minut.

Eleverne gennemfarer
cirkeltraeningen, hvor der skiftes
pvelse hvert minut.

Dvelse
Lereren introducerer til Bvelse 5 - fortsat.
Eleverne arbejder stadig sammen i grupper a fem elever.

Leereren introducerer til refleksionsspergsmalene.

Gruppen beslutter selv, hvor mange
gange de skifter undervejs, og hvor
leenge her elev skal ro. Eleverne
bruger resultaterne fra Lektion 2
om, hvor laenge de hver iser kan
holde en hej intensitet, til at laegge
strategien.

Eleverne ror 1000 m stafet i
gruppen sa hurtigt som

muligt, og noterer tiden i elevhaeftet.

Eleverne diskuterer

refleksionsspergsmalene i grupper.

Danmarks Stzrkeste Klasse (for 6.-7. klasse)

Leereren introducerer klassen til konceptet Danmarks Staerkeste
Klasse, hvor hele klassen skal ro 4000 meter i én romaskine. Andre
klassetrin kan ogsa gennemfgre konkurrencen, men de kan ikke
indberette deres resultater, eller kvalificere sig til landsfinalen.

Hele klassen gennemfaerer
Danmarks Steerkeste Klasse

Opsamling
Lareren summerer op i forhold til laeeringsmal.
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LEKTION 4 — | ROKLUBBEN
SKIFT 06 S5AMARBEJDE | ROMASKINEN

Skift og samarbejde
FORMAL
Eleverne skal trane de hurtige skift i romaskinen.

SKIFTE@GVELSE

Inddel i grupper a fem. Brug gerne samme grup-
peinddeling gennem hele forlebet. Hver gruppe
arbejder sammen om én romaskine.

Introducér eleverne til skift i romaskinen med
udgangspunkt i videoen. Hver gruppe skal lave
en raekkefolge og klart definere arbejdet pa hver
plads. Da eleverne skifter plads undervejs, skal de
kende arbejdsopgaven pa alle pladserne.

OVELSE 5

Lad eleverne til at starte med kun arbejde
med skiftet. Lad én elev ro stille og roligt.
Der tzlles ned 3,2,1 og eleverne laver nu et
hurtigt skift til den naste. Lad eleverne ar-
bejde med skift i 10-20 min og lav derefter
en opvarmning.

Opvarmning (ca. 10 min.)
Cirkeltreaening, hvor der skiftes gvelse hvert mi-
nut. Fra billedmaterialet med opvarmningsevelser
veelges fire styrkeevelser og fire pulsegvelser. Der
er 10 posterialt. Udover de 8 gvelser, er to poster
med roning i romaskine. Der kan med fordel veere
to elever pé& hver post ad gangen. Billederne med
gvelser kan f.eks. printes ud og lazgges péa gulvet,
sa det er tydeligt at se, hvilken svelse, der skal
laves ved hvilken post.

Forlebet for en elev ser séledes ud:
1min roning

1min styrkesvelse
1min styrkesvelse
1min pulsevelse
1min pulsevelse
1min roning

1min styrkesvelse
1min styrkesvelse
1min pulsevelse
1min pulsevelse




Skift og samarbejde - fortsat

@VELSE 5 - FORTSAT

Eleverne arbejder stadig sammen i grupper
a fem elever. Gruppen skal tilsammen ro
1000 meter i én romaskine, sa hurtigt som
muligt. Gruppen beslutter selv, hvar mange
gange de skifter undervejs, og hvor leenge
hver elev skal ro. Brug resultaterne fra
Lektion 2 om, hvor leenge de hver iseer kan
holde en hgj intensitet, til at le2gge strate-
gien.

Ro 1000 m stafet i gruppen sa hurtigt som

Tid:

Baggrundsviden til la&ereren

Eleverne bar overveje forholdet mellem hvor me-
get tid de bruger p& at skifte, og hvor lsenge de
kan holde en hgj intensitet. Hvis eleverne er hur-
tige til at skifte, kan det vaere en fordel at korte
distancerne ned, sa de ikke falder for meget i in-
tensitet.

REFLEKSIONSPORGSMAL 5:
Lad eleverne diskutere spgrgsmalene i grupper.
Hvor lang tid tager skiftene?

Hvilken distance skal | hver iser ro, for at fa den
hurtigste tid tilsammen?

Leeg klassens taktik til Danmarks Staerkeste
Klasse:

Danmarks Steerkeste Klasse for 6. og 7. klassetrin

KONCEPT

Klassen ror 4000 m i én romaskine. Alle elever i klassen skal ro mindst én gang. Klassen laeg-
ger selv taktikken, og beslutter hvor langt hver elev skal ro, og hvor ofte der skal skiftes.

KONKURRENCE
Konkurrencen gennemfores.

Kan enten geres som afslutning pa 2. lektion i klubben eller som en sarskilt event i klubben.
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OM MATERIALET

Dette undervisningsmateriale henvender sig til undervisning i idreet primart p& mellemtrinnet, hvor der
arbejdes med stafet og samarbejde i roning. Eleverne far en forstdelse for hvordan de skal disponere deres
kreefter, foretage hurtige skift, udfere det mest effektive rotag, fordele rollerne og kommunikere pa en sa-
dan méade, at de far holdet hurtigst muligt i mal

Undervisningen foregar skiftevis pa skolen og i den lokale roklub. Forlgbet kan med fordel bruges som for-
beredelse til klassens deltagelse i den landsdakkende skoleroningskonkurrence Danmarks Staerkeste Klas-
se (for 6.-7. klasser). Her udfordres klassen pa samarbejde, styrke, og hvem der er bedst til at disponere
krefterne. Klassen ror 4000 meter i én romaskine, og alle fra klassen skal ro mindst én gang.

Undervisningsforlgbet forudseetter adgang til romaskiner, for eksempel gennem et samarbejde med en ro-
klub. Kontakt Dansk Forening for Rosport for yderligere oplysninger og hjeelp til at komme i gang.

OM FORFATTERNE

De tre forfattere Karen Bardram Kehr, Nicki Almquist og Oliver Blach er alle selv roere, og materialet er
udarbejdet pa baggrund af deres erfaringer med undervisning af bern og unge i roning i Bagsveerd Roklub.
Karen er sportschef i Bagsveerd Roklub, og alle tre forfattere, har deltaget ved VM i roning - Nicki og Karen
som eliteroere og Oliver som styrmand.

DANMARKS STERKESTE KLASSE FOR 6.-7. KLASSE

Klassen samarbejder om at ro 4.000 m i én romaskine. De bedste hold udtages til en landsfinale. Desuden
tilbydes klassen en sjov og sikker oplevelse p& vandet i roklubben. Kontakt din lokale roklub eller Dansk
Forening for Rosport og her narmere.

Kontakt

Dansk Forening for Rosport

www.roning.dk/ungdom

Projektleder Ronja Egsmose pa roe(@roning.dk eller 2654 7696

Dansk Forening for Rosport
Skaovalléen 38A

2880 Bagsveerd

Danmark

Telefon: 4444 0633
E-mail: dffr(droning.dk
www.raoning.dk




