


= Doel: Efficient
i —

= De haal In delen:

= Catch — Doorhaal — Finish — Recover:







~ Catch: Blad plaatsen in full reach.

= water naderen, verste punt plaatsen, direct druk
zoeken.

Oefeningen:

- vaste bank (met of zonder rug)
- 1/4:sliding
- - 1/2slding

- hele sliding
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~ Doorhaal: Benen— Rug — Armen

Efficientie door juiste coordinatie.

Oefeningen:
'j-Pimenoffen

f rwt. trappen.
- Onderwt trappen blj opkomen. -
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= Hoog doorhalen om druk vast te houden en ruimte

te creéren om uit te zetten.
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Oefeningen:
- Easy-all’s (stops)

-C ngeklit blad roeien. -



~ = Recover:

= —

= armen — rug — benen.
Oefeningen:
- Easy-all’s om ploeggelijkheidite krijgen
en snelheid en rust van wegzetten te




| l

- Met ogen dicht roeien.

——

- Easy-all's om de 2-3 halen. Stuur zegt niets.
- Easy-all’s slag volgen.

- In tempo de slag volgen.

- Windhalen maken.

eﬁgspoelen

oetenboord
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~ = DOEL: - Behoud van gezond

R — = ns—

heid.

- \VVerbeteren conditie.
- Opbouwen kracht.
- Verbeteren coordinatie.




Supercompensaue
Prikkel involutie

Y

Homeostasis
(Normale biologische toestand)

belastingprikkels

o




—— - \/ast ritme

- VVooraf afspraken maken.

=  Conditioneel: - Roeien vraagt kracht-uithoudingsvermogen.

——

=  Duur: - Hart-longfunctie verbeteren.
- Capillarisatie in spieren neemt toe.
- Efficiéntie van de beweging neemt toe.

Intensitel



el £5=90 neiiritier).

e MPeRCOnunUT )i JOGETREMPONNSPANTINGISGCONMIN:

——-—-iﬁ(%evarleerd —Wlsselend PEr 2 min. tussen 22-24. =S
- e - 2-3x 20 min. T 22-24
‘—-— -

Intensiever: - 3 x 10 min. in hoger tempo met 5 min. rust ertussen.
- 17 -5, strong — light 2 x 15-20 min.
-4'-3-2"—-1-2-3-4T22-24 -26 -28 -26 -24- 22.(2x) .
- 15 80%, 10’ 85%, 5’ 90%.

Intervaltraining: Kortere inspanningen in hoge tempi voor specifieke
krachtontwikkeling, melkzuurtolerantie,
‘— hartpompcapaciteit omhoo dstr jdspEtiﬁ_
V. 30 — 20 hard-light 8-7x
- Talloze variaties, zie o.a. Tekstboek Roeien KNRB.
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