Rotaget

P& denne side finder du billeder af og forklaringer til rotagene. Se f.eks. rotaget trin for trin.

Her ser du fgrst ro-taget i fuldt feerdig form.

Laeg meerke til at ro-taget er én samlet, glidende bevaegelse.

Se hvordan ben, arme og ryg arbejder.

Bemaerk hvor langsomt roeren kgrer frem pd saedet, ndr han ggr klar til naeste tag.
Laeg ogsd meerke til drebladets bevaegelse.

¢

|
t

Tak til Ewoud Dronkert
roklubben Triton, Utrecht

1. Roeren er klar til at szette &ren i vandet. Bemaerk de strakte arme. Arebladet er lodret.
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2. Aren saettes i vandet. Bemaerk at bevaegelsen sker i skulderleddet. Roeren slapper
simpelthen af i skulderen, s& gar &ren lodret ned i vandet af sig selv. Armene er stadig
strakte.

3. Roeren indleder taget ved at streekke benene. Der sker ingen bevaegelse i arme eller
ryg, prgv at sammenligne med billede 1 og 2.

I praksis kan roeren godt begynde at rette ryggen op lidt tidligere end 'filmen' viser,
nemlig pa et tidspunkt mellem billede 2 og 3.

4. Knzeene er strakte. Ryggen er rettet op - denne bevagelse sker fortrinsvis i
hofteleddet.

5. Armene bgjes i albueleddene for at gennemfgre sidste del af rotaget.

6. Roeren er nu i afslutningsstillingen. Nu skal han have 8ren op af vandet.

7. Rren bringes lodret op af vandet ved at roeren trykker haenderne ned i skgdet. Der er
ingen beveegelse i resten af kroppen.

8. Roeren skiver dren s drebladet er vandret, s snart dren er fri af vandet.

9. Roeren straekker hurtigt armene, hvorved aren fgres frem. Der er stadig ikke nogen
beveaegelse i ryg og ben, sammenlign billede 4 - 9.

10. N&r haenderne er ca. over knaeene, begynder roeren at skive aren op til lodret.
Samtidig begynder han at bgje ryggen (hofteleddet)

11. Nu bgjer roeren benene og kerer langsomt frem p& saedet. Aren er lodret allerede nu.
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12. Ro-taget er gennemfgrt, og roeren er klar til naeste tag.




