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- Techniek

- Trainingsopbouw

- Wedstrijd-roeien

- Mentaal

- Coaching

- Extra Training

Inhoud



- Inpik

- Haal

- Uitpik

- Recovery

- Houding

- Krachten

- Starten

Techniek



Inpik



Haal



Uitpik



Recovery



Houding



Krachten



Starten



- Warming-up

- Techniek

- Conditie

- Kracht

- Cooling-down

- Oefeningen

Trainingsopbouw



- Alleen armen (25%)

- Vallen

- Reiken

- Bladen draaien

- Slagtempo 28 (50%)


- Slagtempo 28 (75%)

- Slagtempo +2

- Slagtempo +2

- Slagtempo +2

- Slagtempo +2

- 10 slagen 100%

Warming-up



Alleen armen



Vallen



Reiken



Reiken



Techniek

- Tempo variëren 

- Kracht variëren

- Extensief

- 10 min blokken

- Communiceren



Conditie

- Hoge intensiteit 

- Tempo 32 - 40

- Duur-vermogen

- Sprint-vermogen

- Weinig hersteltijd



Kracht

- Tempo 20 - 28

- 100%

- Power 10s



Cooling-down

- Jasje aan

- 3 min (50%)

- 2 min (25%)

- Tempo 20 - 24

- Technisch



Oefeningen

- Piramide

- Tempo opbouw

- Sprinten

- Starten



Wedstrijd-roeien

- Voorbereiding 3 wk

- Tactieken

- Wedstrijddag

- Stuur



Mentaal

- Trainen

- Wedstrijden

- Sfeer



Coaching

- Commando’s

- Persoonlijkheid



Naast de boot

- Ergo

- Hardlopen, fietsen

- Kracht training

- Voedsel
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Bestaat niet!


