Dansk Forening for Rosport

DRC den. 22.11.2012

Ugetests for alle U19 og U23 roere

Vind en landsholdstrikot som roer og en kasse vin som treener

En af de helt store opgaver, nar jeg modtager ugetestene, er at data i regnearket ikke altid er som det skal
veere, og det giver mig rigtig meget ekstra arbejde. Derfor udskriver jeg i ar en konkurrence, hvor alle der
karer ugetest, samt den traener der melder resultatet ind til mig, har mulighed for at vinde en landsholdstrikot
(der er en trikot pa hgjkant for bade drenge/mand og piger/kvinder samt en kasse vin, der traekkes lod om
mellem treenerene).

Rigtigt udfyldt skema og som er afleveret til tiden betyder at man deltager i lodtreekningen. En liste over
tildelte lodder/point offentliggares, s& man kan se hvem der er bedst til at udfylde og fa treeneren til at
indsende ugetestene.

Kriterierne for tildeling af lodder falgende:

Treener:
1) Indsendt samlet ugetest for alle roere til tiden, i et samlet skema, mandag uge 50 den 10/12 kl. 12.00
= 10 point/lodder til treeneren og til roerne hver. Efter dette tidspunkt gives 5 point/lodder.

2) Alle PRIORTEREDE data til stede og korrekt angivet i skemaet, her tildeles 10 point/lodder til
treeneren og 10 point/lodder til roeren. Jo flere data der ikke er der, desto flere point treekkes (dette
vurderes individuelt).

PRIORITEREDE data er:

Kategori: (LHA = Let Herre, LDA = Let Kvinde, THA = Tung Herre, TDA = Tung Kvinde, LHB =
Let U23 Herre, LDB = Let U23 Kvinde, THB = Tung U23 Herre, TDB = Tung U23 Kvinde, THC =
Tung U19 Herre, TDC = Tung U19 Kvinde)

DRC/Traningscenter: (KCA=Aarhus, KCO=0dense, KCA=/Agir, KCH=Hadsund,
KCB=Bagsveerd, KCK=Kghbenhavn, KCMV=Holstebro, DRC=Danmarks Rocenter, Nej= Ikke
kraftcenter)

Klub:

m/k;

Efternavn:

Fornavn:

Testdato 1. dag: (pa formatet dd-mm-43aa)

Fedselsdato: (pa formatet dd-mm-3aaa),

Hgjde: (i CM),

Veegt: (i KG),

WATT: for alle tests!

Der er andre data som ogsa er interessante som puls, dragfaktor og 500m tider etc., som jeg meget
gerne vil have, men som sagt er de ovenstaende de vigtigste, da disse direkte indgar i
testbeskrivelsen. Jo flere af disse sidste data der er til stede giver yderligere bonuspoint/lodder til
roerne ©

Alle de naevnte data skal indberettes samlet i skemaet UgetestindmeldingVinter2012-2013.xIs, som
kan downloades pa www.roning.dk.
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Udfgrelse af testen:
De er planlagt til ugerne 48 og 9. Ugetesten skal kares pa 4 af hinanden efterfglgende dage f.eks. mandag,
tirsdag, onsdag og torsdag, og nedenstaende testprotokol falges hver gang:

Dag: 6km

Dag: 2km

Dag: 3x100m + 1x1min

Dag: 40min for U19 og 60min for U23 roere (her er det selvfglge alderen i 2013 der er
afgarende).

el N

Det er vigtigt at roerne karer testen disse fire dage i treek og ger det pa samme made hver gang, for at opna
en valid og sammenlignelig test.

Ligeledes er det et krav at testen kares i stationaert ergometer. Slides ma gerne (med fordel) anvendes i den
daglige traening, men altsa ikke til testen.

HUSK indmeld alle data i skemaet ” UgetestindmeldingVinter2012-2013.xls”

Indmelding af data:
Alle data indmeldes samlet for alle roere i kKlubben/kraftcenteret, i et regneark
(UgetestindmeldingVinter2012-2013.xls) og sendes til undertegnede af den ansvarlige traener.

Resultat af test:
Sa snart alle data er modtaget vil resultatet af ugetesten blive tilsendt treeneren i klubben/kraftcenteret, og jeg
vil meget gerne give en mundtlig tilbagemelding til treeneren pa hver enkelt roer, hvis dette gnskes.

OBS:
For alle Junior og U23 roere der er forhindret i at kare testen vil jeg meget gerne have en tilbagemelding pa
hvorfor de er forhindret i at kere testen - uanset arsag.

DRC:
U23 roere der i det daglige er tilknyttet DRC hold (er del af et projekt i DRC) skal ikke kere disse tests, da
der allerede i DRC regi keres bade ugetest og iltoptagelsestest.

Jeqg modtager ogsd gerne ugetests fra senior A roere uden for DRC og giver en tilbagemelding pa disse.

Med Venlig Hilsen

Finn Andersen / Ungdomslandstraner
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