Ruderverband Schleswig-Holstein: Videocheckliste N Bb Stb
AVIL ettt

O O
Dato: oo Bad: o

Vejleder: oo, Sted: oo,

a) Yderhand for enden af langaren Hen mod aregaflen Du over enden af aren

b) Ca. 2 hindsbredder mellem inder- og yderhand 3 og mere 1 og mindre

¢) Under treekket er hdndleddende lige Ikke inderhand Ikke yderhanden

Udforelse Sat kryds

a) Underbenet er lodret Ikke nok Overbgjet

b) Armene strakte Inderhanden bgjet Yderhanden bgjet

c) Hoftevinklen lukket Meget aben Skulderen mod knaeet

d) Overkroppen drejet Ej drejet Overdrejet

e) Overkroppen over badsaksen Mod inderhénden Mod yderhanden
Skulderaksen parallel til aren Inderskulder for dyb Yderskulder for dyb

3. Sidste del af traekket Udforelse Sat kryds

a) Rygvinklen er mellem 15-20 grader Mere end 20 grader Mindre end 15 grader

b) Underarmene er parallele til vandet Ikke inderste u.arm Ikke yderste underarm

¢) Overkroppen over badsaksen Mod inderhénden Mod yderhanden

d) Skulderaksen parallel til Innenhebel Inderskulder dybere Yderskulder dybere

4. Armene under traekket Udferelse \

a) Armene er strakt, men afslappede Bagbord bgjet Styrbord bgjet

b) Henderne er i knaets narhed - armene treekker Leaenge for kneet Efter knaeet

¢)

| S. Ben, Ryg og armene under trakket Udfﬂrelsej | |

a) Forst samarbejder ben og ryg Kun ryggen Kun benene

b) Sa arbejder ben, ryg og arme sammen Kun benene Kun Ryggen/Armene

c) Til sidst treekker kun armene Ryggen giver efter Riicken straekker sig

Udfﬂrelsejf | |

a) Ryggen er fikseret nér dren trykkes op af vandet Ryggen giver efter Ryggen strekkes

b) Sa feres arme og ryg sammen fremad Kun ryggen Kun armene

¢) Dernzst armene, ryggen og benene Kun ryggen/armene Kun benene

d) Til sidst feres kun benene frem og overkrop Ryg strackker efter Ryggen strakkes

drejes mod langaren

Udferelse Seet kryds
a) Bladet er frot fra vandet Bladet rorer vandet Fanger mager
b) Bladet drejes rettidigt vandret I sidste gjeblik drejes For knaeet
¢) Derpa fores det mod vandet nar der rulles frem Ikke mod vandet I kontakt med vandet
d) Bladets overkant lige under vandet under taget For dybt i vandet Bladet smider vand
e) Bladet trykkes lodret op af vandet Bladet trackkes du Blatt svemmer op
f) Bldet drejes forst vandret nér det er helt ude Bladet for leengst fri Bladet stadig i vandet
g) Langéren fores effektivt frem Kort fremme Kort bagudtil

Udferelse \ Seet kryds
a) Heaender vak fra kroppen Hektisk Slabende

b) Bevagelsesrytme: Nar der rulles frem Hektisk Slaeebende
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