
Uge Total km

######## 46 Total tid

Type PROGRAM T

Ma D 3x(14+3+2)/5min 22/24/26

Ti B 3*10 min/4min 28

C/S 20min SS + Coretræning/styrketræning 22

On D 3x(10+6+2)/5min 22/24/28

To B 3x(4+3+2)/5min 28/30/32

C/S 20min SS + Coretræning/styrketræning 22

Fr D 45min alternativ træning (cykel, løb, svøm, skiergo)

Lø D 6*10min - hårdt tryk m. Benene/3min 22

E SS 50 min 20

Sø D 3*(12+6+2)min/5min 22/24/26

C/S 10min opvarmning + Coretræning/Styrketræning 22

Bemærk: Til alle programmer uanset længde skal der roes min. 3km/12min opvarmning. T



132

13,5

km min

18 95

16 80

45

16 90

16 80

60

12 55

20 90

14 65

20 90

60

ing. Tiden medregnes i den totale tid for ugen.



Uge Total km

######## 47 Total tid

Type PROGRAM T

Ma D 2*(20+7+3)/5min 22/24/26

Ti B 4*8min 30

C/S 25min SS + Coretræning/styrketræning 22

On D 4x(12+4+2)/5min 22/24/26

To B 3x(8+4)/5min 28/30

C/S 25min SS + Coretræning/styrketræning 22

Fr D 50min alternativ træning (cykel, løb, svøm, skiergo)

Lø D 3*(15+3+2)min/5min 22/24/26

E Teknik 50 min 20

Sø D 5*12min - hårdt tryk m. Benene/3min 22

C/S 10min opvarmning + Coretræning/Styrketræning 22

Bemærk: Til alle programmer uanset længde skal der roes min. 3km/12min opvarmning. Tiden 



138

13,6

km min

20 90

18 80

50

20 100

16 80

60

12 60

20 90

12 65

20 90

50

en medregnes i den totale tid for ugen.



Uge Total km

######## 48 Total tid

Type PROGRAM T

Ma D 3*(10+7+4)/5min 22/24/26

Ti B 5*5min/5min 30

C/S 25min SS + Coretræning/styrketræning 22

On D 4x(12+8)/5min 22/24

To B 7x(3min/90 sek 28/30

C/S 15min SS + Coretræning/styrketræning 22

Fr D 55min alternativ træning (cykel, løb, svøm, skiergo)

Lø D 6*10min - hårdt tryk m. Benene/3min 22

E SS 60 min 20

Sø D 4*(8+6+4)min/5min 22/24/26

C/S 10min opvarmning + Coretræning/Styrketræning 22

Bemærk: Til alle programmer uanset længde skal der roes min. 3km/12min opvarmning. Tiden med



138

13,7

km min

20 85

18 80

60

20 100

16 70

45

12 65

20 90

12 70

20 95

60

en medregnes i den totale tid for ugen.



Uge Total km

######## 48 Total tid

Type PROGRAM T

Ma T Ugetest: 6000m frit

Ti T Ugetest: 2000m frit

On T Ugetest: 3*100m 1*1min frit

To B 60min så langt som muligt frit

Fr D 55min alternativ træning (cykel, løb, svøm, skiergo)

C/S 15min SS + Coretræning/styrketræning 22

Lø D 6*10min - hårdt tryk m. Benene/3min 22

E SS 60 min 20

Sø D 4*(8+6+4)min/5min 22/24/26

C/S 10min opvarmning + Coretræning/Styrketræning 22

Bemærk: Til alle programmer uanset længde skal der roes min. 3km/12min opvarmning. Tiden med



114

11,2

km min

10 50

10 50

10 50

20 95

12 65

45

20 90

12 70

20 95

60

en medregnes i den totale tid for ugen.



Uge Total km

######## 50 Total tid

Type PROGRAM T

Ma D 4*(7+5+3)min/5min 20/22/24

Ti B 5*5min 30

E/S 45min SS + Coretræning 22

On D 3x(10+8+2)/5min 22/24/26

To B 10*2min/1min 32

E/S 40min SS + Coretræning 22

Fr D 60min alternativ træning

Lø D 6*12min maks pres på benene/5min 22

E 50min SS 20

Sø D 4*(10+6+2)min/5min 20/22/24

D Teknik SS 20

Bemærk: Til alle programmer uanset længde skal der roes min. 3km/12min opvarmning. Tiden med

Bemærk: Fordeling af styrketræningspas er op til træneren for de enkelte roere.



162

14,8

km min

18 95

16 80

12 75

22 95

16 75

10 70

75

22 100

14 65

20 90

12 65

en medregnes i den totale tid for ugen.



Uge Total km

19.12.2016 51 Total tid

Type PROGRAM T

Ma D 5*(8+3+1)min/4min  max pres med teknik 20/22/24

Ti B 6*4min/5min 28-30

E/S 35min SS + Coretræning 22

On C 3x(8+6+2)/5min 24/26/28

To B 5*1000m max pres på benene 20

E/S 40min SS + Coretræning 22

Fr D 90min alternativ træning

Lø B 3*10min 28

Glædelig jul!

Sø fri

Nyd maden!

Bemærk: Til alle programmer uanset længde skal der roes min. 3km/12min opvarmning. T

Bemærk: Fordeling af styrketræningspas er op til træneren for de enkelte roere.



104

10,9

km min

18 90

16 85

10 60

20 90

14 80

10 65

105

16 80

g. Tiden medregnes i den totale tid for ugen.



Uge

26.12.2016 52

Type PROGRAM

Ma D 100min alternativ træning: løb, cykling, svømning, kajakergo, skiergo

Ti B 8*3min/90sek pause

On D 3x(8+4+2)/5min

E/S 60min alternativ + Coretræning

To B 4*8min

Fr D 90min alternativ træning

E/S Coretræning

Lø D 6*12min maks pres på benene/5min

Bemærk: Til alle programmer uanset længde skal der roes min. 3km/12min opvarmning. Tiden med

Bemærk: Fordeling af styrketræningspas er op til træneren for de enkelte roere.



Total km 74

Total tid 11,8

T km min

115

30-32 16 80

20/22/24 18 90

90

30 18 85

105

40

22 22 100

en medregnes i den totale tid for ugen.



Uge Total km

02.01.2017 1 Total tid

Type PROGRAM T

Ma D 3*(10+7+3)/5min 20/22/24

Ti B 5*6min 28

C/S 25min SS + Coretræning/styrketræning

On D 4x(12+4+2)/5min 20/24/26

To B 3x(8+4)/5min 28/30

C/S 30min SS + Coretræning/styrketræning

Fr D 70min alternativ træning (cykel, løb, svøm, skiergo)

Lø D 4*(14+4+2)min/5min 20/22/24

E Teknik 50 min 20

Sø D 6*12min - hårdt tryk m. Benene/5min 22

C/S 10min opvarmning + Coretræning/Styrketræning 22

Bemærk: Til alle programmer uanset længde skal der roes min. 3km/12min opvarmning. Tiden 



138

14,5

km min

18 90

18 80

50

20 100

16 80

60

12 80

22 110

12 65

20 105

50

iden medregnes i den totale tid for ugen.



Uge Total km

09.01.2017 2 Total tid

Type PROGRAM T

Ma D 4*(12+2+2)/5min 20/24/26

Ti B 12*2min/1min 28

C/S 30min SS + Coretræning/styrketræning

On D 3x(11+5+2)/5min 20/24/26

To B 3x10/5min 28-30

C/S 25min SS + Coretræning/styrketræning

Fr D 60min alternativ træning (cykel, løb, svøm, skiergo)

Evt. styrketræning

Lø D 4*(10+8+2)min/5min 20/22/24

E Teknik 50 min + 2*250m banetempo 20/36

Sø B 5*5min/5min 32

C/S 10min opvarmning + Coretræning/Styrketræning

Bemærk: Til alle programmer uanset længde skal der roes min. 3km/12min opvarmning. Tiden med



134

14,3

km min

20 95

16 80

60

18 90

16 85

55

12 80

24 110

12 70

16 80

50

en medregnes i den totale tid for ugen.



Uge Total km

16.01.2017 3 Total tid

Type PROGRAM T

Ma D 2*(12+6+2)/5min 20/24/26

Ti B 10*2min/1min 30

C/S 20min SS + Coretræning/styrketræning

On B 4*6min/5min 32

To B 3x8min/5min 28-30

C/S 20min SS + Coretræning/styrketræning

Fr D 70min alternativ træning (cykel, løb, svøm, skiergo)

Evt. styrketræning

Lø B 1500m+1000m+500m+250m frit

E Teknik 30 min + 2*250m banetempo 20/36

Sø B 1250m+1250m+750m+250m frit

Bemærk: Til alle programmer uanset længde skal der roes min. 3km/12min opvarmning. Tiden med



100

11,9

km min

16 85

16 80

50

16 80

16 85

50

85

14 75

8 50

14 75

en medregnes i den totale tid for ugen.



Uge Total km

23.01.2017 4 Total tid

Type PROGRAM T

Ma D 2*(10+4)/5min 20/22

Ti B 8*2min/1min 32

C/S 20min SS + Coretræning/styrketræning

On B 1000m + 500m i banetryk + 20min St.St. frit/22

To D 2*250m + 4 starter 10

Fr E ergometerroning i 20 min foruden opvarmning

Lø B DM i ergometer frit

Sø D 4*(10+6+3)/5min 20/22/24

Bemærk: Til alle programmer uanset længde skal der roes min. 3km/12min opvarmning. Tiden med



86

9,3

km min

14 70

14 80

50

14 80

16 85

35

6 50

22 105

en medregnes i den totale tid for ugen.


