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Klubben, roskolen og denne ABC 

Lyngby Roklub (LR) blev stiftet i 1929 som en ”herre-roklub”, men ligesom næsten alle 
andre blandt de omkring 100 danske roklubber er LR i dag en blandet klub med lige adgang for 
kvinder og mænd af enhver slags. Hvis piger og kvinder i LR føler sig lidt forfordelt med hensyn til 
bade- og omklædningsrum, skyldes det, at disse faciliteter måtte klemmes ind på den 
forhåndenværende plads, da mandsbastionen faldt i begyndelsen af 1990’erne. Det har dog ikke 
forhindret, at piger og kvinder i dag udgør lidt mere end en tredjedel af medlemstallet, som de 
senere år har svinget lige under 200.  

- 

LR’s profil er bred. Kaproning har altid fyldt meget, og nye talenter udvikles fortsat. Ikke 
desto mindre er flertallet af klubbens medlemmer motionsroere, uden at grænsen dog er hugget i 
sten. Mange tidligere kaproere bliver med tiden motionsroere med et ønske om fortsat at ro 
hurtigt og teknisk perfekt i de klassiske kaproningsbåde. Motionsroere kan gå den modsatte vej og 
søge over i de samme klassiske kaproningsbåde, hvis formen og ambitionen er til det, eller måske 
forsøge sig med en mellemting som ”sved-på-panden” eller ”sportsroning” i de lige så klassiske 
motionsbåde, dersom et hold kan samles. Uanset hvad: ”Ro-motion er god motion” som et 
gammelt slogan sagde, og for mange af os er den gode motion i et godt socialt fællesskab ikke det 
mindst vigtige ved vores roning. Mulighederne er mange, de personlige mål er individuelle, og de 
fleste finder i LR en gruppe med interesser, der matcher. 

- 

Nye roere kommer ind i klubben ad to veje: enten starter man som barn eller ung på 
alderssvarende hold under vejledning af en træner, eller man starter som ”voksen” og kommer på 
”roskole”. I roskolen følger man et koncentreret instruktionsforløb, der har til formål i løbet af et 
par måneder at indøve basale færdigheder hos de nye roere, hvorefter de på individuel 
basis bliver ”frigivet”. Under instruktionsforløbet må den ny roer kun ro, når der er en instruktør 
med i båden. At være frigivet betyder, at man kan ro som alle andre, når blot der er en styrmand 
med i båden. Der afholdes hvert år styrmandskurser, hvor frigivne roere med passende praktisk 
erfaring kan erhverve styrmandsrettighed til det lokale farvand. 

- 

Denne ”ABC” tager sigte på nye roere, der starter i Lyngby Roklub som voksne uden 
forudgående roerfaring fra andre klubber. ABC’en giver et basalt teoretiske grundlag, som helt 
bevidst er skrevet uden mange detaljer. Finesserne og de tilhørende praktiske færdigheder kan 
man kun tilegne sig ved selv at bruge mange timer i en båd på vandet og lære dens reaktioner at 
kende under forskellige forhold — man kan ikke ”læse til roer” J. 

ABC’en giver også en kort beskrivelse af, hvad der ellers foregår i LR. Målet med det hele er, at nye 
roere meget hurtigt kan føle sig hjemme hos os, blive glade for at ro, og få lyst til at afprøve de 
mange tilbud, LR giver sine medlemmer. 

 

LRs adresse er Rustenborgvej 19A, 2800 Kongens Lyngby. Hjemmesiden er www.lyngbyroklub.dk.  

Biler må ikke parkeres ved klubben, medmindre der er tale om arbejdskørsel eller et særligt 
ærinde. Man henvises til parkering på Rustenborgvej øst for jernbaneviadukten, eller andet steds i 
området. Bemærk eventuel tidsbegrænsning. 
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Det generelle grundlag for vores klub  

LR er en frivillig forening, der fungerer efter vedtægter og reglementer, som findes på 
foreningens hjemmeside www.lyngbyroklub.dk. LR er medlem af Dansk Forening for Rosport 
(DFfR), www.roning.dk,  og Danmarks Idrætsforbund (DIF), www.dif.dk. Det kan anbefales at holde 
sig orienteret gennem tilmelding til DFfR’s nyhedsbrev, der er af almen interesse, ikke mindst for 
motionsroere.  

- 

Instruktionen af nye roere i henhold til denne ABC sker med sigte på 
motionsroning i den bådtype, der kaldes inrigger. Derfor er det vigtigt for nye roere at gøre sig 
bekendt med LR’s ”Ro-reglement for motionsroning i inriggere”, der er indsat som bilag til denne 
ABC og herefter omtalt som ”Ro-reglementet”. ABC’en gengiver på meget kort form en række 
anvisninger, som fremgår mere udførligt af klubbens vedtægter og reglementer, som altid gælder 
forud for ABC’en. Frigivne roere får også mulighed for at afprøve andre bådtyper, hvis de ønsker 
det, men det sker i et særligt instruktionsforløb, som ligger uden for denne ABC’s rammer. 

- 

Klubhuset ejes af Lyngby-Taarbæk Kommune, men forvaltes af LR. Det danner ramme om de 
daglige aktiviteter, men opholdsrum med tilhørende køkken kan også lejes af medlemmerne til 
private arrangementer. Udlejning sker via klubbens sekretær på sekretær@lyngbyroklub.dk. I 
klubbens køkken kan medlemmerne lave kaffe og te gratis til eget behov. I klubbens bar kan man 
købe øl og vand og ved festlige lejligheder vin til ganske rimelige priser, hvor det beskedne 
overskud går til fælles bedste. Det bør man støtte J. 

- 

”Din mor arbejder ikke her”, som nogen så vittigt ynder at sige, så vi hjælper 
hinanden med at holde pæn orden inde og ude, og vi rydder selv op efter os. Brugt service sættes i 
opvaskemaskinen, som startes, når den er fuld og tømmes, når den er færdig. Skabe og skuffer i 
køkkenet er mærket, så man kan se, hvad der skal stå hvor, men er man i tvivl om køkkenets 
mysterier, så spørg. Et par af klubbens unge har et fritidsjob med rengøring i klubhuset, men vi 
hjælpes ad med ikke at gøre deres arbejde hårdere end nødvendigt. 

- 

Klubben fungerer kun i kraft af frivilligt arbejde. Det gælder også 
vedligehold af materiel, som vi alle passer godt på og hjælpes ad med at holde i god stand. 
Småting ordner vi selv, og hvis man ikke ved hvordan, så spørger man. Ting slides, og ting går itu, 
men man sørger for, at der bliver gjort noget ved det, inden det bliver et problem for den næste 
rotur. Større ting hører under materielforvalteren, som kan kontaktes på 
materiel@lyngbyroklub.dk.  

- 

Gamle Lyngby Roere (GLR) fungerer som en støtteforening for LR. GLR står for salget 
af øl, vin og vand i baren, men arrangerer også et par årlige sammenkomster, hvor overskuddet 
kanaliseres til LR, f.eks. ved indkøb af nyt materiel. Selv om man måske objektivt set ikke er en 
”gammel Lyngby-roer”, er man meget velkommen til at blive medlem af støtteforeningen.  
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Rofarvande, ro-rettigheder og styrmandsbegreber i LR 

Klubbens styrmandsordninger er nærmere beskrevet i Ro-reglementet §4. De er knyttet til en 
definition af ”Dagligt rofarvand”, der er tredelt i K-farvand, F-farvand og T-farvand som vist 
kortskitser nedenfor. Se den nærmere beskrivelse i Ro-reglementet §2. 

K-farvandet (kortturs-styrmand) 

 
Med en K-styrmand i båden må et frigivet medlem af LR ro på Lyngby Sø, Bagsværd Sø og Kanalen op til slusen ved 
Frederiksdal. De tilstødende vande ned til Lyngby Hovedgade regnes i denne forbindelse med til Lyngby Sø. Nye roere, 
der ikke er frigivet, må ro i samme farvand, men kun når der er en instruktør med i båden. Hele turen rundt er omkring 
12km. Strækningen op og ned ad Kanalen er 3km, så der er mulighed for mange variationer af en K-tur. 
 

F-farvandet (Furesø-styrmand) 

 
Med en F-styrmand i båden må et frigivet medlem af LR ro på Furesø, Farum Sø og Vejlesø ved Holte. Bemærk dog: 
adgang til Farum Sø er kun tilladt, hvis man ror i en båd fra en af de tre Furesø-klubber. Fra Lyngby Roklub rundt 
Furesø og Vejlesø og tilbage kan turen blive omkring 27km, hvis man når helt ud i alle hjørner. 

Holte 
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T-farvandet (Taarbæk-styrmand) 

 
LR deler et bådhus på Fønssvej i Taarbæk med Lyngby 
Dameroklub. Der har vi adgang fra ca. 1. maj til medio 
september. Bådene sættes i vandet i jollehavnen ved 
Fønssvej. 

 
Med en T-styrmand i båden må et frigivet medlem af LR 
ro langs kysten mellem Rungsted Havn og 
Svanemøllehavnen, en kyststrækning på omkring 21km 
fra nord til syd. 

 

L-farvand og langture 
L-farvande er ethvert farvand — sø eller hav — som ligger udenfor det daglige K-, F- og T-farvand. 
En tur i L-farvand er en ”langtur”, som kan være en flerdages ferietur eller en éndagstur, f.eks. fra 
Taarbæk til Nivå og tilbage (38km), eller éndagsture fortaget i både, man har lånt i en anden klub. 
På en Langtur skal der altid være en Langtursstyrmand som fører af båden. Se Ro-reglement §9. 
 

Bådhus 

Jollehavn 

21
 k

m
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Formiddagsmotionister i en 2-årers inrigger på Kanalen, en del af vores K-farvand. 

 
Et motionshold på fællestur har nydt madpakken ved Holte Roklub, et populært stop på ture i vores F-farvand. 



Roskolens ABC (Ver. 0).docx  April 2023 

8 

 
På fællestur den 3. august 2021 i vores T-farvand fra Taarbæk mod Rungsted. 

 
Fra LR klublangtur, september 2021, en weekend ved Nykøbing Sjælland. 
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Sikkerhed og ansvar 

LR holder fokus på medlemmernes sikkerhed gennem håndhævelse af en række generelle 
sikkerhedskrav som beskrevet i Ro-reglementet §5. 

Specielt for nye roere gælder, at de ved deres tilmelding til 
Roskolen automatisk på tro og love bekræfter, at de kan svømme 
300m. 

LR har med hjemmel i Søfartsstyrelsens bekendtgørelse om brug af redningsveste besluttet, at der 
ikke er krav om at have redningsveste ombord ved roning begrænset til K-farvandet, hvis blot 
vandtemperaturen er over 10°C. Se i øvrigt de detaljerede regler i skema nedenfor. Hvis en roer 
foretrækker at ro iført vest, selv om det ikke er et krav i den aktuelle situation, gør roeren 
selvfølgelig bare det. Klubben stiller godkendte og afprøvede veste til disposition for roning i 
klubbens både, men nogle foretrækker selv at købe en model, som er mere bekvem at have på 
under roning.  

Vestekrav i den almindelige ro-sæson 

Vandtemperatur K-farvand F-Farvand T-farvand Langtur 

Over 10°C Ingen krav 
a) Veste til alle medbringes altid 
b) Roere uden gyldig vesteprøve ror altid iført vest 

Ikke over 10°C Alle ror altid iført vest 

Skema fra Ro-reglementet §5. Det vil af opslag i klubben fremgå, når grænsen ved 10°C passeres. 

--- 

Når man færdes på vandet, er man underlagt Søfartsstyrelsens og Søvejsreglernes bestemmelser. 
De bestemmelser pålægger ”bådens fører” et objektivt ansvar, der kan have vidtrækkende 
konsekvenser, hvis båden bliver involveret i et uheld med skader til følge, og der i den forbindelse 
er udvist fejl og forsømmelser. 

”Bådens fører” er den, der ved turens start står anført som styrmand under turen (også kaldet 
”cox”). Under turen bytter roerne som regel plads, så ethvert besætningsmedlem efter tur får 
opgaven med at styre båden, uden at det gør ham/hende til fører i lovens forstand — den 
udmeldte ”cox” er stadig den ene ansvarlige fører af båden, selv om hun/han i en uheldssituation 
har siddet med ryggen til uden at kunne se, at der var fare på færde. 

LR dækker som hovedregel skader på klubbens egne både og materiel, og gennem DFfR har LR 
også en forsikring, der som hovedregel dækker tingskade forvoldt med klubbens både på andres 
både og materiel. Disse forsikringer dækker imidlertid ikke personskade. Se nærmere detaljer i Ro-
reglement §4. 

Derfor anbefales det alle roklubbens aktive medlemmer generelt 
— men især roere med styrmandsret — at sørge for at have en 
personlige ansvarsforsikring, der også dækker ansvar for 
personskade forvoldt med en robåd, uanset bådens længde.  
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Materiellet 

Inriggerbådene 
I Danmark er den traditionelle båd til tur- og motionsbrug inriggeren, som findes i en 2-årers 
og en 4-årers version, begge med styrmand. I en inrigger har hver roer én åre.  

 
En 4-årers inriggers indretning og delenes benævnelse er angivet i denne figur, lånt fra Svendborg Roklub og lettere 
bearbejdet. Bemærk at kun de to bagbords årer er vist, og at de er vist som to forskellige typer for eksemplets skyld. 

Alle bådens årer skal være af samme type, når man ror, hvad enten det er Macon eller Big Blade. 

 
 
Agterrum 

Forrum 

 

Si
dd

er
um

 

Fangeline 

St
yr

bo
rd

 

Ba
gb

or
d 

(svirvel) 
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Snit i traditionel klinkbygget inrigger (træbåd). Bundbrædderne er ikke vist. 

 

Svirvel med ”havelåge” og lodret 
aksel. Det hele er fastgjort med 
kraftigt stålbeslag boltet til bådens 
toldebord. 

 

  
Der ses forskelle fra båd til båd, især mellem træ- og plastbåde og mellem klink- og kravelbyggede 
træbåde. Der bruges også lidt forskellige benævnelser, f.eks. ville en bådebygger sige ”skvætbord” 
og ikke ”skvatbord”. Bådene vil som oftest have en ”ræling”, også kaldet en ”lønning” eller 
”essing”, som er en kraftig udvendig liste — eventuelt både en indvendig og en udvendig liste — 
der forstærker bådens konstruktion og beskytter det øverste bord. 

   
 
”Klinkbygning” har været den traditionelle nordiske bådebygningsteknik siden 
vikingetiden og er nu udnævnt til Verdens-kulturarv. I den traditionelle 
udførelse er bordene i en klinkbygget træbåd nittet sammen med små kobberplader på 
kobbersøm gennem bordenes overlap. I moderne træbåde kan bordene være samlet 
ved limning. Kravelbygning adskiller sig fra klinkbygning ved ikke at have overlap 
mellem bordene. I en kravelbygget inrigger er bordene erstattet af store stykker finer, 
som går ubrudt fra køl til ræling. Uanset byggeteknikken er bordene eller finerstykkerne 
millimetertynde og tåler ikke, at man træder direkte på dem. 

Man må kun træde på midterlangremmen og 
bundbrædderne! 

 
Båden er forsynet med én eller flere bundpropper, så den kan tømmes for vand.  
 
Propperne skal altid tages ud efter turen, så de ikke ”gror 

fast”! 
Husk at sætte alle propper korrekt i de rigtige huller igen, 

før båden atter sættes i vandet! 

Den drejelige ”Svirvel” lukkes med en ”havelåge” og kan rotere om en lodret ”aksel”. 
Hele arrangementet kaldes også ”åregang”, men det er et sprogligt levn fra en tidligere udformning 

Kravelbygget båd Klinkbygget båd 
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Outriggerbåde 
Outriggerbåde findes i mange varianter. De er bygget af glas- eller kulfiber eller tyndt finértræ. 
Outriggere er meget lette både, smallere end inriggere og meget længere i forhold til bredden.  

Outriggerroning stiller større krav til roteknikken end inriggerroning, og den daglige træning sker 
derfor normalt på faste hold, hvor man indøver en fælles stil og rytme.  

I en outrigger påvirkes balancen i meget høj grad af det enkelte åretag, og det bidrager til at gøre 
det en udfordring for uøvede at holde balancen i den smalle båd. Outriggere er også mere 
skrøbelige og mere vejrfølsomme end inriggere. Til gengæld er outriggere ”hurtige både”, der 
bruges både af kaproere på eliteniveau og af motionskaproere.  

Outriggeres åregang er modsat inriggernes placeret på ude på en ”rig”, deraf kommer 
typernes navne. Der findes forskellige typer outriggere med 1 eller 2 årer pr. roer og 
med eller uden styrmand, som nævnt nedenfor. I LR findes de alle på nær 2+, 4+ og 8+. 

 
Tværsnit i outrigger. 

Outriggere med 1 åre pr. roer 
2- (toer uden styrmand)  
2+ (toer med styrmand)  
4- (firer uden styrmand)  
4+ (firer med styrmand)  
8+ (otter med styrmand) 

Outriggere med 2 årer pr. roer  
1X (singlesculler)  
2X(dobbeltsculler)  
4X (dobbeltfirer)  
 

 
Besætningen på vej ombord til aftentræning i ALBATROS, en outrigger 4X. 
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Gigbåde  
En gigbåd er en blanding af en outrigger og en inrigger. Den er smallere end inriggeren, 
men bredere end outriggeren. Åregangen sidder på rigge udenfor båden. I Lyngby 
Roklub findes én dobbeltgig uden styrmand (2X). På søerne møder vi tit gig-både fra 
Bagsværd Roklub. 
 
Coastalbåde 
En nyere bådtype er ”coastal”, som er en bred, selvlænsende outriggertype, der findes som single, 
2-er, 3-er eller 4-er. Nogle er med styrmand, andre er uden. Fælles for dem er, at de er skabt til at 
ro i bølger, og at der (for de fleste typer) er to årer pr roer.   

LR har ingen coastal, men i bådhuset i Taarbæk kan man se Lyngby Dameroklubs 2X coastal. 

Som frigivet roer i LR har man mulighed for at tilmelde sig f.eks. Dansk Forening for Rosports 
udbud af coastal-kurser og coastal-events, så man får afprøvet roning med to årer, og måske også 
får oplevet suset ved at ro i rigtige bølger.  

 

 
Coastal er skabt til roning i bølger. [Billede ”lånt” fra Esbjerg Roklub]. 

 
Årer  
Årerne er fremstillet af træ eller glas- eller kulfiber og findes som Big Blades eller 
Maconårer (Figur 4). Den yderste del, årebladet, er sårbart for slag. Derfor: 

Årerne bæres altid med bladet vendende fremad! 

Årerne lægges altid på broen eller jorden med buen 
vendende opad! 

 

Til hver båd hører et sæt årer, hvis længde og indstilling er afpasset til båden og de 
andre årer i sættet. Derfor: 

Man bruger kun det sæt årer, der hører til båden! 
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Benævnelser og udformning for årens forskellige dele. 
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Det basale 
Beklædningen, vandflasken og solcremen er en del af sikkerhedsudstyret 
Af hensyn til den personlige sikkerhed såvel som ro-oplevelsen skal beklædningen passe til 
årstiden og vejrudsigten. Man får varmen, når man ror, og køles af, når man styrer, og vejret kan 
skifte. Derfor anbefales ”lag-på-lag” med et vindtæt lag yderst; så kan man justere undervejs. 

Cykeltøj kan efter ovennævnte princip godt bruges til roning, når blot der er god bevægelighed. 
Helt løstsiddende tøj kan udgøre en risiko, hvis det kan hænge fast i materiellet, og det bør 
undgås. Man kan finde en mængde godt specielt-designet rotøj på nettet eller i specialbutikker, 
men det kan være klogt at lytte til andre roeres erfaring, inden der investeres alt for meget i det 
”helt rigtige” tøj. Motionsroning behøver ikke at være en dyr udstyrssport. Fra tid til anden vil der 
være mulighed for at deltage i fællesindkøb af visse beklædningsgenstande i LR. 

Hovedbeklædning afpasset efter årstiden hjælper til at holde på kropsvarmen, når det er koldt, og 
at beskytte mod solen, når den er der. Solbriller kan være nyttige i det undertiden skarpe lys på 
vandet. 

I inriggere ror man med fodtøj, som gerne kan være et par lette gummisko, man ikke er for øm 
over. Bemærk at løbesko og lignende med brede såler og brede hæle kan være helt umulige at få 
klemt ned i fodstøtterne. 

Det er vigtigt at opretholde både sukker- og væskebalance under roturen. Behovet er individuelt 
og påvirkes naturligvis også af vejret, men dehydrering er ubehageligt og udgør en gedigen 
risikofaktor, så vær hellere på den sikre side og tag en vandflaske med. I samme forbindelse er det 
vigtigt at bruge solcreme, hvis UV-tallet tilsiger det. En snack i lommen kan også være med til at 
redde dagen J. 

Har man diabetes, allergi, eller en anden kronisk skavank, bør instruktøren informeres inden 
roturen.  

Turens start og afslutning 
Inden turen påbegyndes, skal den ”oprettes”, som forklaret i Ro-reglementet §4  

Turen starter i bådhallen, hvor bådene står på vogne, som ved hjælp af elektriske bådhejs er 
parkeret i flere niveauer. Læg mærke til princippet for vognens placering i forhold til hejsets 
bæringer, når den hentes ud, og sørg for, at den ved turens afslutning kommer på plads efter 
samme princip; hvis der sjuskes med placeringen, kan der ske skade på materiellet. 

På roskolen indlæres løfteteknik, så man i nødsfald kan løfte en båd, og gøre det uden at 
overbelaste ryggen. Der kan opstå behov for sådanne løft, hvis en vogn går i udu, eller hvis der af 
anden grund skal skiftes vogn. Under ture i fremmed farvand kan der også være behov for løft på 
steder, hvor bådvogne ikke er til disposition. Derfor hører løfteteknik til de basale ro-færdigheder. 

Når båden står på forpladsen, skal den ”rigges til”: roret sættes på, bundpropper sættes i, og 
bundbrædder lægges på plads. Man sikrer sig desuden, at bådens øsekar og bådshage er på plads, 
og at fangeliner for og agter er i orden og klar til brug under søsætningen.  

Undgå forvirring om, hvem der gør hvad. Er man begyndt at sætte propper i, 
bliver man ved, til man er forvisset om, at alle propper er sat i, også selv om flere har deltaget i 
netop det arbejde. Det samme gælder ilægning af bundbrædder: er man begyndt at lægge 
bundbrædder i, går man ikke fra jobbet, før man har set, at alle bundbrædder er på plads. 

Klubstander og eventuelt flag lægges i båden, men sættes først, når båden er i vandet. 
Klubstander føres altid. Flag føres på søn- og helligdage og ved ture udenfor K-farvandet.  



Roskolens ABC (Ver. 0).docx  April 2023 

16 

Båden sættes ud med agterenden først. Hvis båden søsættes på vogn, kan 
roret eventuelt sættes på inden søsætningen, men så skal rorlinen surres, så roret viser til bagbord 
(væk fra broen). Ellers sættes roret på efter søsætningen.   

Efter søsætningen parkeres bådvognen til en side på betonfliserne (ikke i de løse sten!).  

- 

Årerne lægges først i svirvlen, når båden er i vandet. Styrbords årer (nummereret 1 og 3) har en 
grøn markering og skal lægges i de tilsvarende styrbords svirvler. Bagbords årer (nummereret 2 og 
4) har en rød markering og skal lægges i de tilsvarende bagbords svirvler. Årenes længde og smig 
er indstillet til deres individuelle placering i den individuelle båd, og de fungerer oftest rigtig dårligt 
på andre pladser eller i andre både. 

Svirvlen skal vende, så åren under rotaget trykker mod svirvlens anlægsflade (fladen ind mod 
akslen). Gør den ikke det, overbelastes svirvlen, og åren går dårligt. Når åren er lagt i svirvlen, 
lukkes ”havelågen”, og skruen strammes så meget, at den ikke går op under roningen. 

HUSK: 

Hver åre er specielt tilpasset sin placering, og det går ikke at bytte 
rundt på dem! 

Svirvlen skal vende, så åren under ro-taget trykker mod 
anlægsfladen! 

Svirvlen skal lukkes forsvarligt. Men undgå at stramme skruen så 
hårdt, at åren ikke kan rotere frit! 

Ved hjemkomsten foregår hele processen i modsat rækkefølge, når båden ”rigges af”. Inden den 
sættes på plads, tørres den af udvendigt. Er den snavset indvendig, støvsuges eller spules den. 
Vand i båden tørres op, inden den sættes ind, da det ellers kan føre til råd og anden dårligdom. 
Bundbrædder lægges ikke på plads, men stilles på højkant, så båden hurtigere kan tørre. 

 
En ekstra grundig bådrengøring efter endt tur. Snavs i båden samler fugt, og fugt giver råd. 
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På turen 
Roret bruges i som hovedregel kun til mindre kursændringer, mens større 
kursændringer og egentlig manøvrering kræver brug af årerne på kommando fra 
den, der styrer båden. I princippet kan man styre båden ganske præcist alene ved brug 
af årerne, og det kan være nødvendigt, hvis roret af den ene eller anden grund går i 
udu. Men den mulighed bør ikke misbruges. Ingen kan holde ud at skulle høre på en 
ubrudt række kommandoer på en ellers dejlig rotur i en inrigger J. 

Nogle gange skal der reageres hurtigt på en situation. Det er derfor vigtigt, 
at alle i båden er fortrolige med de forskellige 
kommandoer og klar til at udføre dem uden tvivl & tøven. 
Det er også vigtigt, at den hyggelige småsnak i båden ikke fjerner opmærksomheden fra 
styrmandens kommandoer eller distrahere styrmanden, der stedse skal være 
opmærksom på eventuelle forhindringer eller kritiske situationer omkring båden. 

En kommando gælder alle roere, hvis ikke andet fremgår af den. Den kan imidlertid 
også gives til kun styrbords roere eller kun bagbords roere, eller til kun en enkelt roer, 
hvor det i så fald lyder f.eks. ”Styrbord (fulgt af den nærmere kommando)” eller ”Etter 
(fulgt af den nærmere kommando)”. 

Det er altså vigtigt at vide, om man er ”etter”, ”toer”, 
”treer” eller ”firer”. Man tæller fra den forreste plads mod den agterste, som 
derfor er enten ”toer” (i en 2-årers) eller ”firer” (i en 4-årers).  

Den agterste åre kaldes også ”tagåren”, eller på engelsk ”stroke”, fordi den 
roer, der sidder der, sætter tagets rytme. 

Det er naturligvis også meget vigtigt at holde rede på styrbord og bagbord og at huske, 
hvilken side man selv er i. Det kan ind imellem smutte selv for garvede roere, hvis man ikke er helt 
vågen, og så kan uheldige situationer hurtigt opstå. 

Styrbord (grøn) er bådens højre side,  
set fra agter mod for.  

Bagbord (rød) er bådens venstre side,  
set fra agter mod for. 

 
Farverne rød og grøn kendes fra skibes sidelanterner, og de er også at se på årerne. Her i morgen-tåge på Furesø. 
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Kommandoer til roerne 

Følgende kommandoer bruges i inriggere, efter at de er sat i vandet, hvilket altid sker 
med agterenden først. Rækkefølgen er valgt, så de beskrevne kommandoer følger 
manøvrerne fra en typisk start fra broen ved LR, hvor båden efter søsætningen i en 
normal situation vil ligge med styrbords side mod broen. 

Klar til at gå i båden  

Kommandoen gives, når alle årerne er placeret i båden med skyldigt hensyn til nødvendig plads for 
ombordstigningen, og styrmanden har trukket båden ind til broen, hvor han holder den fast med 
et greb i lønningen nær bådens midte. 

• På kommandoen stiller roerne sig straks klar ved deres tildelte pladser.  

Er det en 4-årers, tager man ofte kun to ad gangen: ”Et og to klar til at gå i båden”, osv. 

Et ben i båden — ombord  

Dette er en to-delt kommando.  

• Med ansigtet vendt mod bådens agterende sættes på kommandoens første del 
den højre fod ned i båden, på et bundbræt. Er roerens balance ikke tip-top sikker, 
støtter han/hun sig med en eller begge hænder på rælingen. 

• På kommandoens anden del sættes den venstre fod i båden på et bundbræt.  

Roeren sætter sig derefter til rette på sædet anbringer fødderne i spændholdtet, 
spænder remmene og sørger for, at svirvlen er lukket. Derefter melder hver roer klar til 
styrmanden. 

Klar til at trække agter  

Kommandoen gives normalt først, når alle roere har meldt klar. 

• På kommandoen trækker styrmanden samt de roere, der sidder nærmest 
broen, båden ”agter over”, dvs. langs broen ud mod søen.  

Til skodning klar  

Kommandoen gives normalt først til bagbords roere. Siden falder styrbords roere ind, hvis der 
gives kommando til det. 

• På kommandoen vendes åren med bladet på højkant over vandet og med den 
hule side fremad, set i bådens retning. Med strakte ben og bøjede arme trækkes 
åren op til brystet . 

Skod væk (eller skod)  

• På kommandoen sættes årebladet i vandet, og der tages skodtag: armene 
strækkes først, benene bøjes derefter, og roeren følger med på sædet. 
Skodningen fortsættes, indtil anden kommando gives. Fortsættelsen sker ved at 
køre tilbage til til-skodning-klar-stillingen og gentage skodtaget. 

Det er vel (eller Vel Roet)  

• På kommandoen afvikles rotaget, og roeren kører frem til en midterstilling, dvs. 
en stilling med let strakte arme, let bøjede ben og ryggen lodret. Åren holdes fri 
af vandet, årebladet skives ”vandret”.  
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Klar til at vende båden om bagbord  

• På kommandoen gør styrbord klar til at ro, mens bagbord gør klar til at skodde. 

Kommandoen følges af ”Styrbord ro væk” og derefter ”Bagbord skod væk”, så der 
skiftevis ros og skoddes, indtil båden er vendt i den ønskede retning. Bemærk: man ror 
og skodder ikke samtidigt.  

Afhængig af vindforholdene kan vendingen i stedet startes med et skodtag. Tilsvarende 
kan båden vendes om styrbord. 

Balance  

Kommandoen gives typisk ved start eller efter et skift i båden, hvor den er kommet til at ligge med 
slagside. Før kommandoen er der kommanderet ”vel”. 

• På kommandoen lægges årehåndtaget på rælingen med årebladet skivet 
vandret. Roerne retter sig ind og sidder stille på deres pladser. Styrmanden 
skaber balance i båden ved at flytte sig på sædet.  

Til roning klar  

• På kommandoen kører roeren langsomt frem på sædet (bøjede ben, strakte 
arme, ryggen hældet let forover). Årebladet holdes lodret over vandet med den 
hule side bagud i forhold til båden.  

Ro væk (eller ro)  

Forinden er der kommanderet ”Til roning klar”. 

• På kommandoen sættes årebladet hurtigt lodret i vandet, roningen påbegyndes 
og fortsættes jfr. beskrivelsen af rotaget, indtil en anden kommando afbryder 
roningen.  

Sæt i  

Forinden er der kommanderet ”Det er vel”.  

• På kommandoen placeres årebladet lige under vandoverfladen med bladet 
skivet vandret og hulningen opad. Arme og ben strækkes, så man er klar til en 
eventuel kommando ”Sæt hårdt i” 

Sæt hårdt i  

Forinden er der kommanderet ”Det er vel” og ”Sæt i” 

• På kommandoen vendes årebladet til lodret med den hule side fremad i forhold 
til båden, mens det bliver i vandet. Roeren spænder op til at modstå trykket i de 
strakte arme.  

Se til åren (oftest ”Styrbord se til åren” eller ”Bagbord se til åren”) 

Styrmanden bruger kommandoen i tilfælde, hvor han ikke selv kan afgøre, om der er fri 
passage, men mener det forsvarligt at overlade opgaven til roerne. 

• På kommandoen holder roerne med et blik over skulderen selv øje med den 
eller de forhindringer, som nærmer sig deres åreblad, og de trækker om 
nødvendigt åren ind, så den ikke rammer forhindringen.  
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Kvarte årer  

Kommandoen bruges, hvis man er på vej ind i et smalt farvand eller skal passere et smalt brofag, 
hvor der ikke er plads til åren i normal stilling. 

• På kommandoen trækkes åren cirka halvt ind i båden.  

Ro med kvarte årer  

Efter forholdene kan ”kvarte” årer betyde, at alt fra den halve årelængde eller kun årebladet er i 
funktion. Roerne må passe på ikke at ramme nogen eller noget med åreskaftet. 

• På kommandoen fortsætter roningen med ”kvarte” årer.  

Åren tværs  

• På kommandoen trækkes åren så langt ind, at dens klemring når den modsatte 
lønning. Åren hviler på lønningen indtil ny kommando, f.eks. ”Åren ud”. 

Åren ud (1) 

Hvis kommandoen kommer efter ”Kvarte årer” eller ”Åren tværs”: 

• På kommandoen skubbes åren igen helt ud.  

Åren langs  

Hvis der er tid, kommanderes først ”Det er vel”. 
Kommandoen bruges både ved anløb af bro, og i tilfælde af f.eks. møde med nærgående kanoer. 

• På kommandoen afslutter roeren straks sit rotag, lægger sig hurtigt på ryggen, 
og lader åren passere hen over sig, til den ligger i vandet langs bådsiden.  

Åren ud (2) 

Hvis kommandoen kommer efter ”Åren langs”: 

• På kommandoen lægger roeren sig igen på ryggen og får åren ført tilbage og ud 
i ”vel roet” stilling.  

Småt roning (eller halvt træk) 

Kommandoen bruges for at mindske bådens fart. 

• På kommandoen reduceres trykket straks til halv kraft.  

Fuldt træk (eller almindelig roning)  

• På kommandoen øges trykket til normal kraft.  

Fald ind  

Kommandoen gives, hvis kun en del af roerne har roet/skoddet 

• På kommandoen falder de øvrige roere ind og følger rytmen i de andres 
roning/skodning.  

Åren på vandet  

Forinden er der kommanderet ”Det er vel”. 

• På kommandoen lægges årebladet på vandet med hulningen opad, men åren trykkes ikke 
ned.  
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Åren på rælingen  

Kommandoen bruges ved passage af lave fenderværker som ved Nybro, eller lignende. Forinden er 
der kommanderet ”Det er vel”. 

• På kommandoen lægges åreskaftet på rælingen og bladet skives vandret. 

Rejs årer 

Denne kommando fra de stilfulde gamle dage kan komme i anvendelse, hvis man fra båden skal 
”gøre honnør”. 

• På kommandoen tages årerne ud af svirvlerne og placeres lodret med bladet opad, skivet 
til stilling parallel med bådens køl, hulningen vendende udad. Håndtaget støttes mod et 
bundbræt og holdes om skaftet med den ene hånd.  

Klar til at gå fra borde  

Styrmanden er gået op først og har som regel modtaget årerne og lagt et sted, hvor de 
ikke er i vejen. Styrmanden holder derefter båden ind til broen eller bolværket. Imens 
har de ombordværende taget fødderne ud af støtterne. 

• På kommandoen gør alle sig klar til at træde op på broen/bolværket. 

Er det en 4-årers tager man ofte to ad gangen: ”Et og to klar …”. 

Et ben på broen – op  

Dette er en to-delt kommando.  

• På kommandoens første del sættes én fod straks på broen. 
• På kommandoens anden del træder man helt op på broen.  

 

 
Man kan også rejse årerne i tilfælde af simpel pladsmangel. Fra FISA World Rowing i “kirkebåde”, Finland, juli 2019. 
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Skift i båden 

At kunne skifte sikkert i båden hører til de basale ro-færdigheder, som man skal lære på roskolen. 
Grundelementerne i en 2-årers inrigger er for LR: 

• Styrmanden har konstateret, at båden ikke ligger i vejen for nogen eller på anden måde er i 
risiko for at ramme noget. Der kommanderes ”Vel roet” og ”Åren Langs”. 

• Etteren bevæger sig mod styrmandspladsen. Undervejs sætter hun/han venstre fod på 
midterlangremmen ud for toeren, så højrebenet uhindret kan svinges frem. Etteren 
fortsætter gennem båden og træder kun på midterlangrem og bundbrædder, indtil 
hun/han når til styrmandspladsen.  

• Umiddelbart før etteren når styrmandspladsen, ”ruller” styrmanden frem på fødderne og 
lægger sig på knæ så langt fremme, at etteren kan vende sig med ansigtet fremad og 
placere sig på styrmandssædet. Indtil da har roernes bevægelser ikke ændret bådens 
balance væsentligt. Det ændres fra det øjeblik, den tidligere etter sætter sig som ny 
styrmand, og fra samme øjeblik overtager hun/han ansvaret for hele tiden at placere sig, så 
der er balance i båden. 

• Toeren begynder derefter at krabbe sig baglæns mod etter-pladsen. Så snart hun/han har 
sat sig, tager den nye etter sin åre og lægger ”åren på vandet” for at støtte bådens balance. 

• Den tidligere styrmand går frem mod toer-pladsen, vender sig, sætter sig, og tager 
ligeledes sin åre og lægger ”åren på vandet”. 

• Først derefter begynder man at sætte fødder i støtter og spænde remme. 

På roskolen skifter vi først og fremmest sikkert og giver os derfor god tid. Senere kan man som 
øvet roer gøre det både sikkert og så hurtigt, at båden ikke går i stå under skiftet. I andre klubber 
kan man møde andre måder at skifte på, men har man lært det basale, er det let at lære nyt. 

 

 
I nogle klubber har man andre måder at skifte på end i LR, men de basale elementer er de samme. Her er styrmanden i 
en 2-årers inrigger fra Svendborg Roklub gået helt frem til forskottet, toeren er gået til styrmandspladsen, og etteren 
er nu på vej til den ledige toer-plads. Derefter vil den ”gamle” styrmand gå til den ledige etter-plads. 
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Rotaget 

Roinstruktører taler om roerens ”tre motorer”, som er 1) ben, 2) ryg og 3) arme. Det kan være 
svært at forstå en verbal beskrivelse af motorernes funktion i rotaget, som til gengæld kan ses 
udmærket demonstreret på utallige YouTube videoer. Alligevel kan det være nyttigt at sætte ord 
på, f.eks. med henvisning til nedenstående figur. Man bedes se bort fra den underlige rækkefølge 
af bogstaverne, men bemærke sig tagets fire elementer: 

• Indsatsen (A): det er fra denne stilling, åren hurtigt sættes lodret i vandet, f.eks. på 
kommandoen ”Ro væk”, eller i den forsatte roning. Benene er bøjet, armene er strakte, og 
ryggen let fremadlænet. 

• Trækket, som i sig selv har fire underfaser (D, H, E, B): her sættes de tre motorer i gang én 
for én. Først strækkes benene (Trækket 1 og 2). Så lænes ryggen lidt 
bagover, mens benene strækkes helt ud (Trækket 3). Til sidst bøjes armene, 
og åreskaftet trækkes helt ind til brystet (Trækket 4). 

• Afviklingen (G): her kan der ikke trækkes længere, åren løftes ud ad vandet og skives. 
• Fremstrækket, som er delt i underfaserne 1 og 2 (F og C): her kører man ”frem” (mod 

styrmanden), mens motorerne bringes tilbage mod udgangspositionen i modsat 
rækkefølge: først strækkes armene, så lænes ryggen lidt forover, 
og først derefter bøjes benene. 

 
Den stærkeste motor er benene, og for at få et godt tryk på åren, må rotaget 
starte med et godt ”spark”. For at få så meget som muligt af denne energi overført til åren, må 
ryggen holdes ret og strunk hele vejen igennem. Ryggen bidrager til trækket ved at roeren læner 
sig lidt frem og tilbage (i stillinger, der varierer mellem ca. ”kl. 11” og ca. ”kl. 13”), men ryggen 
bøjes ikke! For at holde ryggen ret, må roeren ”spænde godt op” i bugmuskler, mv. Ryggens 
hældning ændres alene i hoftevinklen. 

For at få så meget af energien som muligt ud i åren, må armene holdes helt strakt 
under Trækket 1-2-3 som vist. Håndleddene skal også holdes strakte (i lige forlængelse af armene); 
gør man ikke det, kan man efter kort tid pådrage sig skader i senerne. 

Når man taler om ro-tagets tempo, f.eks. Tempo 24, menes der 24 tag pr. minut. Når man taler om 
ro-tagets rytme, beskriver man den relative varighed af faserne. I en god rytme tager 
Fremstrækket (fremkørslen) dobbelt så lang tid som Trækket. Nogle tæller ”bøf-bearnaise, bøf-
bearnaise” osv. Rytmen påvirker flytningen af bådens og besætningens fælles tyngdepunkt, som 
helst skal bevæge sig fremad med mindst mulig modsatrettet impuls. 
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Når man er frigivet 

Bliv ved! 

Nye roere anbefales at fortsætte med et par ugentlige ture gennem hele sæsonen. Derved bliver 
de gode vaner fra roskolen omsat til indbyggede reflekser, ligesom kroppens styrke og smidighed 
forbedres, så man oplever, at turene bliver både og lettere og sjovere.  

Ved at møde hyppigt op, bliver det også nemmere at opbygge de sociale relationer, der kan være 
en fin sidegevinst ved motionsroningen. 

Det er sandt at sige en udfordring at finde ud af, hvad der egentlig foregår i LR, fordi det sker i 
forskellige grupper til forskellige tider, og meget annonceres kun fra mund til mund, men giv ikke 
op. I løbet af roskolen vil instruktørerne fortælle løst og fast om mulighederne, der også er kort 
beskrevet i det følgende. Ud over det, foregår meget andet spontant, så slå ørerne ud!  

Det hele er medlemsdrevet, og vi har kun det sjov, vi selv laver. Vær aldrig bange for 
at møde op til en aktivitet og fortælle, at I har lyst til at være med – eller komme med en god idé! 

Faste inrigger-aktiviteter 

Aktiviteterne foregår i løse grupperinger uden formelt medlemskab af grupperne. Man møder op 
til aftalt tid og bliver sat på et hold, så vidt aritmetikken overhovedet gør det muligt. 

• Aftenroerne møder til klubroning mandag og onsdag sæsonen igennem. De har typisk 
arbejde og/eller familie, som også skal passes, men ror gerne 12km og ofte i et nogenlunde 
raskt tempo. 

• MaOFred og Motion+ er ”formiddagsroere” og udgør tilsammen den største og mest 
aktive motionsgruppe. Det helt overvejende flertal er pensionister, men her ser man også 
aftenroere med lyst til en ekstra rotur på en fridag. Mandag mødes de to grupper samlet. 
Onsdag og fredag er det ”MaOFred” alene. Tirsdag og torsdag er det ”Motion+” alene. 
Opdelingen afspejler forskelle i ønsker til turens længde og behov for stop undervejs, men 
nogle er aktive i begge grupper, og om mandagen fordeler man sig efter behov, så 
bådholdene kan gå op.  

• Motions- og Socialholdet (også kendt som GLR-holdet) er en fast sammentømret gruppe af 
oldboys, der ror hver tirsdag eftermiddag og hver torsdag formiddag.  

Formiddagsholdene mødes efter endt roning til en 
frokost/madpakke, som indtages på terrassen, om vejret vil. 

En gang om måneden er der tændt op i klubbens grill efter 
aftenroningen. Her kan alle tilmelde sig, uden nødvendigvis at 

have været ude at ro, og uanset hvad bådtype, man ror. 

Tilbagevendende inrigger-aktiviteter 
En række faste aktiviteter er forankret i inriggergruppen: 

Ø Svømmeprøve & vesteprøve som annonceres, jfr. Ro-reglementet. 

Ø Besøg i/fra andre klubber, som aftales på medlemmers initiativ. 

Ø Ture på Furesø som annoncerede fælles-ture eller individuelt aftale ture. 

Ø Ture fra Taarbæk som annoncerede fælles-ture eller individuelt aftale ture. 
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Ø En årlig entringsøvelse fælles med Lyngby Dameroklub, som afholdes ved Taarbæk  

Ø En årlig LR Klub-langtur, som er åben for alle, så langt pladsen tillader. 

 
LR & LDR’s fælles entringsøvelse ud for Taarbæk den 31. august 2019 

 

Outrigger-aktiviteter 

Outrigger-roerne mødes til roning på faste tider tirsdag og torsdag aften.  

 

For nye interesserede afholdes en årlig outrigger-weekend fælles 
med LDR, hvor medlemmer fra begge klubber kan deltage og 

prøve mange forskellige outrigger-bådtyper. 

Se opslag om dato. 

 

Outriggergruppens medlemmer kan lide at ro hurtigt i de smalle både. Gruppen tæller helt 
naturligt mange tidligere kaproere men også andre, der kan lide udfordringen ved disse teknisk 
mere krævende bådtyper. Gruppen ses derfor hyppigt repræsenteret ved blandt andet: 

Ø Copenhagen Regatta  

Ø World Rowing Masters Regatta 

Ø Copenhagen Harbour Race  

 
World Rowing Masters Regatta sept. 2019 på Velen-søen i Ungarn. 
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Vinteraktiviteter 

Motionsroere går ikke i dvale, og vintersæsonen byder på flere muligheder. Alle er velkomne. Tjek 
opslag eller spørg. 
 

Ø Roning i K-farvand efter individuel aftale for dem, der har vinterronings-tilladelse. 

Ø Ergometertræning i bådhallen. Nu også med ”eRoning” og diverse holdkonkurrencer. 

Ø Svømning i Lyngby Svømmehal i en uformel gruppe tirsdag formiddag  

Ø ”Champagneroning” i klubben nytårsaftensdag. Det foregår som regel mest i ergometer, 
men endnu flere møder op til efterfølgende champagne & kransekage kl. 12.  

 

 
 

---oOo--- 
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Bilag 

Ro-reglement for motionsroning i inriggere 
Se følgende sider. 


