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Klubben, roskolen og denne ABC

Lyngby Roklub (LR) blev stiftet i 1929 som en “herre-roklub”, men ligesom nasten alle
andre blandt de omkring 100 danske roklubber er LR i dag en blandet klub med lige adgang for
kvinder og mand af enhver slags. Hvis piger og kvinder i LR fgler sig lidt forfordelt med hensyn til
bade- og omklaedningsrum, skyldes det, at disse faciliteter matte klemmes ind pa den
forhandenvaerende plads, da mandsbastionen faldt i begyndelsen af 1990’erne. Det har dog ikke
forhindret, at piger og kvinder i dag udggr lidt mere end en tredjedel af medlemstallet, som de
senere ar 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 graensen dog er hugget i
sten. Mange tidligere kaproere bliver med tiden motionsroere med et gnske om fortsat at ro
hurtigt og teknisk perfekt i de klassiske kaproningsbade. Motionsroere kan gad den modsatte vej og
sgge over i de samme klassiske kaproningsbade, hvis formen og ambitionen er til det, eller maske
forspge sig med en mellemting som ”sved-pa-panden” eller ”sportsroning” i de lige sa klassiske
motionsbade, 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 feellesskab ikke det
mindst vigtige ved vores roning. Mulighederne er mange, de personlige mal er individuelle, og de
fleste finder i LR en gruppe med interesser, der matcher.

Nye roere kommerindiklubben ad to veje: enten starter man som barn eller ung pa
alderssvarende hold under vejledning af en traener, eller man starter som ”“voksen” og kommer pa
"roskole”. | roskolen fglger man et koncentreret instruktionsforlgb, der har til formal i Igbet af et
par maneder at indgve basale faerdigheder hos de nye roere, hvorefter de pa individuel
basis bliver "frigivet”. Under instruktionsforlgbet ma den ny roer kun ro, nar der er en instruktgr
med i baden. At veere frigivet betyder, at man kan ro som alle andre, nar blot der er en styrmand
med i baden. Der afholdes hvert ar styrmandskurser, hvor frigivne roere med passende praktisk
erfaring kan erhverve styrmandsrettighed til det lokale farvand.

Denne ”ABC” tager sigte pa nye roere, der starter i Lyngby Roklub som voksne uden
forudgaende roerfaring fra andre klubber. ABC’en giver et basalt teoretiske grundlag, som helt
bevidst er skrevet uden mange detaljer. Finesserne og de tilhgrende praktiske feerdigheder kan
man kun tilegne sig ved selv at bruge mange timer i en bad pa vandet og laere dens reaktioner at
kende under forskellige forhold — man kan ikke ”lzese til roer” ©.

ABC’en giver ogsa en kort beskrivelse af, hvad der ellers foregar i LR. Malet med det hele er, at nye
roere meget hurtigt kan fgle sig hjemme hos os, blive glade for at ro, og fa lyst til at afprgve de
mange tilbud, LR giver sine medlemmer.

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

Biler ma ikke parkeres ved klubben, medmindre der er tale om arbejdskgrsel eller et szerligt
arinde. Man henvises til parkering pa Rustenborgvej gst for jernbaneviadukten, eller andet steds i
omradet. Bemaerk eventuel tidsbegraensning.
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Det generelle grundlag for vores klub

LR er en frivillig forening, der fungerer efter vedtaegter og reglementer, som findes pa
foreningens hjemmeside www.lyngbyroklub.dk. LR er medlem af Dansk Forening for Rosport
(DFfR), www.roning.dk, og Danmarks Idraetsforbund (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 pa
motionsroning i den badtype, der kaldes inrigger. Derfor er det vigtigt for nye roere at ggre 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 pa meget kort form en raekke
anvisninger, som fremgar mere udfgrligt af klubbens vedtaegter og reglementer, som altid geelder
forud for ABC’en. Frigivne roere far ogsa mulighed for at afprgve andre badtyper, hvis de gnsker
det, men det sker i et seerligt instruktionsforlgb, som ligger uden for denne ABC’s rammer.

Klubhuset ejes af Lyngby-Taarbaek Kommune, men forvaltes af LR. Det danner ramme om de
daglige aktiviteter, men opholdsrum med tilhgrende kgkken kan ogsa lejes af medlemmerne til
private arrangementer. Udlejning sker via klubbens sekretaer pa sekreteer@lyngbyroklub.dk. |
klubbens kgkken kan medlemmerne lave kaffe og te gratis til eget behov. | klubbens bar kan man
kgbe ¢l og vand og ved festlige lejligheder vin til ganske rimelige priser, hvor det beskedne
overskud gar til feelles bedste. Det bgr man stgtte ©.

”Din mor arbejder ikke her”, som nogen sa vittigt ynder at sige, sa vi hjaelper
hinanden med at holde pan orden inde og ude, og vi rydder selv op efter os. Brugt service seettes i
opvaskemaskinen, som startes, nar den er fuld og temmes, nar den er feerdig. Skabe og skuffer i
kgkkenet er maerket, sa man kan se, hvad der skal sta hvor, men er man i tvivl om kgkkenets
mysterier, sa spgrg. Et par af klubbens unge har et fritidsjob med renggring i klubhuset, men vi
hjeelpes ad med ikke at ggre deres arbejde hardere end ngdvendigt.

Klubben fungerer kun i kraft af frivilligt arbejde. Det geelder ogsa
vedligehold af materiel, som vi alle passer godt pa og hjalpes ad med at holde i god stand.
Smating ordner vi selv, og hvis man ikke ved hvordan, sa spgrger man. Ting slides, og ting gar itu,
men man sgrger for, at der bliver gjort noget ved det, inden det bliver et problem for den naeste
rotur. Stgrre ting hgrer under materielforvalteren, som kan kontaktes pa
materiel@lyngbyroklub.dk.

Gamle Lyngby Roere (GLR) fungerer som en stgtteforening for LR. GLR star for salget
af ¢l, vin og vand i baren, men arrangerer ogsa et par arlige sammenkomster, hvor overskuddet
kanaliseres til LR, f.eks. ved indkgb af nyt materiel. Selv om man maske objektivt set ikke er en
"gammel Lyngby-roer”, er man meget velkommen til at blive medlem af stgtteforeningen.

Roskolens ABC (Ver. 0).docx April 2023



Rofarvande, ro-rettigheder og styrmandsbegreber i LR

Klubbens styrmandsordninger er naermere 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 naermere beskrivelse i Ro-reglementet §2.

K-farvandet (kortturs-styrmand)
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Med en K-styrmand i baden ma et frigivet medlem af LR ro pG Lyngby S@, Bagsveerd Sg og Kanalen op til slusen ved

Frederiksdal. De tilstgdende vande ned til Lyngby Hovedgade regnes i denne forbindelse med til Lyngby S@. Nye roere,
der ikke er frigivet, md ro i samme farvand, men kun ndr der er en instruktgr med i bdden. Hele turen rundt er omkring

12km. Straekningen op og ned ad Kanalen er 3km, sG der er mulighed for mange variationer af en K-tur.

F-farvandet (Furesg-styrmand)
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Med en F-styrmand i baden ma et frigivet medlem af LR ro pa Furesg, Farum Sg og Vejlesg ved Holte. Bemaerk dog:
adgang til Farum Sg er kun tilladt, hvis man ror i en bad fra en af de tre Furesg-klubber. Fra Lyngby Roklub rundt
Furesg og Vejlesg og tilbage kan turen blive omkring 27km, hvis man ndr helt ud i alle hjgrner.
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T-farvandet (Taarbaek-styrmand)
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Bispebjerg

LR deler et badhus pd Fonssvej i Taarbaek med Lyngby Med en T-styrmand i baden ma et frigivet medlem af LR
Dameroklub. Der har vi adgang fra ca. 1. maj til medio ro langs kysten mellem Rungsted Havn og

september. Bddene seettes i vandet i jollehavnen ved Svanemgllehavnen, en kyststraekning pG omkring 21km
Fanssvej. fra nord til syd.

L-farvand og langture

L-farvande er ethvert farvand — sg eller hav — som ligger udenfor det daglige K-, F- og T-farvand.
En turi L-farvand er en "langtur”, som kan vaere en flerdages ferietur eller en éndagstur, f.eks. fra
Taarbaek til Niva og tilbage (38km), eller éndagsture fortaget i bade, man har lant i en anden klub.
Pa en Langtur skal der altid veere en Langtursstyrmand som fgrer af baden. Se Ro-reglement §9.
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Formiddagsmotionister i en 2-Grers inrigger pd Kanalen, en del af vores K-farvand.

N\

Et motionshold pa feellestur har nydt madpakken ved Hol

s

te Roklub, et populaert stop pa ture i vores F-farvand.
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Fra LR klublangtur, september 2021, en weekend ved Nykgbing Sjael/ad.
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Sikkerhed og ansvar

LR holder fokus pa medlemmernes sikkerhed gennem handhavelse af en raekke generelle
sikkerhedskrav som beskrevet i Ro-reglementet §5.

Specielt for nye roere geelder, at de ved deres tilmelding til
Roskolen automatisk pa tro og love bekraafter, at de kan svemme
300m.

LR har med hjemmel i Sgfartsstyrelsens bekendtggrelse om brug af redningsveste besluttet, at der
ikke er krav om at have redningsveste ombord ved roning begraenset til K-farvandet, hvis blot
vandtemperaturen er over 10°C. Se i gvrigt de detaljerede regler i skema nedenfor. Hvis en roer
foretraekker at ro ifgrt vest, selv om det ikke er et krav i den aktuelle situation, ggr roeren
selvfglgelig bare det. Klubben stiller godkendte og afprgvede veste til disposition for roning i
klubbens bade, men nogle foretraekker selv at kebe en model, som er mere bekvem at have pa
under roning.

Vestekrav i den almindelige ro-sason

Vandtemperatur | K-farvand F-Farvand T-farvand Langtur

a) Veste til alle medbringes altid
b) Roere uden gyldig vesteprgve ror altid ifgrt vest

Skema fra Ro-reglementet §5. Det vil af opslag i klubben fremgd, ndr graensen ved 10°C passeres.

Over 10°C Ingen krav

Nar man faerdes pa vandet, er man underlagt Sgfartsstyrelsens og Sgvejsreglernes bestemmelser.
De bestemmelser palaegger "badens fgrer” et objektivt ansvar, der kan have vidtraekkende
konsekvenser, hvis baden bliver involveret i et uheld med skader til fglge, og der i den forbindelse
er udvist fejl og forssmmelser.

”Badens fgrer” er den, der ved turens start star anfgrt som styrmand under turen (ogsa kaldet
”cox”). Under turen bytter roerne som regel plads, sa ethvert besaetningsmedlem efter tur far
opgaven med at styre baden, uden at det ggr ham/hende til fgrer i lovens forstand — den
udmeldte ”“cox” er stadig den ene ansvarlige fgrer af baden, selv om hun/han i en uheldssituation
har siddet med ryggen til uden at kunne se, at der var fare pa feerde.

LR daekker som hovedregel skader pa klubbens egne bade og materiel, og gennem DFfR har LR
ogsa en forsikring, der som hovedregel deekker tingskade forvoldt med klubbens bade pa andres
bade og materiel. Disse forsikringer deekker imidlertid ikke personskade. Se naermere detaljer i Ro-
reglement §4.

Derfor anbefales det alle roklubbens aktive medlemmer generelt
— men iszer roere med styrmandsret — at sgrge for at have en
personlige ansvarsforsikring, der ogsa daekker ansvar for
personskade forvoldt med en robad, uanset badens laengde.
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Materiellet
Inriggerbadene

| Danmark er den traditionelle bad til tur- og motionsbrug inriggeren, som findes i en 2-arers
og en 4-arers version, begge med styrmand. | en inrigger har hver roer én are.

Fangeline ~  ----------

Agterdaek -----------------oq
__  Agterrum

Agterluge  ----------------

Styreline -~
Agterskot ---------------—~ [\

Styrmandssade ---------- -

Spaendholdt---—-.__ Héndtafg
Remme --- oo I -~ Indre skaft

Fodplader -----"""" e T S i Lommen

i Are hals
[R5 <1111 —— * Ydre skaft

Aregang  (svirvel)

Macon *

! eller
Tofteliste -------------- 1 — BigBlades

Sidelangrem ----------- : ]
(til at baere i) ﬂ

Kareskinne --------——--- H ]

Midterlangrem --------- X 11

(mé treedes pé)

Sidderum

Rullesade --- -

Bundbraedder ----------}{--- -

(mé traedes pé)

Diagonalliste ----------- oo

Forskot ----------oeoooee
Forluge --------------mo---
Skvatbord -------oooooooo-

=—— Forrum
Fordaek ---------------------

Fangeline ---------

Stxvnbeslag

En 4-grers inriggers indretning og delenes benaevnelse er angivet i denne figur, ldnt fra Svendborg Roklub og lettere
bearbejdet. Bemaerk at kun de to bagbords drer er vist, og at de er vist som to forskellige typer for eksemplets skyld.
Alle badens drer skal vaere af samme type, ndr man ror, hvad enten det er Macon eller Big Blade.
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Den drejelige ”Svirvel” lukkes med en “haveldge” og kan rotere om en lodret “aksel”.
Hele arrangementet kaldes ogsa “Gregang”, men det er et sprogligt levn fra en tidligere udformning

Raholdt eller toldebord .

Oplaen for aregang Rullesaede
Tofteliste

Svirvel med “haveldge” og lodret
aksel. Det hele er fastgjort med
kraftigt stalbeslag boltet til badens
toldebord.

Snit i traditionel klinkbygget inrigger (traebdd). Bundbraedderne er ikke vist.

Der ses forskelle fra bad til bad, iseer mellem trae- og plastbade og mellem klink- og kravelbyggede
traebade. Der bruges ogsa lidt forskellige benavnelser, f.eks. ville en badebygger sige ”skvaetbord”
og ikke "skvatbord”. Badene vil som oftest have en "reeling”, ogsa kaldet en ”Ignning” eller
"essing”, som er en kraftig udvendig liste — eventuelt bade en indvendig og en udvendig liste —
der forsteerker badens konstruktion og beskytter det gverste bord.

Klinkbygget bad Kravelbygget bad

”Klinkbygning” har veeret den traditionelle nordiske badebygningsteknik siden
vikingetiden og er nu udnaevnt til Verdens-kulturarv. | den traditionelle
udfgrelse er bordene i en klinkbygget traebad nittet sammen med sma kobberplader pa
kobbersgm gennem bordenes overlap. | moderne traebade kan bordene vaere samlet
ved limning. Kravelbygning adskiller sig fra klinkbygning ved ikke at have overlap
mellem bordene. | en kravelbygget inrigger er bordene erstattet af store stykker finer,
som gar ubrudt fra kel til raeling. Uanset byggeteknikken er bordene eller finerstykkerne
millimetertynde og taler ikke, at man traeder direkte pa dem.

Man ma kun treede pa midterlangremmen og
bundbraedderne!

Baden er forsynet med én eller flere bundpropper, sa den kan temmes for vand.

Propperne skal altid tages ud efter turen, sa de ikke “gror
fast”!
Husk at saette alle propper korrekt i de rigtige huller igen,
for baden atter saettes i vandet!
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Outriggerbade
Outriggerbade findes i mange varianter. De er bygget af glas- eller kulfiber eller tyndt finértrae.
Outriggere er meget lette bade, smallere end inriggere og meget leengere i forhold til bredden.

Outriggerroning stiller stgrre krav til roteknikken end inriggerroning, og den daglige traening sker
derfor normalt pa faste hold, hvor man indgver en falles stil og rytme.

| en outrigger pavirkes balancen i meget hgj grad af det enkelte aretag, og det bidrager til at ggre
det en udfordring for ugvede at holde balancen i den smalle bad. Outriggere er ogsa mere
skrgbelige og mere vejrfglsomme end inriggere. Til gengaeld er outriggere "hurtige bade”, der
bruges bade af kaproere pa eliteniveau og af motionskaproere.

Outriggeres aregang er modsat inriggernes placeret pa ude pa en “rig”, deraf kommer
typernes navne. Der findes forskellige typer outriggere med 1 eller 2 arer pr. roer og
med eller uden styrmand, som nzaevnt nedenfor. | LR findes de alle pa naer 2+, 4+ og 8+.

Tveersnit i outrigger.

Outriggere med 1 are pr. roer Outriggere med 2 arer pr. roer
2- (toer uden styrmand) 1X (singlesculler)

2+ (toer med styrmand) 2X(dobbeltsculler)

4- (firer uden styrmand) 4X (dobbeltfirer)

4+ (firer med styrmand)
8+ (otter med styrmand)

ALBATRos

Besaetningen pd vej ombord til aftentraening i ALBATROS, en outrigger 4X.
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Gigbade

En gigbad er en blanding af en outrigger og en inrigger. Den er smallere end inriggeren,
men bredere end outriggeren. Aregangen sidder pa rigge udenfor baden. | Lyngby
Roklub findes én dobbeltgig uden styrmand (2X). Pa sgerne mgder vi tit gig-bade fra
Bagsvaerd Roklub.

Coastalbade

En nyere badtype er “coastal”, som er en bred, selvleensende outriggertype, der findes som single,
2-er, 3-er eller 4-er. Nogle er med styrmand, andre er uden. Falles for dem er, at de er skabt til at
ro i bglger, og at der (for de fleste typer) er to arer pr roer.

LR har ingen coastal, men i badhuset i Taarbak 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, sa man far afprgvet roning med to arer, og maske ogsa
far oplevet suset ved at ro i rigtige bglger.

Coastal er skabt til roning i balger. [Billede “Iant” fra Esbjerg Roklub].

Arer

Arerne er fremstillet af tree eller glas- eller kulfiber og findes som Big Blades eller
Maconarer (Figur 4). Den yderste del, arebladet, er sarbart for slag. Derfor:

Arerne baeres altid med bladet vendende fremad!

Arerne laegges altid pa broen eller jorden med buen
vendende opad!

Til hver bad hgrer et saet arer, hvis laengde og indstilling er afpasset til baden og de
andre arer i settet. Derfor:

Man bruger kun det saet arer, der hgrer til baden!
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Benaevnelser og udformning for drens forskellige dele.
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Det basale

Beklaedningen, vandflasken og solcremen er en del af sikkerhedsudstyret

Af hensyn til den personlige sikkerhed savel som ro-oplevelsen skal beklaedningen passe til
arstiden og vejrudsigten. Man far varmen, nar man ror, og kgles af, ndr man styrer, og vejret kan
skifte. Derfor anbefales “lag-pa-lag” med et vindtaet lag yderst; sa kan man justere undervejs.

Cykeltgj kan efter ovennaevnte princip godt bruges til roning, nar blot der er god bevaegelighed.
Helt Igstsiddende t@j kan udggre en risiko, hvis det kan haenge fast i materiellet, og det bgr
undgas. Man kan finde en maengde godt specielt-designet rotgj pa nettet eller i specialbutikker,
men det kan veere klogt at lytte til andre roeres erfaring, inden der investeres alt for meget i det
"helt rigtige” t@j. Motionsroning behgver ikke at veere en dyr udstyrssport. Fra tid til anden vil der
vaere mulighed for at deltage i feellesindkgb af visse beklaedningsgenstande i LR.

Hovedbeklaedning afpasset efter arstiden hjeelper til at holde pa kropsvarmen, nar det er koldt, og
at beskytte mod solen, nar den er der. Solbriller kan vaere nyttige i det undertiden skarpe lys pa
vandet.

| inriggere ror man med fodtgj, som gerne kan vaere et par lette gummisko, man ikke er for gm
over. Bemaerk at Igbesko og lignende med brede saler og brede haele kan vaere helt umulige at fa
klemt ned i fodstgtterne.

Det er vigtigt at opretholde bade sukker- og vaeskebalance under roturen. Behovet er individuelt
og pavirkes naturligvis ogsa af vejret, men dehydrering er ubehageligt og udger en gedigen
risikofaktor, sa veer hellere pa den sikre side og tag en vandflaske med. | samme forbindelse er det
vigtigt at bruge solcreme, hvis UV-tallet tilsiger det. En snack i lommen kan ogsa vaere med til at
redde dagen ©.

Har man diabetes, allergi, eller en anden kronisk skavank, bgr instruktgren informeres inden
roturen.

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

Turen starter i badhallen, hvor badene star pa vogne, som ved hjalp af elektriske badhejs er
parkeret i flere niveauer. Laeg maerke til princippet for vognens placering i forhold til hejsets
baeringer, nar den hentes ud, og sgrg for, at den ved turens afslutning kommer pa plads efter
samme princip; hvis der sjuskes med placeringen, kan der ske skade pa materiellet.

Pa roskolen indlaeres Igfteteknik, sa man i ngdsfald kan Igfte en bad, og ggre det uden at
overbelaste ryggen. Der kan opsta behov for sadanne Igft, hvis en vogn gar i udu, eller hvis der af
anden grund skal skiftes vogn. Under ture i fremmed farvand kan der ogsa vaere behov for lgft pa
steder, hvor badvogne ikke er til disposition. Derfor hgrer |gfteteknik til de basale ro-feerdigheder.

Nar baden star pa forpladsen, skal den “rigges til”: roret seettes pa, bundpropper seettes i, og
bundbraedder laegges pa plads. Man sikrer sig desuden, at badens gsekar og badshage er pa plads,
og at fangeliner for og agter er i orden og klar til brug under sgssetningen.

Undga forvirring om, hvem der g@r hvad. Er man begyndt at saette propper i,
bliver man ved, til man er forvisset om, at alle propper er sat i, ogsa selv om flere har deltaget i
netop det arbejde. Det samme geelder ileegning af bundbraedder: er man begyndt at lsegge
bundbraedder i, gar man ikke fra jobbet, fgr man har set, at alle bundbraedder er pa plads.

Klubstander og eventuelt flag laegges i baden, men szettes f@rst, nar baden er i vandet.
Klubstander fgres altid. Flag fgres pa sgn- og helligdage og ved ture udenfor K-farvandet.
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Baden saettes ud med agterenden f@rst. Hvis baden sgsattes pa vogn, kan
roret eventuelt saettes pa inden sgsaetningen, men sa skal rorlinen surres, sa roret viser til bagbord
(veek fra broen). Ellers saettes roret pa efter sgsatningen.

Efter sgsaetningen parkeres badvognen til en side pa betonfliserne (ikke i de Igse sten!).

Arerne laegges farst i svirvlen, nar baden er i vandet. Styrbords &rer (nummereret 1 og 3) har en
gren markering og skal laegges i de tilsvarende styrbords svirvler. Bagbords arer (nummereret 2 og
4) har en rgd markering og skal laegges i de tilsvarende bagbords svirvler. Arenes laengde og smig
er indstillet til deres individuelle placering i den individuelle bad, og de fungerer oftest rigtig darligt
pa andre pladser eller i andre bade.

Svirvlen skal vende, sa aren under rotaget trykker mod svirvlens anlaegsflade (fladen ind mod
akslen). Ggr den ikke det, overbelastes svirvlen, og aren gar darligt. Nar aren er lagt i svirvlen,
lukkes “havelagen”, og skruen strammes sa meget, at den ikke gar op under roningen.

HUSK:

Hver are er specielt tilpasset sin placering, og det gar ikke at bytte
rundt pa dem!

Svirvlen skal vende, sa aren under ro-taget trykker mod
anlaegsfladen!

Svirvlen skal lukkes forsvarligt. Men undgd at stramme skruen sa
hardt, at aren ikke kan rotere frit!

Ved hjemkomsten foregar hele processen i modsat raekkefglge, nar baden “rigges af”. Inden den
saettes pa plads, tgrres den af udvendigt. Er den snavset indvendig, st@vsuges eller spules den.
Vand i baden tgrres op, inden den sattes ind, da det ellers kan fgre til rad og anden darligdom.
Bundbraedder laegges ikke pa plads, men stilles pa hgjkant, sa baden hurtigere kan tgrre.

En ekstra grundig bddrenggring efter endt tur. Snavs i bdden samler fugt, og fugt giver rad.
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Pa turen

Roret bruges i som hovedregel kun til mindre kursandringer, mens stgrre
kurseendringer og egentlig mangvrering kraever brug af arerne pa kommando fra
den, der styrer baden. | princippet kan man styre baden ganske praecist alene ved brug
af arerne, og det kan vaere ngdvendigt, hvis roret af den ene eller anden grund gar i
udu. Men den mulighed bgr ikke misbruges. Ingen kan holde ud at skulle hgre pa en
ubrudt raekke kommandoer pa en ellers dejlig rotur i en inrigger ©.

Nogle gange skal der reageres hurtigt pa en situation. Det er derfor vigtigt,
at alle i baden er fortrolige med de forskellige
kommandoer og klar til at udfgre dem uden tvivl & tgven.
Det er ogsa vigtigt, at den hyggelige smasnak i baden ikke fjerner opmaerksomheden fra
styrmandens kommandoer eller distrahere styrmanden, der stedse skal veere
opmarksom pa eventuelle forhindringer eller kritiske situationer omkring baden.

En kommando gaelder alle roere, hvis ikke andet fremgar af den. Den kan imidlertid
ogsa gives til kun styrbords roere eller kun bagbords roere, eller til kun en enkelt roer,
hvor det i sa fald lyder f.eks. ”Styrbord (fulgt af den naermere kommando)” eller ”Etter
(fulgt af den narmere kommando)”.

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

Den agterste are kaldes ogsa “tagaren”, eller pa engelsk ”stroke”, fordi den
roer, der sidder der, saetter tagets rytme.

Det er naturligvis ogsa meget vigtigt at holde rede pa 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
vagen, og sa kan uheldige situationer hurtigt opsta.

Styrbord (gron) er badens hgjre side,
set fra agter mod for.

Bagbord (rod) er badens venstre side,
set fra agter mod for.

Farverne r@gd og grgn kendes fra skibes sidelanterner, og de er ogsa at se pa drerne. Her i morgen-tdge pG Furesg.
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Kommandoer til roerne

Felgende kommandoer bruges i inriggere, efter at de er sat i vandet, hvilket altid sker
med agterenden fgrst. Rekkefglgen er valgt, sa de beskrevne kommandoer fglger
mangvrerne fra en typisk start fra broen ved LR, hvor baden efter sgsaetningen i en
normal situation vil ligge med styrbords side mod broen.

Klar til at gé@ i bdden

Kommandoen gives, nar alle arerne er placeret i baden med skyldigt hensyn til ngdvendig plads for
ombordstigningen, og styrmanden har trukket baden ind til broen, hvor han holder den fast med
et greb i Ignningen naer badens midte.

e P3 kommandoen stiller roerne sig straks klar ved deres tildelte pladser.

Er det en 4-arers, tager man ofte kun to ad gangen: “Et og to klar til at ga i baden”, osv.

Et ben i bdden — ombord

Dette er en to-delt kommando.

e Med ansigtet vendt mod badens agterende sattes pa kommandoens fgrste del
den hgjre fod ned i baden, pa et bundbreet. Er roerens balance ikke tip-top sikker,
stgtter han/hun sig med en eller begge haender pa raelingen.

e P3 kommandoens anden del sattes den venstre fod i baden pa et bundbraet.

Roeren saetter sig derefter til rette pa seedet anbringer fgdderne i spaeendholdtet,
spaender remmene og sgrger for, at svirvlen er lukket. Derefter melder hver roer klar til
styrmanden.

Klar til at traekke agter

Kommandoen gives normalt fgrst, nar alle roere har meldt klar.

e P3 kommandoen traekker styrmanden samt de roere, der sidder naermest
broen, baden ”agter over”, dvs. langs broen ud mod sgen.

Til skodning klar

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

e P3 kommandoen vendes aren med bladet pa hgjkant over vandet og med den
hule side fremad, set i badens retning. Med strakte ben og bgjede arme trackkes
aren op til brystet .

Skod vaek (eller skod)

e P3 kommandoen szettes arebladet i vandet, og der tages skodtag: armene
straekkes fgrst, benene bgjes derefter, og roeren fglger med pa saedet.
Skodningen fortsaettes, indtil anden kommando gives. Fortsattelsen sker ved at
kgre tilbage til til-skodning-klar-stillingen og gentage skodtaget.

Det er vel (eller Vel Roet)

e P3 kommandoen afvikles rotaget, og roeren kgrer frem til en midterstilling, dvs.
en stilling med let strakte arme, let bgjede ben og ryggen lodret. Aren holdes fri
af vandet, arebladet skives "vandret”.
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Klar til at vende bdden om bagbord

e P3 kommandoen ggr styrbord klar til at ro, mens bagbord gegr klar til at skodde.

Kommandoen fglges af ”Styrbord ro veek” og derefter "Bagbord skod vaek”, sa der
skiftevis ros og skoddes, indtil baden er vendt i den gnskede retning. Bemaerk: man ror
og skodder ikke samtidigt.

Afhaengig af vindforholdene kan vendingen i stedet startes med et skodtag. Tilsvarende
kan baden vendes om styrbord.

Balance

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

e P3 kommandoen laegges arehandtaget pa raelingen med arebladet skivet
vandret. Roerne retter sig ind og sidder stille pa deres pladser. Styrmanden
skaber balance i baden ved at flytte sig pa seedet.

Til roning klar

e P3 kommandoen kgrer roeren langsomt frem pa saedet (bgjede ben, strakte
arme, ryggen haeldet let forover). Arebladet holdes lodret over vandet med den
hule side bagud i forhold til baden.

Ro vaek (eller ro)

Forinden er der kommanderet “Til roning klar”.

e P3 kommandoen szettes arebladet hurtigt lodret i vandet, roningen pabegyndes
og fortsaettes jfr. beskrivelsen af rotaget, indtil en anden kommando afbryder
roningen.

Seet i
Forinden er der kommanderet “"Det er vel”.

e P3 kommandoen placeres arebladet lige under vandoverfladen med bladet
skivet vandret og hulningen opad. Arme og ben straekkes, sa man er klar til en
eventuel kommando ”Saet hardt i”

Seet hdrdt i
Forinden er der kommanderet “Det er vel” og ”Seet i”

e P3 kommandoen vendes arebladet til lodret med den hule side fremad i forhold
til baden, mens det bliver i vandet. Roeren spander op til at modsta trykket i de
strakte arme.

Se til gren (oftest “Styrbord se til aren” eller “Bagbord se til Gren”)

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

e P3 kommandoen holder roerne med et blik over skulderen selv gje med den
eller de forhindringer, som naermer sig deres areblad, og de traekker om
ngdvendigt aren ind, sa den ikke rammer forhindringen.
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Kvarte drer

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

e P3 kommandoen traekkes aren cirka halvt ind i baden.

Ro med kvarte darer

Efter forholdene kan “kvarte” arer betyde, at alt fra den halve areleengde eller kun arebladet er i
funktion. Roerne ma passe pa ikke at ramme nogen eller noget med areskaftet.

e P3 kommandoen fortsaetter roningen med "kvarte” arer.
Aren tveers

e P3 kommandoen traekkes aren sa langt ind, at dens klemring nar den modsatte
lgnning. Aren hviler pa Ignningen indtil ny kommando, f.eks. ”Aren ud”.

Aren ud (1)
Hvis kommandoen kommer efter “Kvarte arer” eller ”Aren tvaers”:
e P3 kommandoen skubbes aren igen helt ud.

Aren langs

Hvis der er tid, kommanderes fgrst ”Det er vel”.
Kommandoen bruges bade ved anlgb af bro, og i tilfeelde af f.eks. mgde med naergaende kanoer.

e P3a kommandoen afslutter roeren straks sit rotag, laegger sig hurtigt pa ryggen,
og lader aren passere hen over sig, til den ligger i vandet langs badsiden.

Aren ud (2)
Hvis kommandoen kommer efter ”Aren langs”:

e P3 kommandoen laegger roeren sig igen pa ryggen og far aren fgrt tilbage og ud
i “vel roet” stilling.

Smat roning (eller halvt traek)

Kommandoen bruges for at mindske badens fart.
e P3 kommandoen reduceres trykket straks til halv kraft.

Fuldt traek (eller almindelig roning)

e P3 kommandoen gges trykket til normal kraft.
Fald ind
Kommandoen gives, hvis kun en del af roerne har roet/skoddet

e P3 kommandoen falder de gvrige roere ind og fglger rytmen i de andres
roning/skodning.

Aren pé vandet

|II

Forinden er der kommanderet "Det er ve

e P3 kommandoen laegges arebladet pa vandet med hulningen opad, men aren trykkes ikke
ned.
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Aren pé raelingen

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

e P3a kommandoen laegges areskaftet pa raelingen og bladet skives vandret.
Rejs drer

Denne kommando fra de stilfulde gamle dage kan komme i anvendelse, hvis man fra baden skal
"ggre honngr”.

e P3a kommandoen tages arerne ud af svirvlerne og placeres lodret med bladet opad, skivet
til stilling parallel med badens kgl, hulningen vendende udad. Handtaget stgttes mod et
bundbraet og holdes om skaftet med den ene hand.

Klar til at gd fra borde

Styrmanden er gaet op fgrst og har som regel modtaget arerne og lagt et sted, hvor de
ikke er i vejen. Styrmanden holder derefter baden ind til broen eller bolvaerket. Imens
har de ombordvarende taget fedderne ud af stgtterne.

e P3 kommandoen ggr alle sig klar til at traede op pa broen/bolvaerket.
Er det en 4-arers tager man ofte to ad gangen: "Et og to klar ...”.

Et ben pG broen —op

Dette er en to-delt kommando.

e P3 kommandoens fgrste del seettes én fod straks pa broen.
e P3 kommandoens anden del traeder man helt op pa broen.

Man kan ogsa rejse drerne i tilfeelde af simpel pladsmangel. Fra FISA World Rowing i “kirkebdde”, Finland, juli 2019.
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Skift i baden

At kunne skifte sikkert i baden hgrer til de basale ro-feerdigheder, som man skal leere pa roskolen.
Grundelementerne i en 2-arers inrigger er for LR:

Styrmanden har konstateret, at baden ikke ligger i vejen for nogen eller pa anden made er i
risiko for at ramme noget. Der kommanderes "Vel roet” og ”Aren Langs”.

Etteren bevaeger sig mod styrmandspladsen. Undervejs saetter hun/han venstre fod pa
midterlangremmen ud for toeren, sa hgjrebenet uhindret kan svinges frem. Etteren
fortsaetter gennem baden og treeder kun pa midterlangrem og bundbraedder, indtil
hun/han nar til styrmandspladsen.

Umiddelbart fgr etteren nar styrmandspladsen, “ruller” styrmanden frem pa fgdderne og
laegger sig pa knae sa langt fremme, at etteren kan vende sig med ansigtet fremad og
placere sig pa styrmandssaedet. Indtil da har roernes bevaegelser ikke andret badens
balance vaesentligt. Det sendres fra det gjeblik, den tidligere etter saetter sig som ny
styrmand, og fra samme gjeblik overtager hun/han ansvaret for hele tiden at placere sig, sa
der er balance i baden.

Toeren begynder derefter at krabbe sig baglaens mod etter-pladsen. Sa snart hun/han har
sat sig, tager den nye etter sin are og laegger "aren pa vandet” for at stgtte badens balance.
Den tidligere styrmand gar frem mod toer-pladsen, vender sig, satter sig, og tager
ligeledes sin are og laegger "aren pa vandet”.

Farst derefter begynder man at saette fgdder i stgtter og spaende remme.

Pa roskolen skifter vi fgrst og fremmest sikkert og giver os derfor god tid. Senere kan man som
gvet roer ggre det bade sikkert og sa hurtigt, at baden ikke gar i sta under skiftet. | andre klubber
kan man mg@de andre mader at skifte pa, men har man lzert det basale, er det let at laere nyt.

I nogle klubber har man andre mdder at skifte pd end i LR, men de basale elementer er de samme. Her er styrmanden i
en 2-drers inrigger fra Svendborg Roklub géet helt frem til forskottet, toeren er gdet til styrmandspladsen, og etteren
er nu pa vej til den ledige toer-plads. Derefter vil den “gamle” styrmand ga til den ledige etter-plads.
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Rotaget

Roinstruktgrer taler om roerens ”“tre motorer”, som er 1) ben, 2) ryg og 3) arme. Det kan vaere
svaert at forsta en verbal beskrivelse af motorernes funktion i rotaget, som til gengaeld kan ses
udmaerket demonstreret pa utallige YouTube videoer. Alligevel kan det vaere nyttigt at seette ord
pa, f.eks. med henvisning til nedenstaende figur. Man bedes se bort fra den underlige raekkefglge
af bogstaverne, men bemeerke sig tagets fire elementer:

e Indsatsen (A): det er fra denne stilling, aren hurtigt saettes lodret i vandet, f.eks. pa
kommandoen “Ro vaek”, eller i den forsatte roning. Benene er bgjet, armene er strakte, og
ryggen let fremadlaenet.

e Traekket, som i sig selv har fire underfaser (D, H, E, B): her sattes de tre motorer i gang én
for én. Forst straekkes benene (Trekket 1 0g 2). S3 laenes ryggen lidt
bagover, mens benene straekkes helt ud (Traekket 3). Til sidst bgjes armene,
og areskaftet traekkes helt ind til brystet (Traekket 4).

e Afviklingen (G): her kan der ikke traekkes laengere, aren Igftes ud ad vandet og skives.

e Fremstraekket, som er delt i underfaserne 1 og 2 (F og C): her kgrer man “frem” (mod
styrmanden), mens motorerne bringes tilbage mod udgangspositionen i modsat
reekkefglge: farst straekkes armene, sa laenes ryggen lidt forover,
og forst derefter bgjes benene.
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Den steaerkeste motor er benene, og for at fa et godt tryk pa aren, ma rotaget
starte med et godt “spark”. For at fa sa meget som muligt af denne energi overfgrt til aren, ma
ryggen holdes ret og strunk hele vejen igennem. Ryggen bidrager til traekket ved at roeren leener
sig lidt frem og tilbage (i stillinger, der varierer mellem ca. "kl. 11” og ca. "kl. 13”), men ryggen
bgjes ikke! For at holde ryggen ret, ma roeren “spaende godt op” i bugmuskler, mv. Ryggens
haeldning sendres alene i hoftevinklen.

For at fa sa meget af energien som muligt ud i aren, md armene holdes helt strakt
under Traekket 1-2-3 som vist. Handleddene skal ogsa holdes strakte (i lige forleengelse af armene);
gor man ikke det, kan man efter kort tid padrage sig skader i senerne.

Nar man taler om ro-tagets tempo, f.eks. Tempo 24, menes der 24 tag pr. minut. Nar man taler om
ro-tagets rytme, beskriver man den relative varighed af faserne. | en god rytme tager
Fremstraekket (fremkgrslen) dobbelt sa lang tid som Traekket. Nogle tzeller "bgf-bearnaise, bgf-
bearnaise” osv. Rytmen pavirker flytningen af badens og besatningens feelles tyngdepunkt, som
helst skal bevaege sig fremad med mindst mulig modsatrettet impuls.
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Nar man er frigivet

Bliv ved!

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

Ved at mgde hyppigt op, bliver det ogsa nemmere at opbygge de sociale relationer, der kan vaere
en fin sidegevinst ved motionsroningen.

Det er sandt at sige en udfordring at finde ud af, hvad der egentlig foregar i LR, fordi det sker i
forskellige grupper til forskellige tider, og meget annonceres kun fra mund til mund, men giv ikke
op. | Igbet af roskolen vil instruktgrerne fortaelle Igst og fast om mulighederne, der ogsa er kort
beskrevet i det fglgende. Ud over det, foregar meget andet spontant, sa sla grerne ud!

Det hele er medlemsdrevet, og vi har kun det sjov, vi selv laver. Veer aldrig bange for
at mgde op til en aktivitet og fortaelle, at | har lyst til at vaere med — eller komme med en god idé!

Faste inrigger-aktiviteter

Aktiviteterne foregar i Igse grupperinger uden formelt medlemskab af grupperne. Man mgder op
til aftalt tid og bliver sat pa et hold, sa vidt aritmetikken overhovedet ggr det muligt.

e Aftenroerne mgder til klubroning mandag og onsdag sasonen igennem. De har typisk
arbejde og/eller familie, som ogsa skal passes, men ror gerne 12km og ofte i et nogenlunde
raskt tempo.

e MaOFred og Motion+ er “formiddagsroere” og udggr tilsammen den stgrste og mest
aktive motionsgruppe. Det helt overvejende flertal er pensionister, men her ser man ogsa
aftenroere med lyst til en ekstra rotur pa en fridag. Mandag mgdes de to grupper samlet.
Onsdag og fredag er det “MaOFred” alene. Tirsdag og torsdag er det “"Motion+” alene.
Opdelingen afspejler forskelle i gnsker til turens laengde og behov for stop undervejs, men
nogle er aktive i begge grupper, og om mandagen fordeler man sig efter behov, sa
badholdene kan ga op.

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

Formiddagsholdene mg@des efter endt roning til en
frokost/madpakke, som indtages pa terrassen, om vejret vil.

En gang om maneden er der teendt op i klubbens grill efter
aftenroningen. Her kan alle tilmelde sig, uden ngdvendigvis at
have veeret ude at ro, og uanset hvad badtype, man ror.

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

» Svemmeprgve & vesteprgve som annonceres, jfr. Ro-reglementet.
» Bes@gq i/fra andre klubber, som aftales pa medlemmers initiativ.
» Ture pd Furesg som annoncerede faelles-ture eller individuelt aftale ture.

» Ture fra Taarbaek som annoncerede falles-ture eller individuelt aftale ture.
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» En drlig entringsgvelse feelles med Lyngby Dameroklub, som afholdes ved Taarbaek

» Endrlig LR Klub-langtur, som er aben for alle, sa langt pladsen tillader.

LR & LDR’s feelles entrings@velse ud for Taarbaek den 31. august 2019

Outrigger-aktiviteter

Outrigger-roerne mgdes til roning pa faste tider tirsdag og torsdag aften.

For nye interesserede afholdes en arlig outrigger-weekend fzaelles
med LDR, hvor medlemmer fra begge klubber kan deltage og
prove mange forskellige outrigger-badtyper.

Se opslag om dato.

Outriggergruppens medlemmer kan lide at ro hurtigt i de smalle bade. Gruppen tzller helt
naturligt mange tidligere kaproere men ogsa andre, der kan lide udfordringen ved disse teknisk
mere kraevende badtyper. Gruppen ses derfor hyppigt repraesenteret ved blandt andet:

» Copenhagen Regatta

» World Rowing Masters Regatta

» Copenhagen Harbour Race

World Rowing Masters Regatta sept. 2019 pd Velen-sgen i Ungarn.
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Vinteraktiviteter
Motionsroere gar ikke i dvale, og vintersaesonen byder pa flere muligheder. Alle er velkomne. Tjek
opslag eller spgrg.
Roning i K-farvand efter individuel aftale for dem, der har vinterronings-tilladelse.
Ergometertraening i badhallen. Nu ogsa med “eRoning” og diverse holdkonkurrencer.

Svgmning i Lyngby Svémmehal i en uformel gruppe tirsdag formiddag

YV V V V

“Champagneroning” i klubben nytdrsaftensdag. Det foregar som regel mest i ergometer,
men endnu flere mgder op til efterfglgende champagne & kransekage kl. 12.

---000---
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Bilag

Ro-reglement for motionsroning i inriggere
Se fglgende sider.
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