30. juni 2005

Inriggerret

Forudsetninger: Skal kunne svgmme 300 meter

Varighed: Roskole i en weekend fra fredag aften til sgndag eftermiddag

og 2 hverdagsaftener per uge i ca. 4 uger.

Tidspunkt: April/Maj — Roskole

2 aftener/uge — primert i forbindelse med fallesroningen
mandag og onsdag.

Omfang: Det ma forventes, at der kan ga 4 uger, fgr man bliver frigivet —

safremt man mgder flittigt op.

Formal: Kursisten lerer at ro og styre en inrigget bad forsvarligt.
Indhold: Kursets overordnede indhold:
1) Kursisten far en generel introduktion til, hvordan badene behandles, og

Prgve:

hvordan disse kommer i og op af vandet, herunder materiel/badtyper.
Kursisten lerer at ga i og op af baden og forskellen pa pladserne, samt at bytte
plads.

Kursisten lerer rotaget samt skodning og standsning af baden.

Kursisten lerer at styre baden, herunder at leegge til broer.

Kursisten far en generel introduktion til lokalfarvandet.

Kursisten bliver orienteret om sikkerhed.

Kursisten bliver orienteret om klubbens drift og medlemmernes rettigheder og
pligter.

Kursisten bliver informeret om mulighederne for videre ro-uddannelse.

Instruktgren frigiver kursisten, nar han kan ro og styre baden
forsvarligt.

Kursusmateriale: = Kommandoerne + tendstikmand der viser rotaget.

Tegninger der viser, hvordan en bad bares



30. juni 2005
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Generelt om dette skrift.

For at fa blive frigivet roer i Lyngby Roklub skal kursisten demonstrere overfor en af
Lyngby Roklubs instruktgrer, at han fuldt ud kan fglgende pensum.

Det forudsattes at roeren kan vise at han:

1: Ved hvilke bade, der ma roes i
Da nogle bade kan vere reserveret, skal roeren vise at han ved, hvilke bade der ma
roes i som frigivet roer.

2: Ved hvordan man skriver sig ud/ind i computeren
Alle roere i Lyngby Roklub skal skrive sig ud og ind i computeren.

3: Kan kgre badene ud

Kursisten skal vide, hvordan man kgrer badene ud fra badhallen og direkte i vandet.
Kursisten skal ogsa vide hvordan man barer en bad i vandet og hvor man holder, nar
badene beres ud. (se tegninger i kursusmaterialet)

4: Ved hvor i baden man ma traede, og hvor man ma sidde.
Kursisten skal vide, hvor i baden man ma treede og hvor man ma sidde. Desuden skal
han ogsa vide, hvordan man bytter plads pa vandet.

5: Kender kommandoerne
Kursisten skal kende alle kommandoerne, der bliver anvendt i en inrigger. Han skal
desuden kunne anvende dem ved styring af baden. (se tegningerne i kursusmaterialet)

6: Kender forskel pa styrbord og bagbord
Kursisten skal vide, hvad der er styrbord og bagbord, bade nar han ror, og nar han
styrer.

7: Kan styre baden

Kursisten skal kunne styre baden og vise, at han kan lagge til broerne i
lokalfarvandet.

Han skal desuden vide, at det er styrmanden, der har ansvaret for bade mandskab og
materiel — uanset hvor i baden han sidder.

8: Kender reglerne pa sgerne
Kursisten skal lere reglerne for at faerdes pa sgerne og kanalen og at tage hensyn til
andre fartgjer.

9: Ved hvordan man far en bad op af vandet
Kursisten skal vide, hvordan man far baden op af vandet, bade pa en badvogn og hvis
den skal bares ind. Bade der skal bares ind, skal sattes pa en buk fgr de kan tgrres af.



30. juni 2005

10: Ved at man tgrrer alle bade af
Kursisten skal vide at alle bade tgrres af inden de s@ttes ind i badhallen. Hvis det
regner meget, kgrer man baden ind i badhallen og tgrrer den af derinde.

11: Kende til sikkerheden
Roeren skal vide hvilket sikkerhedsudstyr, der er i en bad.

Dsekar
Badshage
Fanglinerne
Arer

Forslag til uddannelsesplan

Roskole (se bilag 'roskole_tidsplan’ med et forslag til en mere detaljeret plan for
roskolerne).

Fredag aften
o Ergometer: Koordinering af rotaget.
o Baden: Gennemgang af baden, udbaring af arer og lgfteteknik.
o Redningsvest og sikkerhed til sgs.
o Baden i vandet og kort rotur pa Lyngby S¢ med indlering af rotag, det
er vel, balance og skodde.

Lgrdag formiddag
o Orientering om medlemmernes rettigheder og pligter samt klubbens
drift.

o Repetition af fredagens indlering mht bad og roning.
o Roning pa Lyngby S¢ og indlering af st hardt i og vending om
styrbord/bagbord.
Lgrdag eftermiddag
o Repetition af formiddagens program samt ud- og indbering af baden.
o Roning pa Lyngby Sg¢ og Kanalen. Indlering af skodning, bytte plads
og prgve at styre, ro med kvart are og laere ’aren tvers’.
Sgndag formiddag
o Orientering om mulighederne for videre ro-uddannelse
o Badene bares i vandet, roning pa Lyngby S¢ og Bagsvard Sg.
Indl@ring af smat roning, hardt traek, lige trek, fang vandet og fald ind
samt mange gentagelser af tidligere kommandoer.
Sgndag eftermiddag
o Forklar reglerne for roning pa Bagsverd S¢, herunder problemerne
med kaproningsbadene, kanoer og kajakker. Indlering af aren langs og
rejse arer samt gentagelser af alt tidligere indlert, gve i at legge baden
til ved fremmede broer. Skifte plads og styre.

Sgndag eftermiddag s@ttes der rohold pa 4 personer med to instruktgrer tilknyttet
hvert hold.

Mandag + onsdag aftener i de efterfglgende ca. 4 uger fortsettes instruktionen, indtil
roerne kan ro og styre baden forsvarligt.



