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K-styrmand

Frigivet roer

Aflagt 300 meter svgmmeprgve inden for de sidste 2 ar.
Styre en outrigger eller inrigger forsvarligt.

Vere fortrolig med roning generelt og handtering af materiel.
Kunne alle kommandoerne i enten inrigger eller outrigger.

2 hverdagsaftener af ca. 2 timer.
- 1 teoretisk
- 1 teoretisk/praktisk
1 hverdagsaften eller weekenddag af ca. 3 timer.
- Prgve i teori
- Praktik
- Prgve i praktik

September

Kursisten lerer at leegge fra og til badebroerne i omradet, samt
reglerne for, hvor der ma ferdes pa sgerne og kanalen. Desuden
far roerne en introduktion til materiel, og hvad de forskellige
dele pa baden hedder.

Kursets overordnede indhold:

1) Roeren far en teoretisk gennemgang af, hvor pa sgerne man
ma faerdes, og hvad reglerne er.

2) Roeren far en gennemgang af badene, og hvad de
forskellige dele hedder, saledes at han kan rapportere en
skade til materielforvalteren.

3) Gennemgang af alle kommandoer.

Den praktiske prgve, som tager et par timer og tager
udgangspunkt i kursets praktiske del, bedgmmes af "ekstern
censor’/instruktgren. Det samme galder for den teoretiske del.

Pensum i.f.m. kurset *K-styrmand’.
-Et kort over lokalfarvandet med klubber i omradet indtegnet.

-En beskrivelse af delene pa badene.
-Oversigt over kommandoerne.
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Pensum i.f.m. kurset ’K-styrmand’

Generelt om dette skrift.
I det folgende henviser *K-styrmand’ til Korttursstyrmand.

For at fa K-styrmandsret i Lyngby Roklub skal roeren, overfor en af bestyrelsen
udpeget instruktgr demonstrere, at han fuldt ud kan fglgende pensum.

Det forudsaettes at roeren kan vise at han:

1: Ved hvilke bade der ma roes i
Da nogle bade kan vere reserveret til bestemte formal, skal styrmanden vide hvilke
bade han ma ro i.

2: Ved hvordan man skriver sig ud/ind i computeren.
Alle roere i Lyngby Roklub skal skrive sig ud og ind i computeren.
Det er styrmandens pligt, at sikre sig dette er gjort, for roturens pabegyndelse.

3: Ved hvilket omrade han ma ro indenfor
Roeren skal vide at han kun ma ro pa Lyngby Sg, Bagsvard S¢ samt kanalen ned til
slusen ved Frederiksdal.

4: Ved hvor han ma laegge til
Roeren skal vide, hvilke broer han ma leegge til ved og kunne legge til de forskellige
broer med og uden brug af ror.

5: Ved hvordan man tager et ror af baden, nar den er pa vand
Roeren skal kunne tage et ror af/s@tte det pa, nar baden er pa vandet.

6: Kender alle kommandoerne
Roeren skal kende alle kommandoerne bade pa land og pa vand.

7: Kender delene pa baden
Roeren skal vide navnene pa de vasentlige dele i baden for evt. skadesmelding til
materielforvalteren.

8: Kender til opfgarsel
Roeren skal vide hvordan man opfgrer sig generelt, i klubtgj, i klubben og pa vandet.

9: Ved hvornar det ikke er forsvarligt at ro ud

Hvis det bleser meget, skal roeren kunne bedgmme, om det er forsvarligt at ro ud,
herunder om roerne er sterke nok til at kunne traekke igennem i hardt vejr, sa baden
kan styres.

10: Ved hvilket ansvar man har som K-styrmand.
Som K-styrmand er man ansvarlig for roernes sikkerhed og materiel.
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12: Kender til sikkerheden
Roeren skal vide, hvad der er af sikkerhedsudstyr pa en bad, og at det altid skal med i
baden.

- sekar

- Badshage

- Fangliner

- Arer

- Helstropper (outrigger)

Forslag til undervisningsplan

Fgrste aften:

- Velkomst og formalet med kurset

- Kommandoer og afarter af kommandoer samt rekkefglgen af kommandoer
- Hvordan aren bevages ved kommandoer med en are som eksempel
- Styrbord og bagbord - huskeregler

- Gennemgang af kort over vores ro-omrade

- Medtrafikanter: badfarten, kanoer, kajakker, sejlbade

- Sgfartsregler pa ro-banerne, og generelt

- Kanalen

- "Damebanerne” (roning fra dameroklubben til kanalens start)

- Landgangssteder, de broer vi ma bruge

Anden aften:

- Opsamling af emner fra fgrste aften

- Badtyper, hvad hvem ma ro i, og hvad det kraves af uddannelse
- Klubbens udstyr

- Behandling af materiel, hvordan den enkelte badtype behandles
- Styrmandens ansvar i baden og over for baden

- Hvordan det fungerer i baden, nar andre end styrmanden styrer
- QDvelse i at fa baden i og op af vandet.

Praktiske dag, som ogsa er en prgve.

- Prgve i emnerne fra teoridelen

- Udgang fra bro hvor hver enkelt deltager laegger baden i vandet, bemander den, ror
ud, vender og lander, tager baden op.

- Deltagerne skal styre baden rundt pa Lyngby og Bagsverd

- De enkelte lovlige landgangsteder skal udpeges af deltagerne

- En rotur over Lyngby, ned langs banerne, rundt om Gaseholm, HELT ned af

kanalen, tilbage til klubben

Generelt til undervisningen
1) Deltagerne skal deltage alle 3 dage.
2) Kursets 2 teoretiske aftener ligger 2-3 uger for den praktiske del, derved kan
den enkelte roer na at treene ved de normale roaftener inden den praktiske dag.
3) Instruktgren bliver siddende pa 1'er pladsen og blander sig KUN, hvis det er
ved at gar HELT galt.
4) Det forventes at styrmanden er klar og far sin rettighed, nar kurset er overstaet.




30. juni 2005

Uddannelsesstruktur i Lyngby Roklub

Error!
Inriggerret Z Outriggerret
A 4 y
K-Styrmand
A 4 A 4 y A 4
F-Styrmand T-Styrmand L-Styrmand Scullerret
A\ 4 y A 4
Klubtraner

| Outrigger- i i Sculler- i
i instruktgr® | 1 instruktgr¥ |

____________________________

*Dette er ikke kurser i LR men instruktgrrettigheden skal godkendes af bestyrelsen efter ansggning.

Rettighedsadgang til badtyper

Badtype Rettighed
Inrigger Alle skal have inriggerret, og der skal vere mindst én K-Styrmand.
1x Scullerret

2x gig, 4x gig

En roer skal have scullerret, den anden roer/de andre roere skal have enten
inrigger- eller outriggerret.

2- Begge roere skal have outriggerret, og én skal vere K-Styrmand
Roes efter tilladelse fra kaproningschefen.
2x Begge roere skal have scullerret eller
den ene skal have scullerret og den anden roer skal have outriggerret eller
begge roere skal have outriggerret og én skal vere K-Styrmand
4x, 4+, 4-, 8+ Alle roere skal have outriggerret og en af roerne skal vaere K-Styrmand
4- gig, 4+ gig En roer skal have outriggerret og vere K-Styrmand, resten skal have inrigger eller

outriggerret.

**+*Hvis ikke alle roere har de ngdvendige rettigheder, skal der vaere en instruktgr i baden.



En tur i Lyngby Roklub

Inden turen begynder
e Vealg baden efter vejr, vind, mandskab og destination
o Klink- eller kravelbygget
o 2-ares eller 4-ares
e Udskriv baden
o Serg for at baden ikke er I3st eller reserveret
o Mindst én styrmand i hver bad
e Tjek for sikkerhedsudstyr
@sekar

O

Badshage
Fangliner

o
o
o Arer (Kun hvis det er traedrer)
o Heelstropper (outrigger)

o

Spidsbold (outrigger)

O

Redningsveste (Furesgen, Taarbaek eller Langtur)
e Klarggr baden

o Bundpropper

o Arer ned pa broen

Saet baden i vandet
® Ved brug af sliske
o En person holder badvognen
o En person Igfter baden i spidsen
o En person tager imod ved badbroen, og sgrger for at baden ikke rammer broen eller driver
vaek
e Ved at Igfte baden i vandet
o Enpersoni spids
o Mindst to personer fordelt pa hver sin side af baden (husk at sta sa langt ned mod
styrmandssaedet som muligt)
o Kommandoer
» Fat baden — Lgft
o Armgang langs sidelangremmen, sa laenge det er muligt
e Evt. benyttes fanglinerne til at holde baden inde til broen
e Areneibaden
® Roret saettes fast

Mandskabet i baden
® Hvem skal side hvor?
o Tung/let
o Erfaren/nybegynder



o Staerk/mindre staerk
o Ung/gammel
e Kommandoer
o 1og?2klartil at gd ombord — et ben i bdaden — andet ben/om bord
o (3 og4Kklartil at ga ombord — et ben i baden — andet ben/om bord)
e Veaer opmaerksom pa at riggen ikke ligger oppe pa broen, da denne kan udsaettes for en stor
belastning ved ombordstigning
e Husk fanglinerne

Baden ud fra broen
e Kommandoer

o

Klarmelding fra spids (1 klar, 2 klar, ...)
Vi treekker os agter
Ved kraftig vind fra vest
= Bagbord skoder mens der holdes fast i broen, hvorved baden vender om broens
hjgrne og der kan skodes op mod vinden
Klar til at skode — skod vaek
Det er vel
(Vi vender om styrbord) — styrbord til skodning klar — bagbord til roning klar
(Vi vender om bagbord) — bagbord til skodning klar — styrbord til roning klar
Skod vaek — ro vaek — skod — ro — skod - ...

O O O O O O

Det er vel

Start turen/efter styrmandsskift
e Kommandoer
o Balance
o Til roning klar — ro vaek

Forhindringer pa turen
® Generelt
o Hold til styrbord
o Badfarten — Fritid viger for erhverv
o Kanoer/kajakker — store bade viger for mindre bade

o Ver opmaerksom pa mod-"roende/sejlende”

o Kommandoer
=  Detervel
= Balance/Se til aren/Aren op
= Til roning klar — ro vaek

e Kobroen

o Kommandoer
= Det ervel —aren tvaers — aren ud — til roning klar — ro veek
= Detervel—aren langs — aren ud — til roning klar — ro vaek



= Kvart arer —aren ud
=  Sid tilbage i afslutningen — fortsat roning
e Slusen
o Kommandoer ved standsning af baden
= Aren pa vandet — st i — saet hardt i
o Kommandoer ved vending af baden
= Vend om styrbord — styrbord klar til at skode — bagbord klar til at ro
= Vend om bagbord — bagbord klar til at skode — styrbord klar til at ro
= Skod veek —ro veek — skod —ro - ...
=  Detervel
o Veer opmaerksom pa badens spids og agter
= 1’eren holder gje med spids
= Styrmanden holder gje med agter/ror
e Hvidebro
o Midterste fag er bredt nok til arerne
o De to ydre fag er egentligt ogsa brede nok, men ggr roerne opmaerksomme pa situationen.
e Bagsvard (Se kort/beskrivelse)

Baden ind til broen
e Var opmarksom pa afdrift i baden evt. pga. vind
o Kommandoer
o Smat roning/Det er vel
o Styrbord ser til aren

Mandskabet op af baden
e Kommandoer
o 1og?2klartil at ga fra bord — et ben pa broen — andet ben/fra bord
o (3 og4Kklartil at ga fra bord — et ben pa broen — andet ben/fra bord)

Baden op
e Arene op af baden
e Roret tages af
e Ved brug af sliske
o En person henter badvognen og kgrer den i vandet, samt holder badvognen
o En person Igfter spidsen og traekker baden op pa badvognen
= Var opmaerksom pa at badens laengde bliver “fordelt” pa badvognen og sa vidt
muligt at stgtterne er under for- og agter-skot
o En person holder badens agterende i passende afstand fra broen
=  Vaer opmaerksom pa at baden ligger lige pa badvognen.
e Ved lgft
o En person Igfter spidsen op og mindst to personer fordeler sig pa hver sin side af badene.
o Der Igftes i sidelangremmen og benyttes armgang til at fa baden op



o Personerne der lgfter i siderne, bliver stdende indtil de er kommet ned til styrmandssaedet,
hvorefter baden bzeres videre
o Kommandoer
= Sank forsigtigt
e Areneopibaden
e Roret opibaden
e Bundpropperne lgsnes og sattes i holderne eller leegges i gsekar

Efter turen
e Indskriv baden med antal km
e Noter hvis der er sket en skade pa baden og underret materialforvalteren
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Kommandoer

Klar til at ga i baden: Styrmanden holder baden til broen, midt pa baden:
Et ben i baden — ombord

Klar til at treekke baden ud: (Styrmanden samt roerne der sidder nzermest broen traekker baden
ud)

Til skodning klar — skod vaek (eller skod)
Fang vandet: Stop baden med arebladet lodret i vandet

Klar til at vende baden: skiftevis skodde og ro (skodde farst)

Balance: (Aren helt ud mod aregangen/swirvlen og aren skal hvile pa essingen/tollebord — averste
bord af baden)

Til roning klar — ro veek (eller ro)

Klar til at seette i:

Seet i: Arebladet fladt lige under vandoverfladen

Saet hardt i: Arebladet vendes til lodret — streek arme og ben
Se til aren: hold gje med arebladet

Kvart aren: Aren traekkes kvart ind i baden

Ro med kvarte arer: roning i smalt farvand

Aren ud: Aren skubbes ud igen

Aren tveers: Aren traekkes ind og hviler pa everste bord

éren langs: Lig ned og lad aren passere hen over kroppen
Aren ud: Modsat hen over kroppen

Smat roning (eller halvt traek)
Fuldt treek (eller almindelig roning)

Styrbord vel: Bagbord ror alene
Bagbord vel: Styrbord ror alene

Fald ind: Fglg de andre roere

Det er vel eller vel roet: Stop roning, aren holdes som til balance

Aren pa vandet: Arebladet fladt pa vandet

Klar til at ga fra borde: Styrmanden gér op farst og holder baden til broen, midt pa baden:
Et ben pa broen - op



Oversigtkort — vores daglige rofarvand + Furesgen
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KORTBILAG til trafikregler for treening pa Bagsverd Sg af 4. juni 2010 DFfR, Kebenhavnskredsen

Regattapavillonen
\

\
- ) . p o A %\ ;
—————> Fer&§e15retning e ’ -

i
|
~ P-\plads Y N ‘Y‘
4 ‘Rostadion IS k
[ |
’ |
/ \ |
i Y |
\ ! \ I
b ) \ b
/ \ I
| \ |
o : VT
N B Banerne er de eksisterende, som blev udlagt i 1987. . N P
G > T T G
Efter mallinjen har a&ndring af bred og bevoksning med bl.a. siv reduceret pladsen til aflob ogvendlng ‘ ' . ™ \‘
Sl b I

!
I
{

N :l konlng mod mal pa bane 2, 3, 4 og bane 1 efter 500 m.

I:l Returronlng pa bane 0 og bane 1 fra 250 m til start..

\

. -
N p
_ Rohold og ledsagerbade ma ikke benytte: .
N i i \ :
- Bane 1 fra 250 m til 500 m | v
N I i |
i |
N |- En 5 meter bred sikkerhedszone syd for bane 1 \ . . ) |
| 1 \ v
AN '- Bane 5 og 6 der er forbeholdt kano og kajak. !
~ N ! ~
RN . . . | i /
/ S .k T T T T 1 T T T T 1 . /
(/ N ~o 0 N 100m = 250m 4 ?300?0 1000 m ;” " ‘\ Kortet er udarbejdet af Kebenhavnskredsen. Kortdata er stillet til radighed af Gladsaxe Kommune
~ 1 =~ | :10.! = <~




DFfR, Kgbenhavnskredsen 4. juni 2010
Trafikregler for rosporten pa Bagsveaerd Sg

Omfang

Reglerne geelder, hvor ikke andet er anfart, for kaproningsbade og motorbade under DFfR.
Reglerne geelder under traeningsforhold, idet der ved kaproninger udgives seerlige regler
for de tidsrum, hvor lgbene er i gang.

I/S Rostadion giver oplysning om, hvornar der er udlaegges startersystemer eller foregar
arbejde i forbindelse med eksempelvis gredeskaering eller andre arrangementer, der vil
pavirke mulighederne for traening.

Et kortbilag over Bagsveerd Sg med trafikreglerne indtegnet vil blive ophaengt pa
Rostadion og vil blive udsendt til samtlige brugere og klubber.

Generelt

Langsomme bade samt ledsagende treenerbade skal vige og give plads for hurtige bade,
der kommer bagfra. Dette geelder for banerne 1-4 og bane 0 under returroning.

Der skal viges og gives plads for rohold der ledsages af motorbade, hvor ledsagebaden
ligger umiddelbart bag ved et eller flere rohold. Ledsagebade der laegger sig ved siden af
det eller de hold der treenes skal pa samme made som ved anden faerdsel pa sgen
overholde sgfartslovens regler, herunder regler for vigepligt.

Er et rohold ikke i stand til at vige for et overhalende rohold, skal det give signal om at
standse roningen. Det er ikke tilladt at vige ind pa bane 5, 6 og 0 modsat
feerdselsretningen.

| Radiobugten og i gvrigt hvor intet andet er anfart, geelder de almindelige s@vejsregler
herunder regler for vigepligt:
- Hold til hgjre. (Se kortbilag).
Hold godt udkig. Man (etteren) skal vende sig om og se fremad og til enhver tid veere
orienteret om der er andre bade i fartretningen. Dette geelder ogsa for roning pa
banerne 0, 1, 2, 3 og 4.
Vis din hensigt ved i god tid og tydeligt at foretage kurs- og farteendringer og vis
hensyn.

Fra badebroen til banerne
Ro skrat ud fra badebroen med retning mod 1000 meter og falg derefter bane 0.
Et trekantet areal mellem Bagsveerd Roklub og pynten ved Aldershvile er forbeholdt til
treening og oplaering af nye mandskaber. (Se kortbilag)

Fra banerne til badebroen
Ro altid helt ned bag mallinjen og derfra - uden pa noget tidspunkt at komme ind pa
banerne igen - direkte ind mod badebroen.
Det er ikke tilladt at forlade banerne og ro ind til badebroen fgr malstregen er passeret.

Pa banerne fra start til mal
P& banerne er trafikken ensrettet fra START mod MAL.
Robade skal benytte bane 2, 3 og 4.
Det er tilladt at benytte bane 1 efter de farste 500 meter.
Hurtige bade skal fortrinsvis ro pa banerne 1, 2 og 3.
Langsomme bade skal fortrinsvis ro pa banerne 3 og 4.
Det er ikke tilladt at benytte bane 5 og 6, der er forbeholdt kano og kajak — hvor der
bliver roet i begge retninger.
Side 1 af 3



Kun kortvarige standsning og ophold pa banerne i forbindelse med treening og
assistance fra motorbad er tilladt og kun safremt det ikke generer andre treenende
bade.

Malomradet
Mallinjen skal altid passeres helt. Det er ikke tilladt, at vende og forlade banerne far
mallinjen er passeret.
Det er ikke tilladt at krydse mallinjen den modsatte vej, d.v.s. imod trafikretningen.
Alle bade skal forlade malomradet, sa hurtigt som muligt for at give plads til
efterfalgende bade.

Fra mal til start pa bane 0
Langs banerne er der pa ydersiden en 100 meter bred zone, som ikke er markeret med
bagjer. Denne zone kaldes bane 0.
Bane 0 er ensrettet fra MAL mod START.
Rohold og falgebade skal af sikkerhedsmeessige grunde holde sig i en afstand af
mindst 5 meter fra bane 1.
Hurtige bade skal ro teet ved bane 1. Langsomme bade skal ro i stgrre afstand fra bane
1
Ved passage af 250 meter er det tilladt at ga ind pa bane 1 og ro helt ned til
startpontonerne.
Da der erfaringsmaessigt kan veere treengsel i startomradet, bar langsomme hold vente
ved pynten og farst ro ind pa bane 1, nar hurtige hold, har passeret.
Opholdet i startomradet skal veere kortest muligt. Der skal gives plads for elitehold pa
bane 2 - 3 i forbindelse med nonstop roning.
Det er som hovedregel ikke tilladt at ga ind pa banerne andre steder end ved start og
ved 1000 meter, dog er det tilladt hold, der ror distancer eller er tvunget til det pa grund
af vejret, at ga ind andre steder.
Hvis man skal ind pa banerne andre steder end ved start, skal man give plads til de
hold der kommer roende fra START.

Robade fra Lyngby Sg@
Der roes fra Nybro pa bane 7 — nord for bane 6 — ned til startpontonerne.
Pa hjemturen stoppes overfor Nybro og nar der er plads, krydses banerne vinkelret.

Inriggere og gighade
Skal primeert falge sgen rundt langs bredden i retning mod uret, og ma feerdes pa bane
4 og bane 0 efter reglerne for langsomme rohold.
Krydsning af banerne skal ske vinkelret pa banerne ved 250 meter og bag mallinjen, og
der skal udvises agtpagivenhed.

Rostadions badebroer
Ungdvendigt ophold pa de to badebroer, skal undgas.
Justering af materiel og tidskraevende traenerinstruktion er ikke tilladt pa broerne.
Arer laegges for enden af broen, og sko leegges enten pa land eller midt pa broen.

Badeplads

- Badepladsen tjener ogsa som offentlig stiforbindelse og til transport og opbevaring af
bade og skal derfor kunne passeres frit.
Justering og reparation af bade kan som hovedregel ske pa det flisebelagte omrade.
Ingen bade ma anbringes, sa de spaerrer for stien eller adgangsvejen til Bagsveerd
Roklub, som er redningsve;].
Bukke og andet udstyr skal seettes pa plads i badehuset, nar det ikke anvendes.

Side 2 af 3



Motorbade
Ingen motorbade ma feerdes pa sgen uden at de treener et rohold. Motorbadsferere
skal have modtaget undervisning og duelighedsbeuvis fra I/S Danmarks Rostadion.
Motorbadsfarerne, herunder ogsa DKF, skal veere opmaerksomme pa bade bov- og
haekbglger og skal under alle forhold vise hensyn.
Pendling — d.v.s. at sejle i hgj fart fra et hold der er blevet treenet til et andet sted pa
sgen for at finde et nyt hold - er forbudt. Hastigheden skal altid holdes sa lav som mulig
for at minimere bglgedannelsen og optimere forholdene for de treenende rohold.
Motorbade skal ogsa respektere ensretning af trafikken og ma aldrig komme ind pa
banerne under returnering fra MAL til START og de skal holde god afstand til den
yderste bgjeraekke som naevnt ovenfor.
Motorbade som ledsager rohold pa banerne, skal holde sig bag ved de hold der
treenes, nar langsommere rohold overhales, med mindre dette er klart
uhensigtsmaessigt for de rohold, der overhales.
Motorbade ma ikke stoppe i malomradet og skal, nar der er andre hold i malomradet,
forlade banerne 200 meter fgr mal.
Bag mallinien og nedenfor tilskuerpladserne, er standsning og instruktion fra motorbad
ikke tilladt. Det skal i stedet finde sted sa langt fra malomradet at bane 0 ikke spzerres.
Korte ophold ved preemiebroen er dog tilladt for robade og motorbade, nar det ikke
speerrer for den gvrige faerdsel i malomradet.
Motorbade ma sejle sa steerkt som det er pakraevet nar de ledsager rohold. Derudover
ma de hgist sejle 15 km/t, svarende til 2000 meter pa 8 minutter.
Tirsdag er motorbadsfri dag. Undtaget herfra er kommunens uddannelsessejlads, BR
falgebad ved Aldershvile og ved redningsaktioner.

Side 3 af 3
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