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Outriggerret 
 
Forudsætninger: Aflagt 300 meter svømmeprøve indenfor de sidste 2 år 

Kan ro 2000 meter i ergometer på 10 minutter for herre og 11 minutter 
for damer.  

 
Omfang: Ved træning 1-2 gange/uge må det forventes at tage 1 til 2 

sommersæsoner at opnå outriggerret. 
 
Formål:   Kursisten lærer at: 

- ro 2x, 4x, 4- , 4+ og 8+ 
- lægge fra og til bådebroen 
- prøve at styre alle bådtyper 
- afgive kommandoer på vand og på land 
- bære alle bådtyperne korrekt ud og ind af bådhallen samt at sætte 

dem i vandet og tage dem op igen. 
 
Indhold:   Outriggerkursets overordnede indhold: 
 

1. Roeren får en generel introduktion til, hvordan forskellige både bæres forsvarligt ud og ind. 
2. Roeren undervises i og lærer kommandoudtryk på land og vand. 
3. Roeren afprøver klubbens forskellige bådtyper. 
4. Roeren lærer at ro de udvalgte bådtyper. 
5. Roeren lærer at styre de forskellige bådtyper med en K-styrmand/outriggerinstruktør i 

båden. 
6. Roeren træner ergometer og lærer at samro på faste hold (vinter) 
 
Uddannelsen fortsætter til roeren har fået outriggerret. 

 
Prøve: Træner/instruktør indstiller til eksamen. Roeren bedømmes af ”ekstern 

censor”/instruktøren. Prøven varer 1-2 timer og tager udgangspunkt i 
kursets pensum.  

 
Prøvens indhold: Pensum i.f.m. kurset ’outriggerret’ 
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Pensum i.f.m. kurset ”Outrigger ret” 

Generelt om dette skrift. 

I det følgende henviser "båden", hvis ikke andet fremgår af teksten, til følgende bådtyper 2x, 4x, 4- , 
4+ , 8+ , dvs. at hvis der står, at roeren skal kunne bære båden ud, betyder det, at han skal have 
prøvet og kan demonstrere at bære alle bådtyper. 

For at få outriggerret i Lyngby Roklub skal roeren overfor en af bestyrelsen udpeget  
outriggerinstruktør demonstrere, at han kan ro godt såvel med en som med to årer og demonstrere, 
at han fuldt ud kan følgende pensum. 

Det forudsættes at roeren kan vise at han: 
 
1: Ved hvilke både der må roes i 
Da bådene, der må benyttes, ændrer sig hele tiden, vil kaproningschefen ophænge en liste over 
hvilke både, der uden videre blot kan benyttes.  
 
2: Kan skrive sig ud/ind i computeren. 
Alle roere i Lyngby Roklub skal skrive sig ud og ind i computeren. 
 
3: Kan bære åren ud 
Roeren skal vide, hvor årerne er til de forskellige både, samt at der kun må roes med de årer, der er 
mærket med bådens navn. Dette kan kun fraviges med materialeforvalterens eller 
kaproningschefens tilladelse, hvis f.eks. en åre er defekt. 
 
4: Kan bære båden ud 
Roeren skal vide, hvordan man tager og bærer båden ud, hvis den er placeret lavt, mellem og højt 
og kende alle de kommandoer, der bruges ved ind- og udbæring af båden dvs.: 
 
”Fat båden”: Tag fat i båden og klar til at løfte 
”Løft”: Båden løftes forsigtigt 
”Op i stræk”: Løft båden op i strakte arme over hovedet 
”Ned på højre/venstre”: Fra "op i stræk" sænkes en af bådens sider ned på skuldrene 
”Ud modsat”: Fra "op i stræk" går roerne skiftevis ud til højre/venstre modsat af den  
 rig, han står under. 
”Ud modsat og ned i armene”: sænkes båden ned til hoften 
”Båden i vandet” fra "op i stræk": sættes båden i vandet. Det sidste, uden at have tæerne  
 udover broens kant og uden at båden rammer broen 
 
5: Kan sætte sig ned i båden 
Roeren skal vide, hvor han må og ikke må træde i båden  
Han skal kunne sætte fra efter kommando: "et ben i båden" , "riggen fri" , "sæt fra"! 
Han skal selv kunne give disse kommandoer. 
Han skal kende til og vide, hvordan man bruger 63 cm mærket til indstilling af spændholt. 
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6: Kan kommandoerne der benyttes på vand 
Roeren skal kunne kommandoen: ”vende om Styrbord/Bagbord”  
Han skal vide at ”ro væk” kan komme uden forudgående ”til roning klar” 
 
7: Prøve at styre båden 
Roeren skal have prøvet at styre en båd med styresko og her kende til, at der kun bør styres, når 
årerne er i vandet. 
Han skal kunne styre en 2x med egne årer.  
Han skal kunne styre alle både med kommandoerne "styrbord" , "bagbord", og vide, at den side der 
siges, blandt nogle roere er den side båden skal til, og blandt andre roere er det siden, der skal 
trækkes i. Dette skal man derfor sikre sig, at alle roere er enige om før turens påbegyndelse. 
Han skal kunne vende båden ved skiftevis roning og skodning. 
Han skal kunne styre båden igennem Nybro til Bagsværd Sø og retur. 
Han skal vide, at der normalt kun roes på Lyngby og Bagsværd Sø. Hvis der er meget vind, kan der 
undtagelsesvis roes i 2x, 4-, 4x i Kanalen og kun, hvis der næsten ikke er andre både. 
Roeren skal kende til reglerne for roning på Bagsværd Sø. 
Det bør tilstræbes at roeren kan styre båden, så den holder sig inde på sin bane på Bagsværd Sø. 
Roeren skal vise særlig agtpågivenhed i enderne af Bagsværd Sø. 
 
8: Kende til trænings roning  
Roeren skal kende til roning i forskellige tempoer, kadence (tag/minut), kommandoerne "lidt op" , 
"lidt ned", roning med forskellige intensiteter 50, 80, 100 % og let roning ved manøvrering. 
Roeren skal kende og forstå træningsprogrammer dvs.: 
”Interval træning”: f.eks. "10 og 10" , "10 og 20", hvor første tal er ved lav intensitet og andet tal 
med høj intensitet. 
”Pyramide”: f.eks. "10, 20, 30, 20, 10 med 10 imellem”, hvor de 10 er ved lav intensitet. 
"10 denne gang": hvor der en enkelt gang skiftes til en højere intensitet 
Ved intervaltræning og pyramiderne skal roerne kunne styre dette ved at tælle højt, dels før 
intensiteten sættes op ved at tælle "8" og "10" og efter de 10 tag "rolig" . 
”Start”: Roeren skal have prøvet at gennemføre en start, f.eks. 3 korte tag ,10 hurtige tag og 10 lidt 
roligere tag. 
 
9: Skal kende konsekvensen af teknik, f. eks: 
Trække højt/lavt 
Skive højt/lavt 
Ikke være samtidige 
Hele tag 
Rolig sædekørsel 
Kadencen 
 
10: Kan lægge båden til ved bådebro 
Roeren skal kunne styre båden ind til bådebroen i en vinkel på max. 350 og med kommando eller 
egne årer, dreje båden, så den kommer til at lægge korrekt til ved broen.  
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11: Kan tage båden op af vandet 
Roeren skal bruge hælestropperne hver gang han skal ud af båden, for at teste disse. 
Roeren skal vide, hvor han skal stå, samt hvor han må løfte og kende de kommandoer, der bruges 
hertil, dvs.: 
”Fat båden”:Rroerne gør sig klar ved at tage fat i båden 
”Løft”: Roerne løfter båden op af vandet 
”Op over hovedet”: Roerne svinger båden "op i stræk" 
”Op (over hovedet) og ud modsat”: Roerne svinger båden "op i stræk", går "ud modsat" og videre  
"ned i armene" i en bevægelse, så vandet ikke falder ud, før båden kommer ned i armene. 
Roeren skal være sikker på, hvilken side han skal gå ud til, også hvis der roes "italiener rigget” både 
eller 2x og 4x. 
 
12: Kan sætte/lægge båden på buk og vende båden 
Roeren skal holde øje med finne og skvatbord, når båden sættes/lægges på bukke, uafhængig af om 
båden vender normalt eller på hovedet. 
Roeren skal kunne vende båden og her være opmærksom på rigge og skvatbord, når denne vendes. 
Roeren skal vide, hvor man kan tage/bære båden i enderne, når denne skal vendes. 
Ved vending af 4x, 4-, 4+ og 8+ skal der altid være 2 roere i hver ende af båden, når denne vendes.  
Roeren skal vide, at i Lyngby Roklub tørrer alle roere båden af efter roning. I tilfælde af regn gøres 
dette i bådhallen. 
 
13: Kan bære båden ind i bådhallen og lægge denne på plads 
Roeren skal kunne bære båden over mod Havnehytten, og her vendes fra spidsen. Ved al bæring af 
8+ skal der være en, evt. Styrmanden, der holder øje med spidsen. Roerne skal kunne løfte agter lav 
og spidsen højt for at få spidsen over scullerstativet, hvis det er kørt ud. 
Roeren skal kunne bære båden ind og lægge den lavt, mellem eller højt. Roeren skal vide, hvor 
båden må hvile, dvs. på eller ved spanter og ikke på riggen. Endvidere skal roeren vide, hvordan 
man mærker, om båden hviler rigtig på hyldeknægten. Roeren skal huske at lukke svirvelen. 
 
14: Kende til sikkerhed 
Roeren skal vide, at alle outriggere skal have bold på spidsen, samt at der skal være hælstropper i 
båden. Hælstropperne skal bruges hver gang, man skal ud af/i båden, for at teste disse. Det skal 
indskærpes, at bådene ikke må bruges, hvis hælstropperne eller båden er defekt, og roeren skal vide, 
hvad han skal gøre, hvis der opstår/ konstateres skader på båden. 
 
Forslag til undervisningsplan 
 
Vinter: 
Formål:           At roerne får optrænet kondition og lærer at koordinere rotaget. 
Aktivitet:           Ergometerroning 2-3 gange ugentligt   
Fokus punkter: Vandret træk, afspændt kropsholdning, træk til brystet. 
Ved roning i Slides arbejdes med samtidighed og timing. 
Teori: I slutningen af vinterforløbet  gennemgås : Rofarvand, trafikregler på Bagsværd,  
Bådtyper – hvad har vi, og hvad må vi ro i ? Bådens sikkerheds udstyr 
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Sommer: 
Håndtering af materiel: De første gange trænes punkt: 3,4,5,10,11,12 og 13. Roerne prøver at 
bære forskellige bådtyper. Indtil roerne mestrer proceduren, bæres båden frem og tilbage mellem 
hylde, buk og vand, flere gange pr. tur.  
Trafikregler i praksis: Roerne prøver at ro på ”damebanerne”(fra dameroklubben til kanalens 
start), i passagen til Bagsværd sø og på Robanerne 
Roteknik: (se punkt 9) Roerne arbejder med : Koordination af rotaget, balance, samtidighed mm. 
Der laves forskellige teknikøvelser. 
Roerne lærer at indstille spændholt, så det passer med benlængde. Roerne prøver forskellige 
bådtyper. 
Styring af båd : (se punkt 7) Roerne prøver at styre de forskellige bådtyper 
Træning: Efterhånden som roerne bliver sikre i deres teknik, afprøves forskellige 
træningselementer under roning. F.eks. opvarmning, starter og intervaller.  
 
Prøve 


