Forudsaetninger:

Omfang:

Formal:

Indhold:

M NS

baden.
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Outriggerret

Aflagt 300 meter svgmmeprgve indenfor de sidste 2 ar
Kan ro 2000 meter i ergometer pa 10 minutter for herre og 11 minutter
for damer.

Ved trning 1-2 gange/uge ma det forventes at tage 1 til 2
sommers&@soner at opna outriggerret.

Kursisten l@rer at:

- 102X, 4X, 4-, 4+ 0og 8+

- legge fra og til badebroen

- prgve at styre alle badtyper

- afgive kommandoer pa vand og pa land

- bare alle badtyperne korrekt ud og ind af badhallen samt at satte
dem i vandet og tage dem op igen.

Outriggerkursets overordnede indhold:

Roeren far en generel introduktion til, hvordan forskellige bade bares forsvarligt ud og ind.
Roeren undervises i og lerer kommandoudtryk pa land og vand.

Roeren afprgver klubbens forskellige badtyper.

Roeren lerer at ro de udvalgte badtyper.

Roeren lerer at styre de forskellige badtyper med en K-styrmand/outriggerinstruktgr i

6. Roeren treener ergometer og lerer at samro pa faste hold (vinter)

Uddannelsen fortsztter til roeren har faet outriggerret.

Prgve:

Provens indhold:

Traener/instruktgr indstiller til eksamen. Roeren bedgmmes af “ekstern
censor’’/instruktgren. Prgven varer 1-2 timer og tager udgangspunkt i
kursets pensum.

Pensum i.f.m. kurset ’outriggerret’
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Pensum i.f.m. kurset ’Outrigger ret”

Generelt om dette skrift.

I det folgende henviser "baden", hvis ikke andet fremgar af teksten, til fglgende badtyper 2x, 4x, 4-,
4+ , 8+ , dvs. at hvis der star, at roeren skal kunne bare baden ud, betyder det, at han skal have
prévet og kan demonstrere at bare alle badtyper.

For at fa outriggerret i Lyngby Roklub skal roeren overfor en af bestyrelsen udpeget
outriggerinstruktgr demonstrere, at han kan ro godt savel med en som med to arer og 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 badene, der ma benyttes, @ndrer sig hele tiden, vil kaproningschefen ophange en liste over
hvilke bade, 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 bzere aren ud

Roeren skal vide, hvor arerne er til de forskellige bade, samt at der kun ma roes med de arer, der er
mearket med badens navn. Dette kan kun fraviges med materialeforvalterens eller
kaproningschefens tilladelse, hvis f.eks. en are er defekt.

4: Kan bzere baden ud
Roeren skal vide, hvordan man tager og barer baden ud, hvis den er placeret lavt, mellem og hgjt
og kende alle de kommandoer, der bruges ved ind- og udbaring af baden dvs.:

”Fat baden”: Tag fat i baden og klar til at 1gfte

”Legft”: Baden lgftes forsigtigt

”Op i straek”: Lgft baden op i strakte arme over hovedet

”Ned pa hgjre/venstre”: Fra "op i strek" senkes en af badens sider ned pa skuldrene
”Ud modsat”: Fra "op i strek" gar roerne skiftevis ud til hgjre/venstre modsat af den
rig, han star under.

”Ud modsat og ned i armene”: seenkes baden ned til hoften

”Baden i vandet” fra "op i strek": s@ttes baden i vandet. Det sidste, uden at have teerne
udover broens kant og uden at baden rammer broen

5: Kan szette sig ned i baden

Roeren skal vide, hvor han ma og ikke ma traeede i baden

Han skal kunne sztte fra efter kommando: "et ben i baden" , "riggen fri" , "set fra"!

Han skal selv kunne give disse kommandoer.

Han skal kende til og vide, hvordan man bruger 63 cm market til indstilling af spandholt.
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6: Kan kommandoerne der benyttes pa vand
Roeren skal kunne kommandoen: ”vende om Styrbord/Bagbord”
Han skal vide at ”ro veek” kan komme uden forudgaende til roning klar”

7: Prove at styre baden

Roeren skal have prgvet at styre en bad med styresko og her kende til, at der kun bgr styres, nar
arerne er i vandet.

Han skal kunne styre en 2x med egne arer.

Han skal kunne styre alle bade med kommandoerne "styrbord" , "bagbord", og vide, at den side der
siges, blandt nogle roere er den side baden skal til, og blandt andre roere er det siden, der skal
treekkes i. Dette skal man derfor sikre sig, at alle roere er enige om fgr turens pabegyndelse.

Han skal kunne vende baden ved skiftevis roning og skodning.

Han skal kunne styre baden igennem Nybro til Bagsverd S¢ og retur.

Han skal vide, at der normalt kun roes pa Lyngby og Bagsverd Sg. Hvis der er meget vind, kan der
undtagelsesvis roes i 2x, 4-, 4x i Kanalen og kun, hvis der n@sten ikke er andre bade.

Roeren skal kende til reglerne for roning pa Bagsverd Sg.

Det bgr tilstreebes at roeren kan styre baden, sa den holder sig inde pa sin bane pa Bagsvard Sg.
Roeren skal vise serlig agtpagivenhed i enderne af Bagsvard Sg.

8: Kende til traenings 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 mangvrering.
Roeren skal kende og forsta treeningsprogrammer dvs.:

”Interval traening”: f.eks. "10 og 10", "10 og 20", hvor fgrste tal er ved lav intensitet og andet tal
med hgj 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 hgjere intensitet

Ved intervaltrening og pyramiderne skal roerne kunne styre dette ved at telle hgjt, dels fgr
intensiteten s@ttes op ved at telle "8" og "10" og efter de 10 tag "rolig" .

”Start”: Roeren skal have prgvet at gennemfgre en start, f.eks. 3 korte tag ,10 hurtige tag og 10 lidt
roligere tag.

9: Skal kende konsekvensen af teknik, f. eks:
Trakke hgjt/lavt

Skive hgjt/lavt

Ikke veere samtidige

Hele tag

Rolig sedekgrsel

Kadencen

10: Kan laegge baden til ved badebro
Roeren skal kunne styre biaden ind til badebroen i en vinkel pa max. 35° og med kommando eller
egne arer, dreje baden, sa den kommer til at l&gge korrekt til ved broen.
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11: Kan tage baden op af vandet

Roeren skal bruge hzlestropperne hver gang han skal ud af baden, for at teste disse.

Roeren skal vide, hvor han skal sta, samt hvor han ma Igfte og kende de kommandoer, der bruges
hertil, dvs.:

”Fat baden”:Rroerne ggr sig klar ved at tage fat i baden

”Lgft”: Roerne lgfter baden op af vandet

”Op over hovedet”: Roerne svinger baden "op i straeek"

”Op (over hovedet) og ud modsat”: Roerne svinger baden "op i streek”, gar "ud modsat" og videre
"ned i armene" i en bevagelse, sa vandet ikke falder ud, for baden kommer ned i armene.

Roeren skal vare sikker pa, hvilken side han skal ga ud til, ogsa hvis der roes "italiener rigget” bade
eller 2x og 4x.

12: Kan satte/legge baden pa buk og vende baden

Roeren skal holde gje med finne og skvatbord, nar baden sattes/legges pa bukke, uathaengig af om
baden vender normalt eller pa hovedet.

Roeren skal kunne vende baden og her vaere opmarksom pa rigge og skvatbord, nar denne vendes.
Roeren skal vide, hvor man kan tage/bzre baden i enderne, nar denne skal vendes.

Ved vending af 4x, 4-, 4+ og 8+ skal der altid vare 2 roere i hver ende af baden, nar denne vendes.
Roeren skal vide, at i Lyngby Roklub tgrrer alle roere baden af efter roning. I tilfeelde af regn ggres
dette i badhallen.

13: Kan baere baden ind i badhallen og lzegge denne pa plads

Roeren skal kunne bare baden over mod Havnehytten, og her vendes fra spidsen. Ved al baring af
8+ skal der vere en, evt. Styrmanden, der holder gje med spidsen. Roerne skal kunne lgfte agter lav
og spidsen hgijt for at fa spidsen over scullerstativet, hvis det er kgrt ud.

Roeren skal kunne bare baden ind og leegge den lavt, mellem eller hgjt. Roeren skal vide, hvor
baden ma hvile, dvs. pa eller ved spanter og ikke pa riggen. Endvidere skal roeren vide, hvordan
man merker, om baden hviler rigtig pa hyldeknagten. Roeren skal huske at lukke svirvelen.

14: Kende til sikkerhed

Roeren skal vide, at alle outriggere skal have bold pa spidsen, samt at der skal vere hzlstropper i
baden. Haelstropperne skal bruges hver gang, man skal ud af/i baden, for at teste disse. Det skal
indskerpes, at badene ikke ma bruges, hvis halstropperne eller baden er defekt, og roeren skal vide,
hvad han skal ggre, hvis der opstar/ konstateres skader pa baden.

Forslag til undervisningsplan

Vinter:
Formal: At roerne far optreenet kondition og lerer at koordinere rotaget.
Aktivitet: Ergometerroning 2-3 gange ugentligt

Fokus punkter: Vandret traek, afspendt kropsholdning, trek til brystet.

Ved roning i Slides arbejdes med samtidighed og timing.

Teori: I slutningen af vinterforlgbet gennemgas : Rofarvand, trafikregler pa Bagsveerd,
Badtyper — hvad har vi, og hvad ma vi ro i ? Badens sikkerheds udstyr
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Sommer:

Handtering af materiel: De fgrste gange trenes punkt: 3,4,5,10,11,12 og 13. Roerne prgver at
bare forskellige badtyper. Indtil roerne mestrer proceduren, bares baden frem og tilbage mellem
hylde, buk og vand, flere gange pr. tur.

Trafikregler i praksis: Roerne prgver at ro pa “damebanerne”(fra dameroklubben til kanalens
start), i passagen til Bagsveard s¢ og pa Robanerne

Roteknik: (se punkt 9) Roerne arbejder med : Koordination af rotaget, balance, samtidighed mm.
Der laves forskellige teknikgvelser.

Roerne lerer at indstille spendholt, sa det passer med benleengde. Roerne prgver forskellige
badtyper.

Styring af bad : (se punkt 7) Roerne prgver at styre de forskellige badtyper

Treening: Efterhanden som roerne bliver sikre i deres teknik, afprgves forskellige
treningselementer under roning. F.eks. opvarmning, starter og intervaller.

Prgve



