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Scullerret

Indledning: At ro singlesculler (1x) er en helt ny oplevelse. Der skal roes med 2 arer
og styringen samt balancen i baden er afthengig af én person. Rotaget er
grundleeggende det samme, saledes skal der ikke laves om pa maden at
10 pa.

En singlesculler er ogsa en god badtype til at leere at ro med to arer. Alle
unoder og smafejl vises meget tydeligt, og endringerne kan markes med
det samme. I singlesculleren lerer roeren at optimere sit tag og treekke
lige med begge arer, hvilket giver en fordel, nar der skal roes 2x og 4x.

Forudsztninger: Aflagt 300 meter svgmmeprgve minimum hvert 2. ar
Frigivet roer i outrigger eller inrigger
K-styrmand

Omfang: Ved trening 1-2 gange/uge kan scullerret opnas i lgbet af en
sommers&son.

Formal: Kursisten lerer at ro og handtere en singlesculler.

Indhold: Scullerkursets overordnede indhold:

1. Roeren far en generel introduktion til, hvordan baden beres
forsvarligt ud og ind.

Roeren lzrer at styre baden

Roeren lerer at feerdes i en singlesculler

Roeren lerer, hvad han skal ggre, hvis baden kantrer.
Roeren lerer om sikkerhed i singlesculler.

Nk W

Uddannelsen fortsatter, til roeren har faet scullerret.
Prgve: Traeneren indstiller til prgven. Roeren bedgmmes af “ekstern
censor’’/instruktgren. Prgven varer ca. 1 time og tager udgangspunkt i

kursets pensum.

Progvens indhold: Pensum i.f.m. kurset ’scullerret’
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Pensum i.f.m. kurset ’scullerret’

Generelt om dette skrift.
I det fglgende henviser "baden", hvis ikke andet fremgar af teksten, til en singlesculler (1x).

For at fa scullerret i Lyngby roklub, skal roeren overfor en af bestyrelsen udpeget scullerinstruktgr
demonstrere, at han kan ro godt, legge fra/til broen 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.

Roeren skal kende til, at der er forskellige vagtklasser for badene.

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 til de forskellige bade er, samt at der kun ma roes med de arer, der er
mearket med badens navn. Dette kan kun fraviges med et bestyrelsesmedlems tilladelse, hvis f.eks.
en are er defekt.

Roeren skal kende forskellen pa macon og bigblades arer.

4: Kan baere baden ud

Roeren skal vide, hvordan man tager og barer baden ud, hvis den er placeret lavt, mellem og hgijt.
Desuden skal han vide hvor i konstruktionen, baden ma bares (plast/trae/cravel).

Roeren skal vide, hvordan baden sattes i vandet, og hvordan arerne s@ttes i baden, og han skal
kunne na yderste rig/svirvel alene.

5: Kan szette sig ned i baden
Roeren skal vide, hvor han ma og ikke ma treede i baden

6: Kan styre baden

Lagge fra broen ved at sparke fra eller trekke sig ud (se materiale)

Vende baden ved skiftevis skodning og roning.

Skodde og satte i.

Satte i med en dre.

Styre baden igennem Nybro til Bagsverd s@ og retur.

Lagge til broen, komme skrat ind mod broen og sette i sa baden kommer langs med broen. Hvis
baden ikke kommer rigtigt ind, skal roeren selv kunne redde den og komme ud/ind igen ved egen
hjelp.

Han skal vide, at der normalt kun roes pa Lyngby og Bagsvard S¢. Hvis der er meget vind, kan der
undtagelsesvis roes i Kanalen.

Roeren skal kende til reglerne for roning pa Bagsverd Sg.

Roeren skal kunne styre baden, sa den holder sig inde pa sin bane pa Bagsvaerd S¢
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Roeren skal vise serlig agtpagivenhed i enderne af Bagsvard Sg.

7: Kan tage baden op af vandet

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

Roeren skal vide, hvordan baden tages op af vandet og placeres pa bukke.

Roeren skal vide, at i Lyngby Roklub tgrrer alle roere baden af efter roning. I tilfeelde af regn ggres
dette i badhallen.

8: Kan baere baden ind i badhallen og leegge den pa plads

Roerne skal kunne bare baden ind og leegge den lavt, mellem eller hgjt. Enten alene eller med hjalp
fra en anden. 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.

9: Ved hvordan man faerdes i baden

Altid hold pa arene med en eller to heender, ALDRIG slippe!

Hvor ma man treede i baden i de forskellige bade.

Holde arerne mellem bryst og ben for at kunne arbejde med spandholt.

Merke hvordan baden er rigget, til styrbord eller bagbord gverst.

Orientering under roning, ved at vende sig om og styre baden uden om forhindringer

10: Ved hvad man ggr, hvis baden kantrer
Da badene ikke har godt af, at man kravler op og ror videre, skal baden, om muligt, svgmmes ind.

11: Kende til sikkerhed

Roeren skal vide, at alle outriggede bade skal have bold pa spidsen, samt at der skal vere
healestropper i baden. Haelestropperne skal bruges hver gang, man skal ud af baden for at teste disse.
Det skal indskarpes, at badene ikke ma bruges, hvis hlstropperne eller baden er defekt og roeren
skal vide, hvad han skal ggre, hvis der opstar/ konstateres skader pa baden.

12: Kende til scullersaesonen
Scullersasonen i Lyngby Roklub starter fgrst d. 1. maj og varer til standerstrygningen.
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ag til undervisningsplan

Grundet den enkelte roeres foruds@tninger og evner, er lektionsplanen lavet flydende og reekke-
folgen er vejledende.

Gennemgang og spgrgsmal til emnerne vedr. materiel skal gennemgas ofte.

Alt efter roerens erfaring og evne kan lektionen startes direkte i 1x ellers kan der startes i 2x.
Den fgrste tur i 1x kan startes ved at instruktgren holder fast i baden inde ved broen (eller
med en snor i baden), og instruerer i basis handtering af baden pa vandet.

Efterfglgende ture (2-3 stykker) ros i nerheden af badebroen, og punkterne styring af baden
@ves.

Alt efter roerens erfaring kan turene forleenges til resten af bugten.

Nar roeren er mere rutineret og viser overbevisende handtering af baden, kan turen forga pa
resten af sgen.

Nar roeren er sikker i baden, bgr instruktgren Igbende se og evt. rette pa roerens roteknik, og
sgrge for, at rotaget er korrekt.

Roeren skal kunne citere og udpege bade og badtyper, Scullerretten dekker.

Roeren skal kunne give og forsta alle kommandoer ved ud-/indbzring af bade.

Praktisk demonstration af ud-/indbering af bade, med kommandoer og hjalp fra
instruktgren. Baden skal placeres pa bukke, i vandet og tilbage i badhallen.

Roeren skal kunne legge fra broen uden hjlp.

Roeren skal kunne vise overbevisende handtering og styring af baden ud for badebroen.
Roeren skal kunne legge til broen uden hjlp, hvis forsgget mislykkes, skal roeren kunne
komme fri og prgve igen uden hjelp.



