
Programmet for Roskole #1 2005 
 
Fredag 
18:00 Velkommen til Lyngby*Roklub og programmet for roskolen 
 Præsentation af instruktørerne 
 Muligheder og vores plan for jer efter roskolen  
 
18:15 Klubben historie og Billederne i opholdsstuen 
 Pokaler og klubben og vandrepokaler 

Sikkerhed i båden og svømmeprøve 
 
18:30 Opdeling i 2 hold 

Hold 1 Video og roergometer. Grundlæggende øvelser i roergometer/romaskine 
Hold 2 rundt i klubben og se på materiel, løft, færden og håndtering af bådene.  
 

19:00 Hold 2 Video og roergometer. Grundlæggende øvelser i roergometer/romaskine 
Hold 1 rundt i klubben og se på materiel, løft, færden og håndtering af bådene.  
 

20:00 Opdeling i bådhold og tildeling af både 
 
20:15 Udskrivning  

En kort rotur på Lyngby sø 
 
21:00 Kort opsamling på aftenens rotur med instruktøren i opholdholdstuen 
 
21:15 Tutten og klubbens tilbud ud over roning 
 Udlejning af klublokalerne og hvad/hvordan klublokalerne bruges 

Grillaftner og hvem ror eller i Lyngby*Roklub  
 

21:30 Afslutning 



 
Lørdag 
09:00 Morgenmad 
 Kort om dagens program 
 Opdeling i bådhold og tildeling af både 
 Udskrivningssystemet formål, sikkerhed og kilometerstatistik 
 
09:45 Udskrivning af bådhold og både 

Praktisk brug af ”Ud og Indskrivningssystemet” i Lyngby*Roklub 
 
10:00 Rotur på Lyngby sø / Kanalen 

 
12:00 Frokost 
 
12:45 Opdeling i nye bådhold og tildeling af både 
 Udskrivning 
 
13:00 Rotur på Lyngby sø og kanalen 
 
15:30 Opsamling på dagens roture sammen med sidste instruktør i opholdsstuen 
 
15:45 Langture 
 Hvem og hvor tager man på langture 
 Taarbæk huset og hvordan dette er organiseret 
 
16:00 Afslutning 



 
Søndag 
 
09:00 Morgenmad 

Bådrengøring, Klubrengøring 
Standerhejsning, Standerstrygning 
Mølleåturen 
Kaninlangtur, Kanindåb 
En sæson i Lyngby roklub, vintertræning og sommertræning 

 
09:45 Opdeling i bådhold og tildeling af både 
 Udskrivning 
 
10:00 Rotur på Lyngby og Bagsværd sø samt kanalen 
 
12:00 Frokost 
 
12:45 Muligheder og vores plan for jer efter roskolen 
  www.lyngbyroklub.dk - vores hjemmeside, informationer og klubbens liv 
  Login er jeres medlemsnummer og kodeord er jeres telefonnummer. 
 
12:45 Opdeling i nye bådhold og tildeling af både 
 Udskrivning 
 
13:00 Rotur på Lyngby og Bagsværd sø samt kanalen 
 
15:30 Opsamling på dagens rotur sammen med sidste instruktør i opholdsstuen. 
 
15:45 Fælles billede foran klubhuset til hjemmesiden 

Rosporten i en større sammenhæng - Dansk Forening for Rosport (DFfR) 
 Uddannelsesstruktur og kurser i L*R 
 
16:00 Afslutning 
 


