Sadan leerer du at ro inrigger og Gigbad:

Lektion 1

Du bliver vist rundt i roklubben, ser den bad, som du skal lzere at ro i. Du treener ro-taget
indendors pa et ergometer. Du skal have almindeligt indenders treeningstgj med. Du kan
klzede om og bade i klubben.

Rundvisning

Rundvisning i klublokalerne og samtale om klubreglerne
Beklaedning til inde- og ude traening

Sikkerhed, svemmeproven (300 m./600m.), redningsveste

Ro-taget pa land
Kroppens bevaegelser i ro-taget oves i et ergometer (indendeors)

Motor 1, 2 og 3 eller

- Indsatsen

o Treekket1-2 -3
« Treek slut

» Afvikling

« Fremstraekket 1-2

Materialelaere

Vaer opmaerksom pa at gare den nye roer fortrolig med materialet, hvad man ma og ikke ma. Ga
ikke ned i for mange detaljer.

Vi ser pa en inrigger med to drer og taler om bddens indretning og funktion

Hvor sidder styrmand og hvor sidder roerne? Hvad er deres roller?

Hvilket udstyr er der i baden?

Hvordan baeres aren?

Hvordan er baden placeret pa bad-vognen?
Hvornar bruges kranen?

Handtering af baden, hvor m& man gé i baden?
Hvordan kommer baden i vandet?

« At baere baden, hvordan lgfter man baden?

+ Rengering og vedligeholdelse - hvordan ger vi?
- Veerkstedet - hvordan anmeldes skader?

Lektion 2

Du lzerer at saette baden i vandet og tage den op, du gver ro-taget pa vandet og laerer nogle
kommandoer. Vi ror en kort tur pa ca. 3 km. Du skal have udendgrs treeningstgj pa, der
sidder teet til kroppen. Gerne flere lag, sa du kan tage af og pa efter behov. Tjek
vejrudsigten, nar du pakker ro-tgj. Medbring evt. en drikkedunk.

Handtering af bade i, og op af vandet.

Baden saettes i vandet:

. Arer baeres ud

- Bundbraedder leegges i baden
- Redningsveste laegges i baden



Bundpropper saettes i baden

Styrmandsjakke laegges i baden

Pylrepuder laegges i baden

Personlige egendele, regnjakke, ekstra trgje, solbriller, vanddunk, eller...laegges i baden
Baden kares ud og seettes i vandet (fordel opgaverne)

Badvogn seettes til side

Arer lzegges i baden

Ror saettes pa

Flag seettes pa

Styrmand holder baden, aftaler hvor roerne skal sidde, tjekker at alle er klar og giver
kommandoer

Kommando til ombordstigning siges: “Klar til at g4 ombord - et - to”

Ny roer pé toéren

Svirvel lukkes

Fodspark tilpasses

Styrmand gar ombord

Baden tages op af vandet:

« Styrmanden holder fast i broen, sa baden er stabil.

« Roerne &bner svirvlerne.

« Styrmanden star ud af baden, gar midt til bAden og holder den ind til broen og siger “Klar til at
ga fra borde - 1 - 2”

Roerne star ud samtidig.

Roerne beerer drene op og leegger dem med arebladet pa baenkene

Roret tages af baden, tovveerk rulles omkring og roret leegges i baden

Flaget tages af baden, hvis det er vadt, skal det ikke rulles sammen

Baden saettes pa vognen (fordel opgaverne)

Vogn og béad treekkes op

Baden temmes

Bundpropper tages ud

Bundbreedder tages op

Baden skylles

Baden torres

Arene laegges tilbage i baden

Baden kares pa plads

Der ryddes op (redningsveste, pylrepuder, styrmandsjakke m.v. heenges tilbage)

Arens bevaegelse

Vi har fokus pa drens bevaegelse og kommandoer

Formalet er at maerke badens bevaegelser og afprove ro-taget pa vandet.

Vaer opmaerksom pa, at aren glider let og at der ikke skal holdes krampagtigt fat. Aren traekkes
mod brystet og ikke i skodet. Are-tagets beveegelse er som et rektangel.

Vaer opmaerksom pa, at den nye roer ikke har sa stor fortrolighed med béade.

Veelg roligt vejr, ro evt. i havnen eller til broen/sygehuset.

Til roing Kklar - ro vaek

Det er vel

Balance

Smaét roning

Seet i - seet hardt i

Aren pa vandet (Giver stabilitet)
« Til skodning klar

Lektion 3

Du gver ro-taget og kommandoerne i baden. Vi ror en tur pa ca. 6 km.



Du skal have udendgrs treeningstoj pa, der sidder teet til kroppen. Gerne flere lag, sa du kan
tage af og pa efter behov. Tjek vejrudsigten, nar du pakker ro-tgj. Medbring evt. en
drikkedunk.

Ro-taget

Vi har fokus pa kroppens bevaegelser i ro-taget
Formalet er at undgéa skader i hdndled, skuldre og ryg
Vaelg roligt vejr, ro en mindre tur evt. til skovleberhuset.

« Handled er strakte - hold lgst p& handtaget

+ Veer spaendt op i ryggen - ikke falde sammen

- Se lige frem

- Slap af i skuldrene

- Traek aren mod brystet - traek let, det er benene der skubber fra
- Samtidighed i seedekeorsel og rytme

Aretaget:

- Indsatsen

o Treekket1-2 -3

« Treek slut

» Afvikling

« Fremstraekket 1 -2

Lektion 4

Du over ro-taget, kommandoer og laerer at bytte plads i baden. Vi ror en tur pa ca. 10 km.
Du skal have udendgrs treeningstgj pa, der sidder teet til kroppen. Gerne flere lag, sa du kan
tage af og pa efter behov. Tjek vejrudsigten, nar du pakker rotgj. Medbring evt. en
drikkedunk.

Bytning

Vi har fokus pa bytning.

Formalet er, at lzere at bytte plads i baden, med sa haj grad af stabilitet, som muligt.
Veelg roligt vejr. Ro en mindre tur evt. til Pandebjergbroen eller Flato

Bytning med aren pa vandet:

« Staevnen mod vinden

. Aren holdes pa vandet ( en hand pé& &re og en hand pa karm)

+ Roerne folder sig sammen

« Styrmand gar pa midterlangremmen (hold fast i roernes skuldre, krum dig sammen =stabilitet i
baden)

- Styrmanden seetter sig bagved etteren i baden og siger “Fremme og vendt”

- Toeren saetter sig pa styrmandsseedet

- Etteren seetter sig pa toerens seede

- Styrmanden szetter sig pa etterens saede

Bytning med aren langs:

« Staevnen mod vinden

- Styrmanden siger “Aren langs”

- Arene lzegges langs baden

« Styrmanden gar frem i baden og siger “Fremme og vendt”

- Toer flytter til styrmand

- Etter flytter til toer og tager aren med ud pa vandet, sa baden stabiliseres

- Styrmand flytter til etter og tager aren med ud pé vandet, s baden stabiliseres.

Efter bytning laves en balance.



Lektion 5

Du traener ro-taget og laerer flere kommandoer. Vi ror en tur pa ca. 10 km.

Du skal have udendgrs treeningstgj pda, der sidder teet til kroppen. Gerne flere lag, sa du kan
tage af og pa efter behov. Tjek vejrudsigten, nar du pakker ro-tgj. Medbring evt. en
drikkedunk.

Kommandoer

Vi har fokus pa kommandoer:

Formalet er at lzere, at drene kan bruges til at dreje baden med, og at give kendskab til
kommandoer.

Veelg roligt vejr. Ro en mindre tur evt. til Pandebjergbroen eller Flato.

« Styrbord/bagbord smét roning
- Styrbord/bagbord saet i

- Styrbord/bagbord seet hardt i
- Styrbord/bagbord 5 steerke

+ Vende via skodning/roning

. Aren langs

« Ro med halv are

« Ro med kvart are

Rejs aren

At leegge til

Instruktion i landgang

Lektion 6,7 og 8

Du traener alt hvad du har leert og vi retter afvigelser, s du undgar at fa en ro-stil, som giver
dig skader. Vi bytter undervejs, og du er ogsa styrmand. Du prover at vaere styrmand ud af
havnen og du prover at lzegge til broen, nar vi kommer ind. Vi roer 15 km.

Du skal have udendgrs treeningstgj pa, der sidder teet til kroppen. Gerne flere lag, sa du kan
tage af og pa efter behov. Tjek vejrudsigten, ndr du pakker rotgj. Medbring evt. en
drikkedunk.

En almindelig rotur

Vi har fokus pa en almindelig rotur.

Formal at ro en tur, som vi normalt roer ca.15 km. Til bunden eller rundt om Kalve.
At ove og rette afvigelser, for at undga skader

Kendskab til vores daglige ro-farvand.

| lektionerne 1-8 taler vi om:

Sikkerhed

« Ind og ud skrivning pa computeren

- Styrmandens ansvar - fortael om styrmandens ansvar

« Vejr og vindforhold- kig pa vejrstationen og fortael hvordan den virker



Farvandet Guldborgsund, sgfartsregler, bgjer og andre semaerker- kig pa seokortet og forteel
Lokale forhold, sten, grunde og afstande - vis pa sgkortet og fortael

Styrmand A, B og C-ret - fortael hvad forskellen er

Redningsveste - gennemga reglerne for brug af redningsveste

Kaentring- forteel hvad der sker, hvis vi kaentrer og hvad vi skal gare

Ring 112- fortzel hvordan du skal forklare, hvor du befinder dig

Traeningsaktiviteter i klubben

Badtyperne - vi kigger pa badene og taler om forskellene, samt treeningsmuligheder
Bagleensroning (inrigger, outriggere, gigbad):

« Formiddagsroerne herrer tirsdag og torsdag 08.30-11.00 Poul Erik Dalager

« Formiddagsroerne damer tirsdag og torsdag 08.30-11.00 Inger Boesgaard
Aftenroerne voksne tirsdag og torsdag kl. 17.00-19.30 Messengergruppen
Lordagsroerne voksne, lerdag kl. 10.00-13.00/15.00 Messengergruppen
Messengergruppen

Facebooksiderne

Langture

Klubture: Suppeture, feelles kredstur, Alstrup sommertur, andre ture.

Kajak:
« Kajakafdelingen - Jens Aagren
+ Polokajak

Stand-up paddle:
- Stand-up paddle - Kim Petersen

Motionslokale:
- Motionslokalet - treening hele aret, med med interaktive traeningsprogrammer.
« Vintertreening ogsa i hold

Svgmning:
« Svgmning - vintertraening
« Svgmmeprgven

Ro relaterede aktiviteter:
+ Redningsovelser

+ Keentringsovelser

+ 1. heelp kursus

Andre aktiviteter:

- Feelles rengeringsdag i klubben (marts)

« Generalforsamling (marts)

- Standerhejsning (sidste lgrdag i marts)

« Rengeringsdag i Alstrup (forar)

- Stander strygning (sidste lerdag i oktober)

- Vinterklargering af badene vask eller reperation
« Juleklip (december)

Sociale aktiviteter pa tveers:
Feelleskaffe, julefrokost, biografture, koncert eller ud at spise.

Praktisk:
Kontigent
Nogle/kode til klubben



Séadan er ro-taget, som du kan treene i ergometer og pa vandet.

KTTENTEN
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Diagonalliste

Tofteliste

Agterrum

Staevn -2

Sidderum

Forrum

Fangline



