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Formandens indlaeg

Aret gar ps haeld.

Sommersaesonen er afsluttet, kaproning blev noget senere end normalt
og minder os om en meget bleesende sason. Der var god opbakning til
standerstrygning med faellesspisning, som jeg selv desvaerre var forhin-
dreti at deltage.

Vi traekker nu indenders, men gode rodage kan fortsat bruges pa van-
det. Maske kan det blive til en jule- eller nytarstur?

Vi har lejet en lite boat til afprevning og ma se, om det er en bad, der
ogsa kan bruges i vores klub.

Her i vintersaesonen ma vi ro med Flemming, Brian og Charlotte pa leer-
red og forbedre bade vores kondi og vores teknik. Dem, der endnu ikke
har prevet programmerne, kan jeg kun varmt anbefale dem.

Tirsdag har vi vores faste svammeaften. Husk at udnytte denne mulig-
hed for at sikre, at du fortsat kan svemme mindst 300 m i et trask. Dette
er ikke desto mindre ogsa en garanti for dine rokammerater, at du kan
takle en eventuel keentring. Derudover er svemning god motion, der
samtidigt er skansom for kroppen. Efterfelgende mades vi til hyggeligt
samvaer i dampbad og fallessauna. Giv dig selv en chance for at vaere
med.

Naeste faellesarrangement bliver julefrokost den 3. december. Jeg ha-
ber vi ses, og hvis ikke, gnsker jeg dig og din familie en glaedelig jul og
et godt nytar!

Mange rohilsener

Andrea




Tak til annoncgrerne

Af Flemming Hansen

Vores annonceorer gor en kaempeforskel for
klubbens okonomi.

Nar vi henvender os til annoncgrerne og beder om fortsat stette til
klubben, bliver vi altid medt med venlighed og det er yderst fa til-
feelde, vi far et nej. Vi er meget taknemmelige for den stette vi far
af byens virksomheder, det gor en stor forskel.

Vel findes der Frederikshavnerordningen og midler fra det sociale
omrade, der giver tilskud til idraetslivet, men Frederikshavnerord-
ningens stotte er rettet mod bern og unge under 25 ar. Har du
medlemmer over 25 ar reduceres stetten i forhold hertil. Roklub-
ben har ingen medlemmer under 25 ar og far derfor meget lidt i
tilskud efter ordningen, da hovedparten af medlemmerne er over
60 ar.

Der siges altid fra politikerhold, bade landspolitisk og kommunalt,
at man gerne vil stette pensionistaktiviteter mv, sa personer over
60 ar bevarer deres gode helbred og derigennem far en bedre livs-
kvalitet og pa leengere sigt sparer samfundet for rigtig mange pen-
ge pa sundhedsomradet. Lutter paene ord, men nar det kommer til
realiteterne, sa er der langt, rigtig langt igen.

Kommunen yder ganske vist stotte til idraetsforeninger for pensio-
nister. Men kun til foreninger og klubber, der udelukkende bestar
af pensionister. Sa snart man er medlem af en almindelig idraets-
klub, sa er der ingen statte at hente, i stedet for traekker man fra.

Det hele kunne vaere sa nemt, hvis man i Frederikshavnerordnin-
gen sidestiller medlemmer over 60 ar med medlemmer under 25
ar. Sadan skal det dog ikke vaere.

Vi er derfor i roklubben ekstra glade for det tilskud vi far gennem
erhvervslivets tegning af annoncer i bladet.

Tak for det.




Stot lokalt
- det gor vi

Gar brug af varas Ickale kompatancer indanfor
privat- 0g srvervaradghvring Kig ind { afdatingan pa
Parallsive] afisr tng 0 hay mare om, hwad vi kan gore
far Aig som hunds | Sparakassan Danmark

Vihar tid, nar du har tid.

Frodartkshavn Sparekassen

T 82229300 FANMARE

GF Nord

er dit lokale forsikringsselskab

Rimmenagace 27 Brinck Seidelinagode 7
9900 Fredenkshavn 9800 Herning
Tif, 98 42 50 22 Tit, 98 92 50 23

Som kunde hos GF Nord bliver du forsikret
I et selskab, som er en del af dit lokaimiljg. Det gode selskab




RONING FOR NYBEGYN-
DERE

Af Charlotte Jespersen

Betragtninger om at ro, set med en nybegynders
afne

Ro og At Ro er to ting, med hver sin betydning, der maske kan ga op i
en hgjere enhed for den gvede roer, men ikke for en nybegynder.

Der er ingen tvivl om, at den garvede roer finder stor ro i at ro pa van-
det, det veere sig hav, flod eller sg.

Imidlertid har jeg som nybegynder indenfor rosporten erfaret, at de to
ting har diametral modsat betydning. | hvert fald for mig.

Jeg var overbevist om, at jeg meget hurtigt ville finde ro i roningens
kunst pa havet ved Frederikshavn.

Men snart skulle jeg blive meget klogere.

Det er sindssygt hardt at ro, sa stor respekt for de gamle, garvede nor-
diske vikinger. Det ma have veaeret nogle seje fyre. | flere dage og ma-
neder roede de pa havene omkring Danmark, Norge og Sverige, de
kom vidt omkring til andre lande og have, for de var nysgerrige efter
Nye opdagelser.

Det var barske folk, disse vikinger (foto: Internettet)



Da jeg begyndte som ny roer i juni 2022 skulle jeg snart erfare, at roer-
ne i Frederikshavn Roklub var af samme kaliber som disse seje vikin-
ger. Hold da op. Klubbens medlemmer var hovedsagelig pensionister,
kun fa yngre roere var tilmeldt.

Hvor i himlens navn fik de kreefterne fra til at ro?
Pa trods af hgj alder var der ingen piven. Nej, man roede gladelig flere
timer pa havet, ogsa i blaesevejr, med udsigt til merke skyer og regn.

Og nar det bleeser falger bglgerne med, og de forlanger kreefter.

Nar solen skinner og det er sommer, og nar solens straler glimter i det
klare, bla hav, sa er det at havfolket lokker.

Bade pa vandet er et flot syn (foto: John Kristensen, Tolo 2017)

Man ma ud pa havet for enhver pris, for der er sa skent derude, ja, man
har lyst til at blive pa havet i flere timer, for havet har en hel speciel ind-
virkning pa humgret. - Lyset og den friske luft ger godt.

Da jeg for flere ar siden gentagne gange betragtede de lange robade
derude pa Gresund ved Hellerup havn, sa var der en stemme i mig, der
sagde: DET der skal du ogsa prove, for det ma veere helt pragtfuldt.
Roerne er i et med baden og havet, de ror i samme takt derudaf, helt
enige om hvad det her gar ud pa, i et taet teamwork.

Men der skulle gad mange ar, for min drem blev realiseret.

Dét der med teamwork var noget jeg kendte til fra mit job i SAS gennem
mange ar. Isaer pa DC9 som, i forhold til de store maskiner der flyver

oversgisk, er et forholdsvis lille fly.
Fortsaettes side 8



Fortsat fra side 7

Dette fly blev flittigt anvendt til passagertransport i Europa i 1980°er-
ne, hvor jeg flgj. Ofte var flytiden ikke meget mere end en time, men
det betad ikke, at kvalitetsniveauet ombord blev svaekket, tveerti-
mod. Serveringerne ombord kraevede hurtighed, derfor, i den grad
teamwork. Og det havde vi til ug. De danske SAS-stewardesser blev
dengang kaldt verdens hurtigste. Og hurtige, det var vi ogsa.

For hver flyvning var der briefing, hvor vi blev inddelt i numre.
1,2,3,4, og hvert nummer betagd en bestemt arbejdsrutine. Nr. 1 var
purseren, den person der var hovedansvarlig for kabinen. Nr. 2 ar-
bejdede bagest i maskinen og annoncerede over hgjtaleren. Nr. 3
var ansvarlig for, at alt i kekkenet fungerede sa passagererne kunne
fa deres varme mad til tiden, og nr.4 var med til at fa det hele til at
fungere.

Vi havde vores helt bestemte stationer eller saede i maskinen i tilfeel-
de af en ngdsituation. Vi var opleert i, hvad vi skulle ggre og kunne
det udenad, ogsa hvis vi blev veekket midt om natten f.eks.:

”Hurry lets go - foot first - slide down the flaps!”

I en DC9 er der ogsa system i tingene (foto: Internettet)

Det er nu et ar siden, at min mand og jeg efter 40 ar i Hjorring flytte-
de til Frederikshavn.

Nu lokkede roklubben. Nu var det nemlig blevet muligt at komme ofte
pa havet i en robad.

Jeg glaedede mig til at fa et par preveture i en robad med de erfarne
roere i baden.



Selve inddelingen med roernes numre i robaden var ogsa noget, der
gav associationer til min tid i luften.

Det gik rigtig godt de ferste gange, syntes jeg. Jeg ngd at veere pa ha-
vet, men at jeg slet ikke kunne ro og havde rigtig meget at laere, det
skulle snart ga op for mig.

Jeg fik udleveret en instruktionsoversigt over kommandoer. Der var
nogle ting man skulle lzere og kunne, for man blev frigivet, som det hed-
der. Sa jeg laeste flittigt op hér, dog uden at blive ret meget klogere. En
ting er sokort at forsta, en anden, skib at fere. Pa trods af den venlige
modtagelse og store overbaerenhed jeg madte hos ro-folket i Frede-
rikshavn Roklub, sd ma de have teenkt, at jeg var helt umulig.

Efter flere ture pa havet havde jeg stadig ikke leert de elementeere ting,
og jeg blev hurtigt udmattet. Jeg forstod det ikke selv, det kunne da
ikke veere sa svaert?

Nu kan man jo altid rationalisere, og det vil jeg ogsa gere i min situati-
on. Privat havde jeg i et ar vaeret igennem arbejdsopgaver, der kreeve-
de rigtig meget overskud. Det var faktorer, der tog min energi og kon-
centration, og disse kunne forklares med et enkelt ord: Stress.

Jeg var stresset.

Fra min tidligere uddannelse vidste jeg, at man ikke kan modtage ind-
laering under stress. Hjernen vil simpelthen ikke abne deren for nye
input, men jeg blev ved. Og jeg har stadig ikke laert at ro efter snart fem
maneder i roklubben. Jeg har stadig svaert ved at komme ned i- og op
fra robaden og ma klamre mig til de andre roere som tar’ det paent, nar
jeg hiver i dem.

Den venlige ro-chef har haft stor talmodighed med mig. Man skal jo rea-
gere prompte, nar der kommer en ordre fra instrukteren.

Jeg havde godt nok haft mine overvejelser for tilmelding. For var det
for tidligt jeg havde meldt mig ind?

Efter roturene var jeg helt udmattet. Mine arme og ben gjorde ondt i

flere dage efter havturene, og jeg var nu ikke langt fra at give op. Det
her var simpelthen for hardt for mig.

Fortseettes side 10



Fortsat fra side 9

Jeg har prgvet mange ting i livet, der kraever mod. Men at ro er nok den
storste udfordring, jeg har vaeret udsat for.

Sommeren var over Frederikshavn i august og Ro-chefen vidste, at sol-
skin og forholdsvis stille vind var ideelt for en nybegynder. Tre roere,
hvoraf jeg nu var den ene, startede ud en formiddag med Strandby
havn som mal, her ville ro-chefen gi’ kaffe. Det blaeste lidt, og vi skulle
ro i modvind. Ro-chefen trgstede mig med, at vi sa havde medvind
hjem.

Den flinke rochef kan andet end at ro (foto: formentlig Lars Hayer)

Vi lagde til i Strandby og ned kaffen i solskinnet. Imidlertid var vinden
vendt, og nu skulle vi ro tilbage — i modvind. Det blev over 10 km’s ro-
ning i modvind fer vi var hjemme. Mine arme var helt slatne efterfalgen-
de. Men lidt stolt var jeg ogsa - jeg havde jo gennemfort turen.

Samveeret og kaffen som nydes i roklubben efter roning er noget alle
ser frem til. Her diskuteres dagens roning og alverdens andre emner
og det er rigtig sundt for velvaeret, og jeg er taknemmelig for den inte-
resse, man viser mig som ny roer.

Pa trods af de udfordringer jeg har madt som ny roer, sa har jeg opda-
get, at pa havet glemmer man sine bekymringer, sa leenge man ror.

Man koncentrerer sig det bedste man har laert og om det man har til-
meldt sig: At Ro!

10



Store oprydningsdag

Af Flemming Hansen

Sa kom dagen, hvor lofterne blev ryddet

Endelig fik vi os taget sammen til at fa ryddet lofterne over selve klublo-
kalerne og motionsrummet, ldet der skal efterisoleres var det en nod-
vendighed at fa lofterne ryddet.

Den 13. oktober madte 10-12 mand op og gik i gang. Vi vidste nok, der
var meget, men sa meget!

Lige siden klubhuset blev bygget, har man brugt lofterne som opbeva-
ring for altings skidt og kanel. Prov at taenke Jer alt det, der var stuvet
sammen de seneste naesten 40 ar. Der kom mange sjove ting for dagens

lys.

Containeren blev helt fyldt (foto: Flemming Hansen)

Fortsaettes side 12
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Fortsat fra side 11

| flaeng naevnes: Gamle uniformer brugt i forbindelse med Kanindab, en
gammel scene, der vist nok oprindelig har tilhert Ungdomsskolen, men
givet til roklubben, hvor man brugte den til Sankt Hans fest, en godt
brugt varmtvandsbeholder, oceaner af gamle arer, gamle papirer og
mange andre gode ting. Ting man bare havde smidt pa loftet, fordi de
sa var veek. "Ude af gje — ude af sind”, som man siger.

Se bare her: Et stoleseede med Hagekors (foto: Flemming Hansen)

En af de mere kurigse ting var en gammel stol fra 2. verdenskrig. Sto-
len var under szedet forsynet med ikke bare ét - men to Hagekors. Sto-
len stammer formentlig fra den engelske gesandt, der var i byen lige
efter krigen og hvor roklubben tiggede flere forskellige ting. | sommer-
huset i Bratten er der et gammelt skab med den tyske orn bagpa. Sto-
len havde kun 3 ben og et halvt rygleen, sa den blev smidt ud.

Heldigvis havde vi bestilt en stor container. Da den kom, taenkte vi: Den
far vi aldrig fyldt, men det gjorde vi altsa.

12



Kontingent

Senior —medlem 1 600 kr
U - medlem 600 kr
Passive 300 kr

Indbetales til Spar Nord konto 9006 130 56 94564
Mobilpay 55391

Betales senest 1. Maj

HUSK AT OPLYSE NAVN

Husk at meddele andring af mailadresse og flytning til
Kasserer Flemming Hansen pa 23 65 17 64 eller
fash9900@hotmail.com

Klinik For Fysioterapi

Tonni Carlsen Fyslugisk beh
Sgndergade 32 Bgrnebehandling
@ 9900 Frederikshavn Sportsskader

ELEK REN www.tonnicarlsen.dk linik@tonnicarlsen.dk
o e

Indgang i gadeplan P ved dgren

TIf. 98 48 21 00

www.dinelektriker.dk ES(I?ABROBI(\)"-SI(I)\‘I’/E ENGSIG
- (']

DOGNVAGT Hesided KONTOR

rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr

P § ENGSIG




Affald i massevis

Af John Kristensen

Sa blev der lukket op til “Det forjaettede Land”.

Naturstyrelsen havde givet Frederikshavn Roklub tilladelse til at samle
affald pa de fredede ger Kglpen og Grasholmen.

Indsamlingen blev givet pa visse betingelser: bl.a. skulle opholdet pa
ogerne veere sa kortvarigt som muligt. Vi skulle undga at rere ved de dg-
de fugle, som |a pa gerne grundet mistanke om fugleinfluenza. Vi skulle
bruge handsker og evt. spritte vore haender efter indsamlingen var
slut. Vi skulle fortrinsvis bevaege os langs stranden.

Der skulle primaert koncentreres om at indsamle fiskenet, garn, tov-
veerk og andre effekter, der ikke var naturlige i miljget.

Tilladelsen blev givet til én dags indsamling i september, hvorfor vejr-
udsigten blev grundigt studeret, for at finde en dag, hvor vejret tegne-
de godt.

En del af rengeringsholdet (foto: John Kristensen)
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Der blev bygget ovenpa varden (foto: John Kristensen)

Det sa ud til at sendag den 11. september var god, hvorfor der blev
sendt en opfordring rundt til alle medlemmerne om at deltage i denne
unikke chance for lovligt at ga i land pa disse fredede oer, som vi sa
ofte bare har roet forbi.

Interessen for deltagelsen var stor, og snart havde femten roere til-
meldt sig til turen. Det ma siges at veere en win-win-win situation, da
bade miljget, naturstyrelsen og vi fik noget ud af det. Maske kunne vi
ved samme lejlighed kigge lidt efter rav. Det var nu ikke det primaere
hmmm.

Sendag den 11. madtes vi kl. ni i roklubben, hvor vi bryggede kaffe og
forsynede os med 30 store affaldssaekke til det indsamlede affald. Her-
efter gstpa i fuld fart.

Spandende at laegge til i bugten ved Kalpen og ga i land pa en fredet
ode g. Forsynet med sakke bevaegede vi os i alle retninger rundt pa
oen.

Fortsaettes side 16
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Fortsat fra side 15

Frederikshavn i baggrunden (foto: John Kristensen)

Det stod snart klart for os, at der var rigtig meget affald at samle sam-
men. Der kom roere fra alle sider af gen slazsbende med affald af alle
typer. | flaeang kan neevnes: En kompressor, forfang, fiskekroge, fiske-
kasser, net, garn, tovvaerk, bgjer til ruser og garn, metal, glas og noget
udefinerbart.

Vi fik brugt rigtig mange plastiksaekke, sa vi blev nedsaget til at redu-
cere lidt i brugen, sa vi ogsa havde nogle til indsamlingen pa Graeshol-
men.

Det stod ogsa klart, at vi ikke kunne transportere alt dette med til ro-
klubben i vore bade, hvorfor Hirsholmenes g-passer Michael blev kon-
taktet og forelagt problemet. Han var lydhgr overfor problemet og sag-
de straks, at vi kunne samle en dynge, sa ville han hente det snarest.
Det samme gjaldt det, som vi indsamlede pa Graesholmen. Tak til Mi-
chael.

Efter en god times indsamling pa Kaelpen roede vi alle tre bade til Graes-
holmen, hvor vi lagde til pa vestbredden, hvor der var en dejlig sand-
strand.

16



Vi fordelte os igen og gik i alle retninger rundt om gen.

De, der gik mod syd, fandt naesten intet for vi kom over pa gstsiden og
ca. midt pa gen. Her begyndte der at dukke forskellige ilanddrevne ting
op pa stranden. Lidt tovvaerk og nogle konservesdaser.

Mens de, som gik nordpa, havde anderledes travit med at samle affald.
Det var naesten umuligt at overskue alt det affald, som la pa denne del
af gen. Derfor blev vi enige om at samle to dynger sammen henholdsvis
pa nordsiden og pa vestsiden.

Af nye ting pa Greesholmen kan naevnes en solseng, der engang havde
haft sin plads pa Palmestranden.

Ellers var udbyttet noget naer det samme som pa Kelpen.
Vi fik brugt alle 30 store affaldssaekke.

Graesholmen er overraskende stor, hvilket kom bag pa os alle. Pa gen
var der utallige kaninhuller, og der blev ogsa spottet kaniner.

Vi sa dede mager, men ikke i et stort antal.

Solsengen havde taget den lange tur fra Palmestranden (foto: Karin Randrup)

Fortszettes side 18
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Fortsat fra side 17

Turen sluttede som sadvanlig med mad pa Hirsholm (foto: John Kristensen)

Jeg mener ikke, der blev fundet rav, men vi kiggede nu heller ikke saer-
ligt grundigt efter det. Hmm.

Efter et par timer besluttede vi os for at stoppe med indsamlingen af
affald og i stedet saette kurs mod Hirsholm, for at indtage vores mad-
pakker og drikke vores medbragte kaffe.

Nogle benyttede lejligheden til at bade og fa skyllet alt snavset af krop-
pen.

Mad, kaffe, hygge og snak ved info huset, for vi roede hjem ved tre-
tiden. Tak til de, som havde kage med.

Vel hjemme fik alle tre bade den helt store hovedrengering, hvilket de
ogsa treengte til.

Tak for en rigtig god og spzendende tur.

Fik jeg lige naevnt, at solen stod hgjt pa himlen og vinden var svag. Vi
kunne ikke have valgt en bedre dag.

Haber Naturstyrelsen giver os lov til at samle affald en anden gang.
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Isolering

Af Flemming Hansen

Klubben har nu faet efterisoleret pa loftet.

Energiprisernes himmelflugt plager os alle. Ikke mindst i roklubben,
hvor opvarmningen udelukkende sker ved varmepumper. Selv med var-
mepumper bruger vi normalt et sted mellem 7 500 og 8 000 kwh arligt
og med en pris pa op til 5 til 6 kr pr kwh, skal man ikke veere professor
for at regne ud, at vores udgifter til el, neermer sig sma 50 000 kr.

For at imedega den store udgift, fik vi i sensommeren etableret et sol-
celleanlaeg og nu har vi faet efterisoleret pa loftet med 200 mm papir-
uld, sa vi nu har 375 mm. Sa kan vi ikke gere det bedre.

| forbindelse med efterisoleringen indhentede vi to tilbud. Et fra et lokalt
firma og et fra en udenbys. Der var meget stor forskel pa tilbuddene.
Det lokale lad pa lidt over 55 000 kr og det udenbys pa 39 500 kr. Uden
en lang taenkepause accepterede vi det tilbud pa 39 500 kr, der kom fra
Hjorringfirmaet DN Isolering. Ufatteligt der kan vaere sa stor forskel pa
tilbuddene. Man skulle naesten tro, at det ene firma ikke var interesse-
reti at fa arbejdet.

DN Isolering kom en tidlig morgen og kerte igen midt eftermiddag. Godt
arbejde.

DN Isolering var hurtige og effektive (foto: Flemming Hansen)
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Hirsholmene

Af Flemming Hansen

Torsdag den 16. februar 2023 fortaeller Erik
Christensen om Hirsholmene.

Vi plejer hver vinter at fa besgg af en foredragsholder. Vi har hort
Morten Klyo fortaeller om Mytteriet pa Bounty og Bjarne Lausten har
fortalt om livet pa Christiansborg.

Nu er turen kommet til at here om Hirsholmene. Til det har vi allieret
os med arkivar Erik Christensen fra Kystmuseet.

Han vil fortaelle om dengang gen var beboet af mere end 200 perso-
ner og var leverandgr af blandt andet kantsten til store dele af Dan-
mark.

Han vil sikkert ogsa fortaelle lidt om Troldepus ”far”, Dines Skafte
Jespersen.

Jeg tror ikke, der er

mange, der kender hi- N2 DEN S L S
storierne om Troldepus DanCenter £t uygt samarbede med DanCente
i dag og heller ikke’ at Kontakt indlejer Annette Bertelsen pi tel.: 91339142 o 4 en uforpligtene snak,

han stammer fra Hirs-
holmene.

Vi far sikkert ogsa hi-
storien om gens brand-
sprajte, der blev 4
"bygget inde”, da man |
reparerede kirken. \

Vi glaeder os til foredra-
get, der selvfolgelig
ogsa er for aegtefaeller.

Pris 50 kr. pr deltager,
da vi skal honorere fo-
redragsholderen.

Der serveres kaffe mv. Skagensvej 57 9982 Albaek.
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H e I ge S m I dt frederikshavn@helgesmidt.dk - www.helgesmidt.dk
CVR-nr.: 87 42 42 51
Telefon 98 43 55 00

Selvstzendig Ejendomsmeegler - Medlem af DSE

Martin Jespersen & Sgn Automobiler A/S
Peugeot Frederikshavn
Hjgrringvej 158 - 9900 Frederikshavn - TIf. 98 42 44 44 - Fax 98 43 29 40

Ejler Schou & Son

Auto-&Mabelpolstring-skibsmontering-Gulvbelagning-Véadrumsvinyl
Oksnebjergvej 77 9900 Frederikshavn T1f 98422792

ADVOKATFIRMAET
OLE KILDEBY Danmarksgade 81, 2. th.

9900 Frederikshavn
Telefon 98 42 91 11
Telefax 98 42 17 44
I--mail: advokat@olekKildeby.dk

Maderet for landsret - aut. bobestyrer - auktionsleder

ADVOKATE

SAMFUNDET
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KALENDER

2022

December

03. Julefrokost nzermere senere

2023

Februar

16. Foredrag kl. 19.00 Erik Christensen
fortzeller om Hirsholmene
Pris 50 kr.

Marts

25. Standerhejsning

Roning i roseesonen

Hver dag kl 18.00 (marts, april og september. Oktober dog ki

17.00)

Hver dag kl 19.00 ( maj, juni, juli og august) Tirsdag dog ki

17.00

Mandag kl 09.00

Onsdag kl 09.00

Fredag kl 09.00

Instruktion Mandag

Svemning i vinterhalvaret 01.09.2022 — 30.04.2023
Tirsdage kl 18.55 - 19.50 HUSK: ingen svemning i sko-
lernes ferier

Motion i vinterhalvaret

Mandag kl 09.00 Rospinning
Onsdag kl 09.00 Motionsdag
Fredag kl 09.00 Rospinning

Motionsrummet star i ovrigt til radighed for alle, hver dag
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. HOLMEN
& ANLAAG 2

T1f. 98 48 41 61

- www.holmen—anlaeg.dk

1) L) () A
Den Bla Café i Strandby
Friske ravarer og god service
F@lg os pa Facebook og Instagram
Aben frakl. 11.30
— =3 : - Spndre Havnevej 27 Mobil 2830 2959

- gor campinglivet endnu sjoverel

LE Camping
v/Ulla og Sgren Mortensen
Industrivej 13-15
9900 Frederikshavn r
TIf. 98 47 91 11
www.le-camping.dk
-ogsé dbent sgndag 12-16

FRISOREN

V/Lea Agerkvist, Kalkvarksvej 3 B,
9900 Frederikshavn TIf. 98 42 33 15

PENSIONISTRABAT HVER DAG
Tirsdag - fredag 9.00 -12.00 & 13.00 - 17.30
Lordag 7.30 - 12.00 Mandag lukket
Tidsbestilling

STOT VORE ANNONCOGRER -

Esbjergade
TIf. 98 42
WWW.

DE STOTTER OS

Nar du ikke spiser hvad som helst!

MAD UD AF HUSET

Suensonsvej 71C 9900 Frederikshavn tlf 3512 3475
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UNDER DANSK FORENING
FOR ROSPORT,

STIFTET 13. MAJ 1943
Ndr. Strandvej 58
9900 Frederikshavn

BESOG VORES WEB-STED!
www.frederikshavn-

roklub.dk
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