FREDERIKSHAVN ROKLUB
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-INSTRUKTION OG KOMMANDOER-

Vi er medlem af Dansk Forening for Rosport (DFfR) under Danmarks Idraetsforbund.
Vores daglige rofarvand er Kattegat.

ROKURSUS: For at ro i en roklub i Danmark kraeves det, at man har gennemgaet eller gennemgar et
instruktionskursus — dvs. at man er uddannet roer. Dette er ngdvendigt, for at man kan laere at bega sig i
en robad, uden at lave skader pa sig selv eller materiellet.

Nar man er under instruktion, ma man kun tage pa vandet med en styrmand, som ogsa er uddannet
instruktgr. Nar man er "frigivet” (dvs. nar vi mener, du ror sa godt nok og kender kommandoerne), er det
nok at ga ud pa vandet med en korttursstyrmand. Man ma ikke ro fgr man er frigivet af en instrukter.

SVBMMEPR@VE: Af sikkerhedshensyn kraever vi, at du kan svgmme 300 meter uden ophold.

REDNINGSVESTE: Der er ikke et generelt krav om brug af redningsveste, men klubben anbefaler, at vi
benytter vores oppustelige veste under roning. Disse veste bliver arligt kontrolleret, saledes de altid
opfylder kravene. Du vil blive instrueret i brug af veste under uddannelsesforlgbet.

PAKLEDNING: En gammel traeningsdragt og lag pa lag tgj, da vinden kan vaere hard og kold ude pa havet.
Gerne noget vindtaet yderst pa overkroppen. Saltvand (og arefedt) slider og seetter maerker pa tgjet, sa
derfor behgver tgjet ikke at vaeret det nyeste og dyreste.

Husk at have tgrt skiftetgj liggende pa land — i klubhuset.

Det er ogsa en rigtig god ide, at have en vandtaet mulepose/rospand med ud at ro. Her kan man have
ekstra tgj mv. hvis uheldet er ude. Har man plads vil et tyndt regnsaet ogsa vaere en god ide.

Skoene skal ikke have en for bred hal, da de skal passe i spandholtet. Badminton/lzerredssko fra
supermarkedet er ofte en god Igsning.

LAOFTETEKNIK: Du vil blive undervist, i hvordan man lgfter en bad korrekt — bade for din egen rygs skyld,
men ogsa for badens skyld. Nar der Igftes fra siderne Igfter man altid i sidelangremmen, aldrig i reelingen,
da baden ikke kan holde til at blive Igftet her.

PLADSER | BADEN: Sa=derne i baden har nummererede pladser, da en styrmand ikke altid ved hvad |
hedder. Men styrmanden kender altid seedenumrene. Sade nr. 1 er det fgrste i sejlretningen, altsa det er
er lengst vaek fra styrmanden. Herefter hedder seedenumrene (i en firer med styrmand: 2-3 og 4). | en toer
med styrmand er det numrene: 1 og 2. Roeren der sidder taettest pa styrmanden kaldes “tagare” og det er
ham/hende der saetter kadencen i rotagene.



Arene er placeret i en vugge i hver enkelt bad og tilhgrer denne bad. Arene er markeret med hhv. rgd og
gron tape, sa man altid kan se hvor aren skal placeres i forhold til ssedenummeret.

STYRBORD - BAGBORD: Vi bruger ikke hgjre og venstre, men styrbord og bagbord.

Styrbord (gren) og hgjre side.

Bagbord (rgd) og venstre side. Kan maske huskes pa bagbord-brandbil=rgd.

Styrbord og bagbord er set fra styrmanden plads, da denne sidder med ansigtet i sejlretningen. | kan altid
kigge ud pa jeres are og se hvilken farve den har.

Nar styrmanden giver en kommando, der kun er bestemt for den ene side af baden, vil der altid fgrst blive
sagt hvilken side der skal udfgre en given kommando. F.eks. styrbord — smat roning.

KOMMANDOER
| roning bruger vi nogle faste kommandoer, da alt skal forega velovervejet og synkront for at vedligeholde
balancen og kontrollen over baden. Sa inden roningen for alvor gar i gang skal styrmanden tage en balance

af baden. Hvis der er ubalance flytter styrmanden sig alt efter hvor der skal kompenseres.

Lad os starte for en ende af:

KOMMANDOER TIL AT GA OMBORD OG FRA BORDE: (de kommandoer som styrmanden giver, er
markeret med fed skrift og understreget)

For at komme ombord: Vi star pa en reekke pa bad-broen ud for det saede i baden som styrmanden har
tildelt dig. Styrmanden holder baden ind til broen og spgrger: 71,2, (3,4,) — klar til at g8 ombord”. Hvis
ingen har indvendinger, ved f.eks. at sige at de ikke er klar endnu, ssettes hgjre ben ned pa
midterlangremmen eller bundbraedderne. Nar alle har gjort det siger styrmanden derefter: "ombord”,
hvorefter hver enkelt satter sig pa deres plads i baden. Husk kun at traede pa bundbraedderne eller
midterlangremmen. | vil blive vist, hvor | ma traede.

Nar man har sat sig i seedet placeres fgdderne i spaendholtet og remmen spaendes Igst over vristen. Hvis
det spaendes for stramt kan det vaere sveert, at fa fgdderne ud, hvis det skulle blive ngdvendigt. Husk at
spandholtet kan flyttes efter behov.

For at komme fra borde: Nar baden er lagt til bad-broen er det styrmanden der fgrst gar fra borde. Det er
en god ide, at tage fgdderne ud af spandholtet og fa gang i blodomlgbet ved at bevaege benene lidt.
Styrmanden holder baden ind til broen og spgrger: 71,2, (3,4,) klar til at ga fra borde. Hvis alle er klar
seettes venstre ben op pa broen, hvorefter styrmanden siger: ”fra borde” og alle forlader baden samtidig.
Der er vigtigt, at alle forlader baden samtidigt, sa der er balance i baden.

Bade ombord og fra borde foregar stille og roligt, og samtidigt, sa alle er med.

| Frederikshavn roklub er det besluttet, at nar der ligges til bad-broen kommanderes der ”aren langs” i den
side der vender ind mod broen.

KOMMANDOER TIL AT KOMME FRI OG SKABE BALANCE: Nar vi alle sidder i baden og skal fra af broen,
skubber vi os hen langs med broen ved, at dem som sidder taettest pa broen skubber os afsted.
Kommandoen lyder ”saet fra”.



Balance: Kommandoen lyder ”balance” hvorefter alle roere holder op med at ro, streekker benene og
armene, sa aren ligger vinkelret pa baden — man hviler sit arehandtag ned pa den modsatte reeling og
slapper af. Herefter korrigerer styrmanden sin placering pa sadet, saledes der kommer balance i baden.

KOMMANDOER TIL AT STARTE RONINGEN ELLER SKODNINGEN: Nu er vi klar til at ro, hvor det hele skal
forega i takt med at styrmanden siger: "til roning klar”, hvis ingen indvendinger siger han ”"ro vaek”

Nar der kommanderes “til roning klar”, kgrer alle roere frem pa rullesaedet, sa de sidder med bgjede ben
og strakte arme. Alle er nu klar til at ro og venter nu kun pa kommandoen ”"ro vaek”. Aren saettes i vandet
og der treekkes i aren samtidig med at benene strakkes. Armene holdes strakte til benene er strakte,
hvorefter armene traekkes op til brystkassen, presser ned pa arehandtaget, sa det kommer naesten ned i
skgdet at ligge. Aren drejes en kvart omgang (skives) med den hand som er teettest pa midten af baden,
streekker armene og bgjer benene for at ggre klar til naeste rotag, drejer aren tilbage igen og tager et nyt
rotag. Bare rolig — | kan ikke huske alt dette, men det er meget nemmere, nar | kommer ud i baden og
prover.

SKODNING: Huvis vi har brug for at bakke baden, eller dreje den skarpt, vil vi tage nogle ”skoddetag”.
Styrmanden siger "til skodning klar” og endnu engang, hvis ingen protesterer, kommanderer han ”skod
vaek”

Skodning er lidt bgvlet i starten, men man bruger det ikke i ret lang tid af gangen. Det er en veaeldig effektiv
mangvre. Det foregar ved, at man straekker benene og traekker &ren ind til brystet. Aren er vendt séledes,
at man kan se den hule side af arebladet. Sa saetter man aren ned i vandet og skubber den stille og roligt
vk fra sig, imens man kgrer frem pa sadet. Nar man ikke kan komme laengere tager man aren op af
vandet, kgrer den igennem luften og tilbage til der, hvor man startede fra.

KOMMANDOER TIL AT £NDRE FARTEN ELLER STOPPE: For at stoppe en bad kommanderer styrmanden
bare "vel roet”, der kommer ikke forvarsel da alle bevaeger sig synkront og derfor ogsa vil stoppe samtidig.
Man stopper med at ro med det samme og saetter sig i “vel roet positionen — strakte ben, strakte arme,
aren hviler pa den modsatte raeling. Det er ogsa den eneste kommando du ma give som roer. Hvis du f.eks.
har problemer med materiellet eller andet ma du sige "vel roet”, hvorefter alle stopper med at ro.

Hvis man bare vil tage farten af baden langsomt, som nar man ligger til broen, kommanderer styrmanden
”smat roning”, hvilket vil sige, at man ror lige sa stille og ikke laegger krzefter i.

Hvis man skal runde, f.eks. et molehoved, vil man lade den ene side traekke mindre en den anden side,
hvorved vi drejer til den side, hvor der bliver trukket mindst. Kommandoen vil f.eks. lyde: ”bagbord smat
roning”.

Nar vi har rundet molehovedet vil styrmanden kommandere: ”lige traek”, hvilket betyder at den side, som
fer roede pa lav styrke, nu gar tilbage til at ro med almindeligt traek igen.

Hvis begge sider har roet smat roning under en forhindring eller lignende og er kommet forbi
kommanderes der ”fuldt traeek” og alle ror normalt igen.

Der kan opsta situationer, hvor man vil hurtigt vaek, eller man vil have den ene side til at ro nogle seje tag
for at komme rundt om en forhindring eller lignende. Her kommanderes der ”hal ud” og roerne leegger
nogle gode kraefter i for at komme forbi hindringen.



Hvis baden skal bremses her og nu fordi der f.eks. kommer en anden bad pa tveers, kommanderes der med
nogle meget hurtige kommandoer lige efter hinanden. Fgrst kommer der ” vel roet” (hvis der er tid til at
sige det) sa kommanderes der ”sat i” det vil sige at man laeegger arebladet lige under vandoverfladen —
derefter kommer kommandoen ”sat hardt i”, hvor man drejer arebladet med hulningen imod
bevaegelsesretning (mod sig selv) og seetter arebladet lodret i vandet, sa kun lige den gverste kant af
arebladet stikker op. Til denne mangvre har man helt strakte arme og ben, da der kommer et godt pres pa

armene. Bliver presset for stort og kan man ikke holde aren skal man hurtigt ligge sig fladt ned i bunden af
baden og lade aren passere over kroppen. Man skal ikke tgve med at udfgre denne mangvre, for der kan
komme alvorlige skader, hvis man tror man kan holde aren. | veerste fald kan man fa aren i ansigtet med
skader til fglge.

Mangvren ”saet hardt i” er vigtig og skal komme som en refleks, hvorfor den skal indgves grundigt.
Kommandoen “szet hardt i” kan ogsa gives uden gvrige kommandoer fgrst.

Endelig kan mangvren ”saet hardt i” blive fulgt op af mangvren ”skod vaek”

KOMMANDOER TIL VENDING AF BADEN: En robad kan vendes om sin egen akse, hvilket kan blive
ngdvendigt i en a eller andre steder, hvor pladsen er trang. Til denne mangvre er det hgdvendigt, at den
ene side ror og den anden sider skodder — skiftevis.

Hvis baden skal drejes om styrbord kommanderes der: ”styrbord til skodning klar — bagbord til roning klar
— skiftevis skodning og roning ”skod vaek” hvorefter man venter til roerne er feerdige med at tage et
skodtag, for det naeste der bliver sagt er "ro veek” styrmanden vil herefter blive ved med skiftevis at give
kommandoerne ”skod vaek og ro vaek” indtil baden er vendt og der bliver kommanderet "vel roet”.

Hvis baden skal vendes den anden vej er det derimod bagbord, som skal skodde og styrbord som skal ro.
Man starter altid med at skodde, da det er det sveereste.

DIVERSE KOMMANDOER: For at leegge til en bro tager vi enten aren ud af aregaflen og hejser med
handtaget stdende i bunden af baden. Her lyder kommandoen: ”&ren ud eller rejs dren”. Arene kan ogsa
drejes ind til siden af baden imens de stadig er i aregaflen, her kommanderes der: ”aren langs”.

Kvart are: bruges nar der ikke er ret meget plads ved siden af baden, men dog nok til at man kan lave lidt.
Sa hiver man aren 2/3 ind i baden ved at krydse over den yderste hand med den inderste hand, tage et fast
greb i aren, traekke den ind imod midten og underkrydse med din yderste hand sa den kommer tilbage i
normal position. Den sidste rest af are der er uden for baden, ror man lige sa stille med — uden at skive
aren.

Se til aren: Denne kommando betyder at roerne skal kigge ud pa deres areblad og observere evt.
forhindringer, imens de ror og eventuelt hive aren lidt ind i baden. Se til aren er en kommando, hvor man
skal hjelpe styrmanden ved at taenke selv, da styrmanden formentligt har nok at se til.

Styrbord fald ind — bagbord fald ind: betyder at den side, som der bliver talt til, skal falde ind i den
normale rorytme.

Rejs arer: bruges nar Dannebrog kommer forbi — og ellers hvis man f.eks. skal laegge til en bro. Aren hives
ud af aregaflen og saettes med handtaget ned i baden, s& taet pa midterlangremmen som muligt. Aren

drejes med hulningen vendt mod styrmanden.

Lad falde: aren skal ned igen og ud i aregaflen, hvorefter man sidder i vel roet stilling og afventer.



Ga med aren: arens skal baeres med arebladet pegende fremad og med den hule side op.

Du vil ogsa i Igbet af instruktionen prgve at styre baden samt skifte plads i baden.
Vi skifter ikke sa meget pladser i vores roklub, men du skal kunne mangvren da vi har erfaring med at
andre klubber ofte skifter pladser i baden.
Frederikshavn Roklub deltager i forskellige ro-arrangementer rundt om i landet (og i udlandet), hvor vi af
og til roer med “fremmede” roere. Sa vi skal veere sikre i kommandoerne og mangvrerne.

Haber | vil fa interesse for rosporten og ikke mindst det gode faellesskab og samvaer som Frederikshavn
Roklub er kendt for.

Med venlig Ro-hilsen
Frederikshavn Roklub

Du kan altid rette henvendelse til en af nedennavnte ro-instruktgrer, hvis du har spgrgsmal.

Andrea Welzel TIf:4021 48 10 Ricki Sgrensen TIf: 50 21 21 89
Lena Larsen TIf: 2466 15 72 Torben Hylle TIf: 21 85 39 66
Aase Jgrgensen TIf: 25 36 25 99 Finn Larsen TIf: 2976 76 18
Kaj Jensen TIf: 61 69 02 50 John Kristensen TIf: 22 87 86 87

Husk at holde dig ajour med klubbens aktiviteter pa vores hjemmeside

www.frederikshavn-roklub.dk



http://www.frederikshavn-roklub.dk/
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