	PROGRAM FOR ROKURSUS

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	LØRDAG

	Kl.
	Aktivitet
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	08.30
	Morgenkaffe
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	09.00
	Instruktion i rotaget - foregår i romaskiner (ergometer) i motionslokalet
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10.30
	Roning - foregår på fjorden i 2-åres og 4-åres robåde
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12.00
	Frokostpause
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13.00
	Roning - bådhold og instruktører blandes på ny
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15.00
	Kaffe og kage
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15.30
	FRI !
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	SØNDAG

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	08.50
	Møde ved indgangen til Slotssøbadet
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	09.00
	Svømmeprøve (300m), træde vande (3 min.), svømme mellem årer og tage redningsvest 

	
	på i vandet.
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10.00
	Formiddagskaffe i roklubberne. Bagefter smøres der madpakker.
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10.30
	Roning - igen nye bådhold og nye instruktører (alle skal jo have mulighed for at prøve 

	
	både 2-åres og 4 åres både.
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15.00
	Kaffe og kage - evaluring af kursus
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15.30
	FRI !
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Påklædning efter vejret, dog skal det helst være noget man kan bevæge sig i, og som godt må blive lidt

	beskidt.
	
	
	
	
	
	
	


