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Velkommen til Kolding Roklubberne

Forord

Velkommen til roinstruktion i roklubberne i Kolding. Vi haber du kommer til at fgle dig hjemme
i klubberne, og kommer til at tilbringe mange timer i klubberne bade til vands og til lands.

Dette heefte skulle gerne veere et supplement til den instruktion, som du modtager i klubben
og hjeelpe dig i gang. Den fagrste del af haeftet indeholder en raekke praktiske informationer og
lidt om aktiviteterne i klubben. Dernaest falger nogle afsnit om de kommandoer vi bruger og
selve rotaget. Sidst er der et afsnit der viser rotaget og en inrigger.

Vi forventer ikke, at du laeser det hele fra ende til anden men haber, at du vil kigge i det. Hvis
der er noget du er i tvivl om, er du altid velkommen til at spgrge.

Oplever du, at der mangler noget i introduktionshzaeftet, vil vi gerne have det at vide saledes,
at det Igbende kan forberedes.

Med venlig hilsen

Instruktgrer og bestyrelser i Kolding Dame Roklub (KDR) og Kolding Roklub (KR)

Samlet og redigeret af
Maja Hune Andresen, Jette Oxlund og Anja Lund

Marts 2009
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Praktiske oplysninger

Abningstider

Fra standerhejsning (sommertid start) til standerstrygning (sommertid slut), er klubben &ben
hver mandag og onsdag fra kl. 18.30. Pa disse aftener er der rovagter der hjeelper med at
seette badhold. Mgd op disse aftener, og skab kontakter til andre roere i klubben.

Onsdag er desuden klubaften. Her gives informationer om, hvad der sker i klubben og andre
steder. Mgd op og f& en hyggelig aften med dejlig brgd/kaffe og kager! Opgaven med at
arrangere ro- og klubaftener varetages af klubbernes medlemmer pa skift. Listen haenger pa
opslagstavlen.

Nar man er frigivet som roer, kan man kgbe en nggle til klubhuset hos bestyrelsen. Dermed er
der mulighed for at komme pa andre tidspunkter end de fgr naevnte, hvad enten det er for at
ro eller dyrke motion i motionsrummet.

Ogsa i vinterhalvaret er det en god idé at holde konditionen ved lige. Dette er der mulighed for

Det tager tid at ro

Roning er en sport der kan dyrkes pa alle tidspunkter af ugen. Du kan ro nar du har lyst,
vejret er til det, og du har nogen du kan tage ud sammen med.

Roning er en tidskreevende sport. Du skal regne med, at en rotur nemt kan tage 3 timer.

Baden skal gagres klar inden man tager af sted, og skal vaskes nar man kommer hjem. Man ror
med en hastighed af ca. 6-8 km i timen og den typiske tur ca. er 15 km. Dermed siger det sig
selv, at roning kraever man har tid.

Paklaedning
Det er ikke ngdvendigt at investere i nyt tgj eller udstyr for at ro.

Tajet skal veere til at bevaege sig i, og det skal kunne holde dig tilpas varm og tgr, samt kunne
tale at blive beskidt.

Tgj: Almindeligt treeningstgj, T-shirt, shorts, vindteet jakke. Regntgj er absolut en god ide at
have med.

Hav altid skiftetgj med pa leengere ture.

Sko: Brug blgde sko (fx. tennissko). Lgbesko duer ikke, da haelen ofte er for

-

bred til spaendholterne). \\

Et par “vadesko” hvis man har landgang pa en aben kyst. De skal sidde fast pa foden.
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Drikkevarer
Hav altid vand med i en drikkedunk.
Omklaedning

Vi har i begge klubber gode omklaedningsrum med bruser og sauna. Der er mulighed for at fa
sit eget skab til tgj, sko o. lign. for et mindre belgb arligt. Medbring evt. selv haengelas til
skabet.

Kgb af drikkevarer og slik

@1 og vand kan kgbes i klubberne, og der er mulighed for at lave kaffe og the. Der er ogsa et
lille sortiment af slik.

Rabatordninger

Klubben har rabatordninger hos Spejdersport i Kolding og i Slotsgbadet. Her kan man fa rabat,
hvis man medbringer det nyeste klubblad.

Ris og ros-kassen

Bestyrelsen i KDR har opsat en postkasse ved kgkkenet til Ris og Ros omkring
klubben. Skriv hvis der er noget du synes er godt eller skidt, hvis du har gnsker,
og hvis du ellers har noget pa hjertet som klubben vil nyde godt af.

Aktiviteter

Der afholdes en reekke arrangementer i seesonens lgb. Nogle arrangementer handler om
roning, mens andre er af mere social karakter. Du kan altid finde klubbens aktiviteter pa
kalenderen pa hjemmesiden.

Udvalg

Der er mange muligheder for at veere aktiv i klubberne med andet end selve roningen. Du kan
f.eks. blive medlem af festudvalget, roudvalget eller bladudvalget.

Roture

Udover de 2 ugentlige roaftener og roning lgrdag morgen, er der mange andre muligheder for
at komme ud at ro, nar du er frigivet.

Der arrangeres mange dagsture i klubberne, bl.a. i forbindelse med helligdage og weekender.
Her er der mulighed for at beveege sig leengere omkring end pa en almindelig aftentur, og der
er god tid til at holde pauser og hygge sig undervejs. Enkelte aftener
arrangeres der ogsa lidt laengere madpakketure eller maneskinsture, hvor
der f. eks. grilles undervejs.

I Igbet af saesonen, kan der blive arrangeret en eller flere weekendture.
Nogle ar har der ogsa veeret en sommerferietur af flere dages varighed.

Der er desuden mulighed for at deltage i ture arrangeret af DFfR, Sydjysk Kreds og
Fynskredsen, hvor man kan mgde roere fra andre klubber og se deres farvand.

Sydjysk kreds og DFfR arrangere ogsa en eller flere ferielangture til udlandet, hvor der ofte er
deltagere med fra klubberne i Kolding.
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Der er ogsd altid mulighed for selv at arrangere en tur, man skal bare veere opmaerksom pa
reglerne om styrmeend og langtursbevillinger.

Roteknik, instruktion og frigivelse.

Udover rokurset, hvor man starter med at leere den grundlaeggende roteknik, er der en lang
reekke tiltag, hvor man kan f& udvidet rofaerdighederne pa forskellig vis. Efter selve rokurset
skal du ud med instruktgr minimum 2 gange for at blive frigivet. For at blive frigivet skal du
kunne fglge kommandoerne, skifte plads i baden, have prgvet landgang og aflagt
svemmeprgve. | forbindelse med den daglige roning, kan du altid spgrge en instruktar til rads.

I marts afholdes der kortturstyrmandskursus, hvor man kan leere det der er ngdvendigt, for at
blive frigivet som korttursstyrmand. | Igbet af vinteren vil der veere nogle teknikaftener, hvor
man kan fa teknikken pudset af i ergometer (romaskine), samt en kajakaften i
svgmmehallen, hvor man kan prgve at keentre og komme op i kajakkerne.

I forbindelse med rokurset er der ogsa mulighed for, at klubbernes "gamle”
medlemmer kan afleegge svemmeprgve.

I KDR skal der afleegges svemmeprgve hvert andet ar for, at du fortsat ma ro.

Hvis der ikke er nok udfordring i at ro inrigger, kan man prgve kreefter med outriggerne.
Outriggerne er bade der er smallere og hvor riggen (=der hvor aren sidder fast) sidder pa et
“stativ” udenfor baden i modsaetning til inriggerne, hvor riggen sider pa siden af baden. Der
afholdes en reekke instruktionsaftener hen over sommeren, og et eller flere
weekendarrangementer, hvor man kan leere at ro outrigger.

I august afholdes der kaentringsgvelse, hvor man kan prgve at keentre og tage redningsvest pa
i vandet, vende baden, tsamme den og kravle op i den igen. Det er sjeeldent, at man keentrer,
men bade for ens egen og andres sikkerhed, er det en rigtig god idé at deltage i
keentringsgvelsen og prgve tingene af i trygge rammer.

Kaproning

I de senere ar har der ikke veaeret den store aktivitet indenfor det man traditionelt taenker pa
som kaproning, dvs. hvor der roes i forskellige typer outriggere og pa korte distancer 1000 —
2000 m. Til gengeeld har der ofte veeret 4-6 badhold med til langdistancekaproningerne i
inrigger, hvor de fleste ror 10 km og enkelte 25 km. De fleste deltager for at have en sjov og
hyggelig dag sammen med de andre, mens det for andre er resultaterne der teeller. Nogle ar
har der ogsa veeret enkelte badhold med i maraton-kaproningerne, hvor distancen er 42,195
sgmil = 78 km

Vedligeholdelse

For at sikre, at vores klubhuse kan blive ved med at veere rene og velholdte, opfordres
medlemmerne til at mgde op et par gange om aret og hjeelpe med forskellige opgaver. Hvis
alle giver et lille nap med er opgaven overkommelig, og er man mange om det, kan det ogsa
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veere hyggeligt at lgase de mere kedelige opgaver. Den almindelige ugentlige renggring af
klubhusene udfgres af et renggringsselskab.

Medlemmerne indkaldes ogsa til at vedligeholde badene i Igbet af vinteren. Det organiseres
som slibehold, der hver har en periode til at lave det ngdvendige ved et antal bade. Der er en
leder af hvert slibehold, som har prgvet det far - s& det er ingen undskyldning, at man ikke er
handveerker eller ggr-det-selv M/K. Igen gaelder det, at ndr man er mange om opgaven, sa
kan det ofte klares med et par aftener eller tilsvarende.

Aktiviteter i klubberne
Standerhejsning og —strygning

Disse arrangementer markerer roseesonens start og afslutning. Seesonen falder normalt
sammen med den periode hvor der er sommertid. Dvs. at standerhejsning og —strygning finder
sted om lgrdagen i de weekender, hvor vi stiller urene.

Vi mgdes udenfor KDR, hvor formanden holder tale og standeren hejses eller stryges. Derefter
flyttes talerstolen over til KR, hvor proceduren gentages. Herefter er der kakao og boller i en af
klubberne.

Ved standerstrygningen overraekkes der ogsa seglv- og guldarer samt pokaler i KDR. | KR
overraekkes disse ting i forbindelse med Nalefesten. | KDR uddeles der sglv- og guldarer til de
der har roet henholdsvis 800 og 1000 km i seesonen. Der er desuden pokal til det medlem der
har roet flest langture, og en kaninpokal til den kanin der har roet flest km. (En kanin er en
roer der endnu ikke er dgbt i roklubberne)

I KR uddeles der sglv- og guldarer til de der har roet henholdsvis 1000 og 1500 km i saesonen.
Der er ogsa et ur til det medlem der har roet flest langturskilometer, og en kaninpokal til den
kanin der har roet flest km.

Generalforsamling

Der afholdes generalforsamling i begge klubber i januar-februar maned. Indkaldelse sker
gennem klubbladet.

Sankt Hans

Til Sankt Hans inviteres borgerne i Strandhuseomradet til Sankt Hansbal i roklubberne, hvor
der er baltale og der saelges pglser, gl og vand.

Kanindab

Det er en sjov ceremoni for bade deltagere og tilskuer, hvor nye roere dgbes
og bliver til rigtige roere. Der sluttes af med en fest om aftenen.

Julebanko

Her er der igen mulighed for en hyggelig aften, hvor de heldige far nogle gode preemier med
hjem.
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Din familie er meget velkommen til de forskellige arrangementer. Det geelder f.eks. madaftner,
julebanko, kanindab, standerhejsning og strygning mm.

Vedteegter og reglementer

For begge klubber geelder det, at love og reglementer kan findes pa hjemmesiden. Du vil ogsa
kunne fa dem udleveret hos formanden.

Se hjemmesiden: www.koldingroklub.dk

Information fra klubben
Klubbladet

Vores klubblad "VEL ROET” udkommer 6 gange arligt. Dette blad giver bl.a. informationer om,
hvad der sker i klubben, referat fra forskellige mgder, beskrivelser af roture, fester o. lign. Du
er altid velkommen til at skrive til klubbladet, da bidrag fra medlemmerne er en forudseaetning
for, at vi har et klubblad.

Derudover har vi en opslagstavle, der er vigtig at kigge pa nar du er i klubben. Der finder du
informationerne omkring kommende turer, fester og andre arrangementer du har mulighed for
at melde dig til. Her finder du informationer bade fra klubberne i Kolding, andre roklubber og
DFFR.(Dansk forening for rosport)

Groupcare

Groupcare-gruppe er ogsa et sted du kan tilmelde dig. Her kan du hurtig sende beskeder til
andre i roklubben, f.eks. hvis du lige har mulighed for at komme ud og ro men mangler
beseaetning.

For at kunne sende og modtage e-mails fra de andre roere der er med pa Groupcare, skal du
forst oprettes hos Groupcare.dk. Det kan du ggre pa ved at sende en mail til klubbens
webmaster

S& sender vedkommende dig en invitation til vores Groupcare-gruppe pa din mail-adresse. |
denne er der et ”’link” som du kan klikke pa. Nu bliver du fart ind pa Groupcare’s hjemmeside,
hvor du skal oprette dig selv som medlem. Husk at svare pa alle spgrgsmal/udfylde alle felter.
Medlemskab er gratis. Nu kan du sende en besked til alle i gruppen, blot ved at skrive en mail
til adressen koldingroklubberne@groupcare.dk

P& samme made far du ogsé automatisk en mail nar andre skriver. Du vil altid kunne kende
den i din mail-boks, da emnet altid starter med: [Roning]
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Hjemmesiden

Vi har en hjemmeside der hedder: www.koldingroklub.dk . Denne hjemmeside indeholder
vigtige oplysninger omkring roklubben. Det er her du bl.a. finder medlemssiderne,
arrangementer, billeder og kalender.

Som medlem bliver du automatisk oprettet s& snart webmasteren far nye medlemslister fra
kassererne i klubben. Synes du det tager for lang tid, kan du gegre fglgende:

Send en mail til webmasteren med navn, adresse, postnummer, by, telefonnummer,
mobilnummer (hvis du har et) og din fadselsdato. Sa bliver du oprettet med det samme. Du
kan derefter logge dig p& medlemssiderne pa hjemmesiden sadan:

Brugernavn: Dit fornavn (hvis du hedder "Karl Emil” vil det kun veere "Karl™)
Password: Din fgdselsdag (skrevet sddan ddmmaa, dvs. 1.januar 2007 skrives 010107)

Har du spgrgsmal til noget af dette, er du velkommen til at rette henvendelse til webmasteren.

Medlemskab af Dansk Forening for Rosport

Roklubberne er medlem af Dansk Forening for Rosport, i daglig tale DFfR, der er et forbund
under Dansk Idreaetsforbund (DIF). Dette giver os mulighed for at deltage i kaproning, kurser,
langture, feelles arrangementer m.m. Du kan leese mere om aktiviteter i DFfR pa
www.roning.dk
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Lidt om roning og bade

Kommandoer pa en rotur
En kommando-raekke er opdelt i tre dele:

1) Hvem kommandoen henvender sig til
2) Hvad kommandoen gar ud pa
3) lveerkseettelse af kommandoen

For eksempel:

”Bagbord ... til roning klar ... ro veek”

Siges der intet under punkt 1, er det underforstaet, at kommandoen geelder alle roerne. Alle
kommandoer skal afgives klart, tydeligt og roligt saledes, at styrmanden sikrer sig, at alle
roerne er parate til at udfgre den givhe kommando. For hurtig og sjusket kommandogivning
medfgrer forvirring og mindsker styrmandens muligheder for at styre baden.

Der gaes i baden
Nar arerne er anbragt i svirvlerne, stiller roerne sig ved kanten af pontonen ud for deres
pladser med front mod styrmanden, der holder baden ind til pontonen.

Styrmanden kommanderer nu :

"Et og to klar til at g& om bord"

Roerne seetter forsigtigt foden naermest baden pa treedepladen, midterlangremmen eller bund-
braettet. Samtidigt fattes med en hand i hver side af baden for at holde balancen; kroppens
veegt holdes pa pontonen.

P& kommandoen:

"(Et og to) om bord"

seettes den anden fod ned i baden, samtidig med at roerne seetter sig pa ssedet. Fgdderne an-
bringes i speendholtet.

Kommandoen skal udfgres i en glidende beveegelse.
Er der flere roere, kommanderes de derefter om bord pa samme made to og to.

Styrmanden overvager, at alt er i orden, og gar selv om bord.
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Der leegges fra anleegsstedet

Styrmanden og de roere, der sidder neermest anleegsstedet, traekker derefter baden ud langs
anleegsstedet med haender eller badshage. Den sidste, der rgrer anlaegsstedet, saetter fra,
saledes at baden kommer helt fri, og alle ger sig klar til skodning eller roning.

Roning og Skodning
Roning starter med kommandoen:

”Til roning klar”
Roerne kgrer frem i fremstraekket og vender arebladet lodret.

Derefter kommanderes:

"Ro vaek"
Roningen pabegyndes og fortseettes, indtil den afbrydes af en anden kommando.

Tilsvarende kommanderes der til skodning med fglgende kommandoer:

"Til skodning klar ... skod veek™
En mangvre (roning, skodning eller lignende) ophgrer ved kommandoen:

"Det er vel” (evt. vel roet)

Baden standses
Skal ba&den standses kommanderes:

"Det er vel ... Seet i"

Roerne seenker bladet i vandet i 45 grader i bevaegelsesretningen saledes, at bladet kommer
cirka 10 cm. under vandoverfladen, og arme og ben streekkes for at kunne modsta trykket.

Kommandoen ’'Seet i’ tager farten af baden. Skal baden standses helt kommanderes derefter:

"Seet hardt i"

Roerne drejer arebladet til lodret stilling vendt som i skoddetaget. Arme og ben beholdes helt
strakte under beveegelsen for at modsta det ofte voldsomme tryk.

Er ordren 'Seet hardt i’ givet, er det fordi der er fare for f.eks. at tgrne mod bolvaerk, andre
bade el.lign.
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Baden vendes
Der kan vendes pa flere mader:

1) Styrmanden kan lade roerne i den ene side ro/skodde, mens roerne i den anden side
sidder i 'Det er vel’-stilling eller seetter i.

2) Er baden i fart, kan styrmanden lade roerne i den ene side seette i og senere hardt i,
evt. mens den anden side fortseetter roningen/skodningen.

3) De to sider kan ro og skodde i modsat takt, dette sker efter kommandoen:

"Bagbord til skodning klar — styrbord til roning klar"

Efter denne kommando ggr roerne i bagbords side klar til skodning. Roerne i styrbords
side fglger med tilbage pa skinnerne og holder arene pa samme made som de andre,
dog i skivet stilling. Derefter kommanderes:

"Skod veek"

Skoddetaget fuldfgres af roerne i bagbords side samtidigt med, at roerne i styrbords
side kagrer med frem pa skinnerne. Nar skoddetaget er fuldfart, er roerne i styrbords
side klar til roning og gennemfgrer deres rotag, mens roerne i bagbords side kgrer med
tilbage pa skinnerne til skodning klar.

Hvis baden skal vendes styrbord over, startes med skodning i styrbord, og bagbord
folger med rotaget.

Ro- og skoddetagene ma aldrig foretages samtidigt. Skodningen og roningen i modsat
takt fortseetter, indtil styrmanden kommanderer:

"Det er vel"

Komandoen ’Fald ind” eller ’Lige treek”

Kommandoen °Fald ind’ eller ’Lige traek’ bruges i situationer, hvor baden er i fart, og en eller
flere roer efter en 'det er vel’ skal til at ro med i samme rytme, som gvrige. Dette er f.eks.
tilfeeldet, nar bade vendes ved at den ene side af bade roer, mens den anden ikke roer og
afventer kommando. Nar baden er ved at vaere vendt kommanderes til roerne, der ikke
roer,’Fald ind’ eller 'Lige treek’

Roerne, der falder ind, roer med i samme rytme, som de roer, der allerede roede.

Roning/Skodning med kvart are
Hvis en passage er sa smal, at der ikke er plads til arerne, kommanderes:

"Kvart aren"

Roerne treekker derpa aren indenbords saledes, at den udenbords are bliver noget kortere;
haenderne flyttes tilsvarende, saledes at roerne har en hand pa hver side af areleederet.
Roningen fortseettes.
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Roning/skodning med kvart are afbrydes med kommandoen 'Det er vel’. Nar aren atter skal ud
i fuld leengde, kommanderes:

"Aren ud"

Skift i baden

Skal roerne skifte plads i baden, geres det i reglen pa den made, at 1’eren kommer op som
styrmand, mens den, der sidder pa styrmandspladsen, overtager tagaren, og de andre roere
hver iseer flytter én plads frem i baden. (1’eren sidder laengst vaek fra styrmanden dvs. forrest
i baden)

I darligt vejr kan man skifte ved, at styrmanden kommanderer:

"Aren pa vandet"

Derefter skifter roerne plads en ad gangen ved at skraeve over areskafterne. Der ma kun
treedes pa de dertil egnede steder i baden. Nar en roer forlader sin are, sgrger den
neermestsiddende for, at den stadig holdes pa vandet.

Normalt skiftes der pa fglgende made: Styrmanden kommanderer:

"Aren langs"

Roerne fgrer da areskaftet forbi kroppen, som leenes tilbage. Dermed kommer aren til at ligge
langs baden med arebladet mod styrmandspladsen (agter). Nar aren ligger p& denne made,
mister baden en del stabilitet, hvorfor roerne skal holde kroppens tyngdepunkt sa lavt som
muligt, nar de bevaeger sig i baden. Skifter man med arerne langs, skal roerne, sa snart de er
pa deres nye plads, laegge arerne vinkelret p& baden igen.

Alle i baden, bortset fra den, der aktuelt bevaeger sig til en anden plads, hjeelper til med at
holde balancen i forbindelse med skift i baden. Rutinerede roere udfarer ofte skiftet, hvor alle
bevaeger sig rundt samtidig.

Tilleegninger
Ved tilleegninger er det oftest mest hensigtsmaessigt, at baden ikke har alt for meget fart pa.
Dette opnds ved kommandoen:

"Smat roning"

Ved denne kommando ror roerne videre som far, dog nu med knap s& meget tryk pa arerne,
nar de fgres igennem vandet.

Nar der igen skal treekkes normalt kommanderes:

"Lige treek™
Samme kommando bruges ogsa, hvis der kun har vaeret roet smat i den ene side.
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Hvis styrmanden har opdaget drivtemmer eller en anden forhindring, som aren maske vil
kunne bergre, kommanderes:

"Se til aren"
Roerne afger derefter selv, hvorvidt aren skal treekkes lidt ind, tvaers eller evt. langs.

Ved tilleegning ved hgjt bolveerk eller andre seerlige anleegspladser kan man normalt bruge
kommandoen:

"Aren langs"

Ved denne kommando leegges arerne ind langs baden med arebladet fremefter og laftet op af
vandet.

Arerne bringes ud igen med kommandoen:

"Aren ud"

Hvorefter roerne leegger aren pa plads og gar i 'Det er vel’-stilling.

Baden forlades
Styrmanden er den fgrste, der gar i land.

Mens styrmanden holder baden ind til anleegsstedet, kommanderes:

"Et og to klar til at ga fra borde"

Disse rejser sig roligt, mens de stgtter sig til badens raelinger. Foden narmest pontonen
seettes pa pontonen, idet kroppens veegt dog stadig holdes i baden. P& kommandoen:

"(Et og to) Fra borde”

farer roerne veegten ind pa pontonen og falger selv umiddelbart efter, uden at skubbe baden
veek.

Er der flere roere, kommanderes de fra baden pa tilsvarende méade to og to.
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Rotaget.

1. Roeren er Klar til at seette ren i vandet. Bemaerk de strakte arme.
Arebladet er lodret.

2. Aren seettes i vandet. Bemaerk at bevaegelsen sker i skulderleddet.
Roeren slapper simpelthen af i skulderen, sa gar aren lodret ned i vandet
af sig selv. Armene er stadig strakte.

3. Roeren indleder taget ved at streekke benene. Der sker ingen
beveegelse i arme eller ryg, prgv at sammenligne med billede 1 og 2.
I praksis kan roeren godt begynde at rette ryggen op lidt tidligere end
‘filmen’ viser, nemlig pd et tidspunkt mellem billede 2 og 3.

4. Kneeene er strakte. Ryggen er rettet op - denne bevaegelse sker
fortrinsvis i hofteleddet.

5. Armene bgjes i albueleddene for at gennemfgre sidste del af rotaget.

6. Roeren er nu i afslutningsstillingen. Nu skal han have aren op af vandet.

7. Aren bringes lodret op af vandet ved at roeren trykker heenderne ned i
skadet. Der er ingen beveegelse i resten af kroppen.

8. Roeren skiver aren sa arebladet er vandret, sa snart aren er fri af
vandet.

9. Roeren straekker hurtigt armene, hvorved aren feres frem. Der er stadig
ikke nogen beveegelse i ryg og ben, sammenlign billede 4 - 9.

10. Nar heenderne er ca. over knaeene, begynder roeren at skive aren op
til lodret. Samtidig begynder han at bgje ryggen (hofteleddet)

11. Nu bgjer roeren benene og kgrer langsomt frem p& seedet. Aren er
lodret allerede nu.

12. Ro-taget er gennemfart, og roeren er klar til naeste tag.
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Oversigtstegning af inrigger

Herunder kan du se hvad de forskellige dele hedder pa en inrigger. Desuden kan du se
placeringen af styrbord og bagbord, samt for og agter. En roer betegnes altid med den side,
hvor aren er i vandet. Dvs. at styrbord vedrgrer den roer, hvis are er i vandet i styrbords side,
men som sidder i badens bagbordsside. Veer ogsad opmeerksom pa at for og agter altid bruges i
forhold til badens normale sejlretning.
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