Retningslinier for Aldreroning i Fredensborg Roklub

I erkendelse af at medlemmerne af @&ldreroerne i Fredensborg Roklub af naturlige arsager kan
vaere vaesentlig @ldre end de ogvrige, aktive medlemmer, og at en del af &ldreroerne derfor kan
vere lidt mindre adreette og svagere i muskler og lemmer, sa lavede vi fra starten af
@ldreroningen nogle sarlige huskeregler for &ldreroerne.

Disse regler er lobende blevet revideret i takt med, at vi fir flere erfaringer, og de er nu blevet
til disse retningslinier og gode rdd. Det anbefales, at bdde nye og nuvarende medlemmer af
@ldreroerne leser reglerne igennem, og at alle med jevne mellemrum og efter behov
repeterer reglerne, sa vi undgar misforstielser, unedvendige fejl og uheld.

Det preciseres dog, at Fredensborg Roklubs generelle reglement og vinterreglement skal
kendes og folges. Dette kan findes pa Fredensborg Roklubs hjemmeside.

Badfordeling og indskrivning

Maod altid i god tid, sa du er klar, nar der praecis kl. 9.00 szttes hold. Inrigger-roere stiller op 1
én gruppe og outrigger-/gig-roere 1 en anden. Bddfordelingen skal sikre, at alle fremmedte,
som gnsker det, kommer pa vandet. Der s@ttes forst hold til inriggerne. Hvis antallet af
inrigger-roere ikke passer med en mulig kombination af sedeantal hentes det manglende antal
blandt frivillige 1 gig-gruppen. Derefter sattes bddholdene til gig-badene. Efter behov kan der
settes hold til kort tur”, ”pulsen op” eller andre sarlige onsker. Hver bad valger en erfaren
roer som badferer, og denne godkender holdet, bestemmer placeringen af de enkelte roere
(inklusive styrmand), og udpeger et besetningsmedlem til at registrere besatningen i Rokort.
Nar alle hold er sat, kan holdene registrere sig i Rokort pad computeren eller en smart phone,
og man kan ga i gang med klargeringen af bddene. Vi er som regel mange bade, der skal 1
vandet pd samme tid, sa det gaelder om at fa afviklet “afgangene” sa gnidningsfrit som muligt.
Det indebzrer blandt andet, at ingen bad ma laegges ud langs broerne, for hele besatningen er
klar.

Ansvar

BADF@REREN, som er en erfaren roer, er kaptajn (har ansvaret). Badfereren er ikke
nedvendigvis styrmand.

STYRMANDEN styrer baden og giver kommandoer.

Bédfoereren indskrives 1 alle tilfelde som styrmand 1 Rokort, men der udpeges herefter en
styrmand, der giver kommandoerne.

I ”styrmandslese bade” er det hensigtsmassigt, at etteren har kommandoen og ansvaret, da
det er den roer, der bedst kan holde gje med eventuelle forhindringer i ro-retningen og med
broen, nar der skal leegges til. Roeren med tagarerne kan hjalpe til med at holde retningen ved
at justere via sine aretag (i bade hvor roerne har to arer hver).

/f rer

Arer bzres ud med drebladet forrest.

Inriggerarer én éare ad gangen.

Scullerdrer max. 2 arer ad gangen.

Arerne stilles forsigtigt op ad muren med &rebladet nedad og den hule side ind mod muren.
Pas pé ikke at stille arerne op ad porte, der kan abnes eller blase op.

Traeérer smores ved klemring. Kulfiberarer smores ikke. Arerne lagges herefter ud pa broen
med den hule side nedad og om muligt med &rebladet ud over brokanten.



Badde
Bade kores frem og klargeres.
Husk:

- Péinriggere settes alle bundpropper i

- Roret pasattes helst efter, at bdden er kommet i vandet. Iser er dette vigtigt ved lav
vandstand i seen. Arsagen er, at roret let kan beskadiges. Piszttes roret pa land, skal
roret via rorlinen fikseres i lige stilling. Roret mé ikke kunne komme 1 berering med
hverken rampe eller sebund.

- Eventuelle bundbraedder leegges pa plads

- Check at gsekar og badshage forefindes

- Péinriggere pasattes klubstander og DffR flag.

- De perioder, hvor redningsveste er pabudt, tages disse pa, inden mandskabet gar
ombord. Redningsvestene skal bares under hele turen. Benytter nogen redningsvest i
andre perioder, skal de ligeledes tages pa inden ombordstigning. Redningsveste bares
uden pa alt ovrigt tej.

- Fodstatter checkes

- Sader checkes

- Skinner/rullebane efterses og rengeres om nedvendigt

- Det anbefales, at alle benytter gul, selvlysende vest og eventuelt gul kasket

- At medbringe mobiltelefon

Nar baden sattes 1 vandet, skal det ske under fuld kontrol. Baden skal holdes fri af brokanten.
Pas ekstra pa, nér roret er pasat, da roret som navnt er sarbart!

Ga ombord

Under ombordstigningen holder styrmanden knalende fast midt pa baden og gér selv sidst
ombord.

I inriggere kan roere, der ensker det, bede styrmanden om at reekke sig aren, efter at roeren er
gaet ombord. Ved ombordstigning holdes der godt fast i siden af baden, ndr man satter sig.
Husk, at styrbord (gren) er til hgjre og bagbord (red) til venstre i badens sejlretning.
Havelagerne lases, styrmanden gar ombord og afventer nu klarmelding fra roerne.

I gig og outriggere settes drer, der vil ligge ind over broen, i forst for at holde péd baden.
Indvendige arer spendes. Herefter laegges arer, der er vaek fra broen, i, mandskabet gér
ombord og haveldgerne lukkes og sp@ndes. Erfarne roere foretraekker ofte at spaende begge
arer inden ombordstigning.

Kommandoer (gives af styrmand)
Inrigger:

Varsling: “Et og to klar til at ga ombord”
Kommando: "Ef og to — ombord”

Varsling: “Tre og fire klar til at ga ombord”
Kommando: "Tre og fire — ombord”

Udferelse: P4 denne kommando anbringer roerne forsigtigt den fod, der er n@rmest baden
pa bundbrettet mellem fodstette og sede. Derefter sattes en hand pé hver
reling, og den anden fod placeres ved siden af den forste. Sé setter roeren sig
roligt pa saedet og anbringer fodderne i fodstetterne.

Hensigten: Roerne skal g samtidig i baden (to og to), uden at baden krenger.



Evt. 1 og 4 samtidig, hvis balancen 1 baden kraever det.

Under ombordstigningen holder styrmanden pa baden og gér selv sidst ombord.
Fodstetter reguleres, hvis det er nedvendigt og fedder fastspaendes.

Gigbdd:
Styrmand eller etter giver ordre til at ga ombord.

Scet fra

Kommando: ”Se til aren”
”Scet fra” eller "scet af”

Udferelse:  Den eller de roere, der sidder naturligt for afsetning satter af fra broen.
Styrmand eller en roer holder bdden veek fra hérd kontakt med broen. Om
nedvendigt bruges badshage. Eventuelt kan drehdndtaget benyttes af roere
leengst vaek fra broen. Der settes aldrig fra med arebladet!

Ved outriggede bade pases, at riggen ikke hviler/hanger tungt pa broen. Under
kommando fra styrmanden kan en eller flere roere evt. laene sig lidt vek fra
broen.

Nér man laegger fra bro skal det si vidt muligt altid ske ved den side, hvor
vinden driver baden fra broen.

Modsat skal der sd vidt muligt ogsé altid leegges til bro fra den side, hvor vinden
driver bdden mod broen (fra vindsiden).

Hvis vejret tillader det, kan fodder som endnu ikke er fastspandt eller fodstetter
som evt. skal flyttes, ordnes, nar man er vel fri fra broen. Specielt kan dette vaere
en fordel 1 en outrigget bad.

Husk, at havelager og fodder forst losnes igen, ndr biden er lagt vel an til broen!

Balance i inriggere
Kommando: "Balance”

Udforelse: Roerne sidder 1 vel-roet stillingen og trykker aren ned pa relingen.
Styrmanden skaber balance ved at flytte sig pa styrmandssadet.

Bemark, at roning med outriggere/gigbade kraver speciel instruktion!
Hvis der er tvivl om reglerne for outriggere/gigbade, sa sporg altid en erfaren roer.

Kommandoer til at starte roning eller skodning

Kommando: Til roning klar”

Udforelse: Roerne kerer langsomt frem til den fremstrakte stilling. Arerne sattes i vandet
klar til roning.

Kommando: "Ro vek”



Udforelse:

Kommando:
Udforelse:

Kommando:
Udferelse:

Roningen pdbegyndes. Husk, at de forste 2-3 tag kun skal vaere halve, rolige
tag. Roningen fortsattes, indtil anden kommando afbryder den.

"Til skodning klar”
Arens handtag traekkes ind til kroppen. Den hule side vendes mod staevnen.

"Skod veek”

Arebladet szttes ned i vandet, armene strakkes og roerne kerer frem pa szdet.
Der fortsattes med at skodde, til der gives kontraordre. Aren skives mellem
tagene og fores pa vandoverfladen frem til naste skoddetag. Husk, at roret ikke
kan bruges til at styre med under skodning.

Kommandoer til at cendre fart eller standse

Kommando:
Udforelse:

Kommando:
Udferelse:

Kommando:
Udferelse:

Kommando:
Udferelse:

Kommando:

Udforelse:

Kommando:
Udforelse:

"Vel roet” eller "Det er vel”
Roningen eller den manevre, der er under udferelse, skal straks ophere og
roerne indtager vel-roet stillingen med strakte arme og ben. Arebladet hviler let
pa vandet for at holde balance.
"Smat roning”, “Smat roning styrbord” eller ”Smat roning bagbord”
Arerne fores let gennem vandet med samme kadence som for, men treekket er
svagere, sdledes at styrefart opretholdes.
"Lige treek”
Aretaget genoptages med normal kraft af den side, som forinden havde faet
kommandoen ’smat roning”.

“Fuldt treek”

Alle roere ror igen med normal kraft. Benyttes nir ”Smaét roning” gelder alle

rocrne.

”Scet i” Hvis det er muligt, ber der forst kommanderes Vel roet” eller varsles
med kommandoen “Klar til at scette i”.

Roeren sanker straks det skivede areblad ned i en skra vinkel, sa drebladet kan
medvirke til at bremse badens fart. Vinklen skal vere ca 10°.

Bemark: I inriggerbade anbefaler DFfR (bl.a. i langtursreglementet), at roerne
sidder med strakte arme og ben under udferelsen, siledes at det staerke tryk pé
aren kan modstas.

”Seet hdrdt i” kan efterfolges af "Skod” eller ”Skod igennem”.

Hvis arebladet allerede er delvist skivet pa vandoverfladen som folge af
kommandoen Szt i”, drejes det nu hurtigt, sa arebladet stér lodret i
vandoverfladen.

Er kommandoen ”Sat i” ikke blevet givet, hvor szt hardt i” kommanderes
(p.g.a. akut situation), skal arebladet omgéaende placeres lodret i vandoverfladen,
som beskrevet ovenfor.

Kommandoer til vending af bdden
Vending om bagbord:

Kommando:

“Bagbord til skodning klar — styrbord skal ro — skod”



Udforelse:

Bagbordsroerne indtager til-skodning-klar stillingen. Styrbordsroerne bliver
siddende i vel-roet stillingen.

Nér bagbordsroerne passerer vel-roet stillingen, kerer styrbordsroerne med frem
og tager et rotag, sd snart bagbordsroerne er helt faerdige med deres skoddetag.
Med denne kommando vendes baden pa stedet drejende mod uret.

Det er normalen, at der startes med skodningen. Er der meget vind- eller
stromtryk mod baden, kan det vare en fordel at starte med at ro i stedet for, da et
rotag setter baden i kraftigere beveaegelse end et skoddetag. Derved lettes
vendingen af baden.

Vending om styrbord:

Kommando:
Udforelse:

"Styrbord til skodning klar — bagbord skal ro — skod
Modsat af vending om bagbord.

Diverse kommandoer

Kommando:
Udferelse:

Hensigten:

Kommando:
Udforelse:

Hensigten:

Kommando:
Udferelse:

Hensigten:

Kommando:
Udferelse:

“Kvart aren” efter varsling “Klar til at kvarte aren”. Benyttes iscer i inriggere.
Uden at standse roningen eller rytmen i rotaget traeekkes aren ind, mens roeren
karer tilbage pa sadet, indtil roeren har fat med en hand p4 hver side af
klemringen. Aren forbliver i aregangen under hele forlebet. Roningen fortsatter
1 et langsommere tempo.

Ved roning i smalle leb, hvor der ikke er plads til at have arerne helt ude, bruges
denne kommando til at sikre fortsat styrekraft og dermed mangvreevne. I
gigbdde og outriggere, hvor det er vanskeligere at holde balancen, vil man
normalt serge for at have retning og fart nok til at komme igennem smalle
passager med arerne langs baden.

”Aren langs”. Benyttes iscer af inriggerbdde.

Aren slippes med den udvendige hind, og overkroppen lenes kraftigt tilbage,
idet arehdndtaget styret af den indvendige hind feres hen over hovedet.

[ tilfeelde af at en roer ”fanger en ugle” (ikke kan fa arebladet ud af vandet), kan
styrmanden give denne kommando. Dog ber roerne vere instrueret i selv at
klare situationen.

Gives kommandoen i forbindelse med passage af et smalt sted, er hensigten, at
passagen skal forega uden skade pa arerne.

Kommandoen kan ligeledes anvendes, hvis der er tale om pladsskift i baden, s&
der skabes plads til at skifte f. eks. mellem styrmand og et eller to og/eller fire.

"Styrbord — fald ind” eller "bagbord — fald ind”.

Den navnte sides roere falder ind i den roning (eller skodning), der foretages af
den anden sides roere.

Kommandoen bruges til at synkronisere rotagene efter en situation, hvor
roningen i en af siderne var ophert.

Ved f.eks. en kursaendring, hvor styrbord er kommanderet vel roet”, ophaves
kursaendringen ved at kommandere ”Styrbord — klar til at falde ind” (styrbord
gor klar til at ro) efterfulgt af ”Styrbord — fald ind” netop i det gjeblik, hvor
bagbord satter aren i vandet, svarende til "Ro vaek” kommandoen.

”Se til dren”.
Alle roerne ser til deres eget areblad for at undga, at det steder ind i noget under
roningen. Er en forhindring for taet pa bladet, skal roeren kvarte éren - eller om



nedvendigt lade dren ga langs eller tage den op. Kommandoen benyttes is@r ved
ved tillegning ved bro, hvor aren ikke skal ramme broen og derved beskadiges.

Styreteknik

Generelt kan det siges, at en robad primart styres med arerne, og at kun sma korrektioner
foretages med roret. Roret kraever en vis fart i baden, og korrektioner foretages bedst, mens
arerne er i vandet, da dette giver bedst stabilitet i baden.

Roret kan ikke anvendes under skodning og kun vanskeligt i storre segang, hvor

roret kan loftes fri fra vandet.

Ved roning i hgj segang ber tagiren vaere styrmanden behjalpelig med at advare mod
uventede soer.

I medse er der risiko for, at balgerne skubber baden fremad og ned i belgen foran, hvorved
baden presses til at ligge parallelt med belgeretningen. Baden skal derfor styres s& denne
situation undgas, d.v.s. baden holdes lidt skrat mod belgerne, selv om det kan tere pa
kreefterne.

Roning med segen pé tvars af baden ber ligeledes undgés.

I begge tilfaelde kan man med fordel krydse” sig ud af vanskelighederne (sejle pa tveers af
belge- og vindretning), selvom distancen derved ages. Ogsé 1 sterk modse kan det

betale sig at krydse sig igennem vanskelighederne.

Bytning af styrmand

Bytning af styrmand ber for @ldreroere helst ske ved bro eller pé sé lavt vand, at man kan
bunde. Hold balancen med &rerne pa vandet, til skiftet er overstiet. Det anbefales, at
@ldreroerne sa vidt muligt kun skifter mellem styrmand og tagare. Skiftet foretages ved at
styrmanden forsigtigt bevaeger sig om bag den roer, der skal skiftes med. Sté aldrig fuldt
oprejst i en bad!

Ved lave strande kan baden evt. sejles blidt mod stranden, hvorefter styrmand og roer skifter
plads ved at treede ud i vandet.

Skiftning af styrmand 1 gig ber helst undgds. Derfor indskarpes det, at alle, der har deltaget 1
@ldreroernes styrmandskursus, tager deres torn som styrmand. Herved undgér man, at det er
de samme, der styrer hver gang. Alle er velkomne pa genopfriskningskurserne for styrmend,
sa der er ingen undskyldning.

Hjemme igen

Her skal der sd vidt muligt altid leegges til bro fra den side, hvor vinden driver baden mod
broen (vindsiden) Husk at forberede tillaegningen i god tid, s man, uanset om man er
styrmand eller etter i en styrmandsles bad, har en klar mening om, hvad vind og evt.
stromforhold vil betyde for tilleegningen.

Nar baden er lagt til broen, benyttes kommandoerne fra ombord-situationen, men omvendt.
Styrmanden gér forst fra borde og holder knalende fast midt pé baden, til alle er i land.

Sa vidt muligt tages roret af badene, inden de traekkes pa land.

Arerne baeres pa plads pa samme méde, som de blev baret ud. Pas pa ikke at stille &rer op ad
porte, der kan &bnes eller blaese op. Arerne stilles med &rebladet nedad.

Arerne rengores for vand og legges pa samme sted, hvorfra de blev taget ud.

Bédene traekkes pa land og rengeres med klude. Spules om nedvendigt.



I inriggere tages bundpropper ud og anbringes 1 holder ved styrmandssadet.

Bundbradder tages ud og leegges i baden langs badsiden.

Skinner til seederne skal rengeres efter hver tur. Er de meget tilsmudsede, benyttes petroleum
til at rengere skinnerne. Aldrig slibende materiale.

Liner legges pent pa plads.

Det er en pligt for alle, at evt. mangler/skader udbedres eller skrives pa en seddel, som péferes
baden eller indskrives 1 Rokort.

Badene sattes tilbage pa deres rigtige pladser med de rigtige vogne.

Styrmanden/badfereren skriver bdden ind 1 computeren.

Vinterregler for Aldreroere

Klubbens vinterroningsreglement gealder. For &ldreroerne anbefales det at bare redningsvest
til vandtemperaturen er mindst 15°.

Ovenstaende er tilleg til Fredensborg Roklubs almindelige vinterreglement.
Er du i tvivl om reglerne, sd sporg altid en mere erfaren roer.

Du kan ogsa altid melde dig til genopfriskningskurser i forstehjeelp, hjertestarter og som
styrmand.

Udarbejdet og revideret af John Bruun, Poul-Erik Echardt og Poul Calmann-Hinke
den 7. marts 2010. Revideret 2018 og 2023.
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