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Formanden har ordet

Keere rovenner.

Vinteren gar snart pa heeld og slipper taget i s@en, sa vi igen kan komme pa vandet.
Heldigvis har vi vores indendegrs traeningsfaciliteter, som jeg oplever bliver brugt flittigt
af alle.

At treene sammen opbygger relationer. Fordelen ved vores indendgrstreening er, at vi
kan traeene sammen pa tveers af grupper. Jeg glaedes, nar jeg oplever kaninerne fra
2022 til ergometertreening tirsdag og torsdag kl. 17.00 sammen med masterroere og
motionister.

Et andet feellesskabsopbyggende tiltag er det netop gennemfarte materiel kurset med
deltagere fra alle grupper. Det var en hyggelig og lzererig aften, hvor vi udvekslede
erfaringer omkring reparationer. En spaendende hands on aften, hvor vi grinte meget
af vores resultater.

Pa bestyrelsesseminaret i November 2022, havde vi sat "Hvorfor blgder vi
medlemmer?” pa dagsorden. Et beslutningspunkt var udarbejdelse af et
aktivitetshjul, se leengere med i nyhedsbrevet.
| forlaeengelse af vores snakke om sikkerhed pa vandet pa medlemsmeadet i november
2022, forbereder bestyrelsen et aendringsforslag til vinterroningsreglementet med et
obligatorisk koldvandskursus. Bestyrelsen vil forklare og seette forslaget til afstemning
pa general forsamlingen 7 marts2023 kl. 19.00.

Afslutningsvis vil jeg opfordre alle til at komme i klubben, dyrke feellesskabet og
benytte vores indendgrs traeningsfaciliteter sammen med andre pa de faste
traeningstidspunkter, der er annonceret pa hjemmesiden.

Rohilsen Claus
formand@fredensborgroklub.dk
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Husk generalforsamlingen!
Smakagerne og kaffen kommer frem, nar vi 7. marts kl. 19 samles til
generalforsamling, men der sker ogsa mere spaendende ting end det.
Formand Claus gar status og ser fremad. Hvordan har vi klaret os i de strenge
gkonomiske tider? Skal reglerne for vinterroning revideres? En raekke nye
aktiviteter blev sat i sgen i 22 - blev de en succes og skal der ske mere i 237
Hovedtraekkene i beretningen kan du finde pa vores hjemmeside.
Men hvad mener du egentlig selv? Har du ideer, indvendinger og forslag til at
gere klubben endnu bedre? Generalforsamlingen er det sted, hvor du kan du fa
din mening frem og blev hgrt.
Derudover skal vi veelge bestyrelse. Poul Eisenhardt har efter otte ars indsats,
ikke mindst med et enormt engagement i at holde hus og have i topform, valgt
at treede tilbage, sa der skal findes en aflgser.
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Nyt flag pa stangen
Klubflaget er blevet incXgennem ége-pnu far vi et nyt. Dgt ryger op i stangen farste
gang under standerhejsningen 25. marts. Husk at fa datoen i kalenderen.
Billedet er fra samme begivenhed i 2017 med Kurt og Merethe ved flaget. Det er
hentet fra Svend Aages store billedsamling, du nu frit kan se pa hjemmesiden.

Tre fornemme placeringer ved
indendors DM

Som | allerede har kunnet lzese pa hjiemmesiden vandt Merethe Bolt og Lene
Mathiasen begge deres klasser ved ergometer-DM, der blev afholdt i Gladsaxe.
Portreet af Lene laengere nede i mailen.

Unge Amalie deltog ogsa og fik en tredjeplads. Hun havde valgt at stille op for
Bagsveerd Roklub, hvor hun ogsa traener.

Amalie fortseetter i bade Fredensborg Roklub og Bagsveaerd, da FR pt ikke kan
tilbyde jeevnaldrende piger med samme ambitionsniveau.
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To nye ergometre til vennepris
Undskyldningen for at bringe dette festlige billede, ligeledes hentet fra Svend
Aages store samling pa hjemmesiden, er at forteelle, at vi har kgbt to nye
ergometre, endda til vennepris.

Ergometrene var opstillet til dansk mesterskab i Gladsaxe, og selv om de
normalt koster 13.000 ir. stykket, fik Poul Eisenhardt forhandlet dem ned til
8.000 kr. stykket. De havde hver kgrt 6.000 meter, svarende til tre omgange af
mesterskabet.

(billedet er i gvrigt fra eeldreroernes 15 ars jubileeum i 2014 - sadan se der trods
alt sjeeldent ud i treeningsrummet).
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Nar baden bliver ridset...
...kan vi faktisk ofte reparere en del selv.
Med Rasmus Heide som instrukter har klubben derfor gennemfort et teknik-

kursus med deltagelse af Jesper og Age fra eldreroerene, Steen O, Steen B
og Johnny fra motion, Jacob H. fra ungdomsroerne samt Lene Marie, Sgren H

[ D)

og Claus fra masters.

Kurset varede tre timer og havde fokus pa hul i yderste glas/kulfiber lag og
underliggende skum.

Rasmus indledte med 45 minutters teori om badenes sandwich konstruktion og
hvordan man reparerer en skade.

Vi leerte at slibe ned. Forberede nyt skum. Lime op. Paklistre to lag veev.

Alt i alt et speendende og leererigt kursus, som vi vil gentage senere.
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En tak til vennerne

Roklubbens bestyrelse har en tradition om at mgdes med Fredensborg Roklubs
Venners bestyrelse til en nytarskur, hvor vi hilser pa hinanden og siger tak for
Vennernes store arbejde med at skaffe midler til forbedringstiltag pa Klubbens
faciliteter og materiel. Nytarskuren var i ar flyttet til Fredensborg Vandrehjem af
hensyn til Vennernes kasserer Susan Sparre, som sidder i karestol og derfor ikke kan
komme op i klubbens opholdsrum.
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Aret rundt i roklubben

Et beslutningspunkt pa bestyrelsens visionsseminar i november2022 var at skabe
overblik over klubbens gentagne aktiviteter i et aktivitetshjul, som skulle kunne findes
pa hjemmesiden og supplere kalenderen — ring til Charlotte 25134511, hvis du har

yderligere input.
Lene Marie Hansen, Sanne Poulin og Charlotte Poulsen, har staet bag
aktivitetshjulet, der nu kan ses sammen med kalenderen pa hjemmesiden.

Det er opmuntrende at se, at selv om vinteren lige nu fgles lang, sa er der trods alt

flest gule maneder i hjulet.
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Lene Mathiasen

- J

"Hvorfor jeg blev roer? Tjoh... fordi jeg ikke var seerlig god til at spille bold!"

Sadan begrunder Lene Mathiasen med et smil, at valget er faldet pa netop
vores sport. Et valg, der for nylig blev kronet med et dansk mesterskab i
ergometer-roning i letveegtskassen 40-50 ar.

Men det manglende boldgje kan trods alt ikke forklare, at hun har holdt fast.
"Det er fascinerende at vaere i en sport, hvor det rent tekniske betyder sa
meget, ikke mindst nar man er flere, der skal fa en bad til at fungere", siger hun.
"Og sa hjeelper det jo ogsa pa motivationen, at det er gaet rimelig godt".

Lene startede i rosporten i 2003 i Viborg, hvor hun boede dengang. Det blev til
14 ar pa de midtjyske sger, indtil hun i 2017 flyttede til Sjzelland og to ar senere
begyndte i FR. Hun kom med i en dobbeltfirer, der roer tre gange om ugen, og
deltager i et par regattaer i Igbet af sommeren. Siden efteraret har hun siddet
som stroker i baden, der roes sammen med Sanne Poulin, Anni Mortensen og
Lene Marie Hansen.

Ogsa om vinteren bliver det til tre gange traening, kronet med mesterskabet for
nylig. Lidt skuffende dog i en klasse, der ikke havde andre deltagere.

"Det tog en lille smule af motivationen, at der ikke var andre at keempe direkte
imod, men sa ma man jo sammenligne sig med deltagerne fra andre klasser",
siger hun og noterer med aergrelse, at tiden pa 7:46:6 pa 2.000 meter var
darligere end hendes sidste tid hjemme i klubben. De 2.000 meter blev roet
med en belastning pa 105, lidt mere end anbefalet, men hun mener selv, det
gar bedre med en hgj belastning og lidt lavere kadence.
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"For mig at se er klubbens absolut stgrste udfordring, at det er for sveert for
motionister at komme pa vandet, hvis de ikke er med i et fast hold. Det skal vi
have gjort noget ved, og vi har endnu ikke fundet den helt rigtige model".
Lene er 46 ar og ansat som planteavisradgiver pa landbrugscentret Agrovi i
Hillergd.

(Foto fra DM, taget af Svend Aage. Bag Lene hendes hjaelper Hans Tapper Andersen)

1. marts kl. 19.30 Bestyrelsesmgde

7. marts kl. 19.00 Generalforsamling

25. marts kl. 10.00 Standerhejsning

11. april. Sportsroning og spisning, 1. gang

22.-23. april Intro-weekend for nye roere

3. juni Stor fest - klubben fylder 90 ar

FASTE AKTIVITETER:

Tirsdag og torsdag kl. 17-18: Ergometerroning for nye,
motionister og masters roere ved (Ulla)

Tirsdag og torsdag kl 18-19: Ergometerrummet forbeholdt
traening for kaniner.

Tirsdag formiddag: Aldreroerne har ergometerroning og
gymnastik.

Torsdag formiddag: ZAldreroerne har ergometertraening og dans
Mandag og onsdag kl. 17-18.15 Ungdomsroerne

Mandag og torsdag kl. 17-18. Ergometer-treening

Lardag kl. 8 Roning eller ergometertraening. Alle er velkomne

folg med pa vores hjemmeside - tryk her

Hvis du vil have en mail, nar der kommer nyt pa hjemmesiden, sa

tilmeld dig her
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