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Arshjul

Aarshjul 2021/22

En oversigt over hvilke faelles arrangementer pa alle niveau, som du kan deltage i og eller vaere en del af)|

April — Standerhejsning Fer standerhejsning kan der laves en ergo konkurrence pa forskellige niveauer, eller hvis vejret tillader det,
inrigger/gig, hvor dem som @nsker at vaere med laegger en lap i hatten og der bliver trukket lod om badene. En tur til evt. Kongensbegge,
med kaffe og morgenmad i en kurv. Find et sted / shelter og "Nyd din morgenkaffe sammen” NB! Jeg ved godt at der er renggring samme
dag, men hvis der skal styrkes sammenholdet efter vinter trazning, ber det gores en anden lerdag.

Juni — Pinse Cup | mange ar har Lizzie staet for denne begivenhed, med deltagelse fra andre klubber. Der var konkurrence pa tid til
sandporten i forskellige badtyper Preemier og l=kker frokost efterfglgende. Bade blev sendt afsted med 10 min efter hinanden. Et skent
tiltag som start pa sommeren. Maske kunne Lizzie overtales til at sta for dette igen med hjzlp fra andre medlemmer.

Juni - Sankt Hans Et arrangement som klubben altid har haft og som rigtige mange i Fredensborg nyder godt af. Der ligger et skriv fra
Svaage over hele arrangementet. Der er kraefter i klubben som ensker at kere det videre.

August — VM Venskabs match — Humlebzek og Helsinggr fra ung til zeldre og i alle de bade muligt, en konkurrence p& 1000 m fra syd af
sgen til udenfor klubben. Med medaljer og pelser/fadgl pa grillen til efterfelgende. Et nyrer tiltag hvor der ikke er mange medlemmer fra
Fredensborg som deltager desvaerre. Rasmus Quist har vaeret fast deltager.

Fallesspisning & Kanindab. En fejring af de nye medlemmer og at byde dem velkommen til klubben.

Quer Durch Berlin - En motions konkurrence som forgar gennem Berlins midte, og som er et populzert sted for os at deltage efter en lang
ro saeson. Falles middag i Berlin og andet samveer.

Copenhagen Harbour Race - en 7 km ras pa Ksbenhavns kanal i inrigger/outrigger/8+/coastel bade. Efter en lang dag i Kgbenhavn
afsluttes med Pizza og el/vin i klubben. Altid en god stemning efter nogle gode lgb.

Oktober- Standerstrygning fungere idag med arbejdsdag og baddab. Kunne vaere en falles langtur/fzelles tur og igen blande "hatten” ex 3
forskellige hatte, 3 forskellige badtyber hvor der trazkkes lod om hvilken bad man far tildelt. Fadel/grill — Kaffe /Kagebord

Oktober 8GP 1. runde
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Formal: at fa overblik over opgaver i roklubben — opdelt pa omrader:

* Roklubbens lokaler (huset - indvendigt og udvendigt)

* Have og plads (alt uden for huset)
o .
. ° Badene - og hvad dertil hgrer ,
F
* Medlemmerne
bRl =
g 3
e Kommunikation
e Administration og gkonomi
== . [Lksempel: Have og plads: ~
' P4 | Omrade Udvalg Personer Opgaver Noter
- > Vedligehold Preben Badplads: Oprydning, fejning og fjernelse af ukrudt. Eftersyn borde/baenke. 2 udvalg slaet
Have og plads badplads, p-plads, | Blomsterberg P-plads: Begraense ukrudt. sammen til ét.
(alt uden for huset) grund og bro (grund/p-plads) | Grund: | uge 26-41 graesslaning en gang ugeligt. Der udarbejdes en turnusplan for
Poul Eisenhardt | greesslaning (Preben). Traktor sendes til regelmaessig service hvert andet ar (Preben). 4
(bro) Haekke og buske klippes forar og efterar samt diverse oprydning af grund ifm.
Bent Pedersen standerhejsning og standerstrygning.
og Poul Echardt | Bro: Diverse vedligeholdelse og eftersyn. | vintersaeson monteres luftpumpe til
begraensning af Is pa den lange bro, hvis det skgnnes ngdvendigt.




lOmdde  [udvalg  [peroner  |Opgaver [Nt |

Hus ude og inde Merete Boldt

Roklubbens

lokaler
(huset -indvendigt
og udvendigt)

Udsmykning

Vaegttraenings- og
motionsudvalg

Kirsten
Lgwenstein

Annie Lindhé,
Klaus Jul Friis,
Merete Boldt.
Poul Erik
Thermansen og
Niels A.
Clemmesen
Mogens Husum,
Merete Boldt,
Svend Aage
Nielsen, John
Christiansen

Sgrge for vedligeholdelse af huset ude og inde, sa vidt muligt med frivillig arbejdskraft

Sgrge for at indhente tilbud til stgrre arbejdsopgaver med udefra kommende handvaerkere

Sgrge for at huset er praesentabelt inde, ved i samarbejde med udsmykningsudvalget at
sgrge for, det er malet og ryddeligt
Sgrge for i en hvis grad, at der bliver/ er ryddet op i badhallerne (helst ved selvhjaelp)
Kontakt til renggringsselskabet, handvaerkere, aflaesning af mélere mm.
Indkgb af diverse papir varer
Tgmme de 6 store skraldespande rundt om i klubben
Fylde 5 sabe dispenser op rundt i klubben
Fylde toiletpapir op pa 4 stk toiletter 2 oppe og 2 nede
Fylde handservietter op pa 2 toiletter nede
Sgrge for keempe store papir ruller rundt i badhallerne
Tgrre borde af og rydde op i bestyrelsesrummet
Vaske klude der bruges til bad aftgrring = Kirsten E
Rydde op pa diverse tavler
Feje spindelvaev pa porte og sponsor tavle ude
For yderligere informationer se Kommissoriet.
e Ansvarlig for kgkkenets udstyr og indretning
e Ansvarlig for traktement ved feelles klubarrangementer (f.eks. standerhejsning,
standerstrygning, kanindab, generalforsamling) i samarbejde med bestyrelsen
For yderligere informationer se Kommissoriet.
Sgrge for udsmykning af huset inde og radgive husudvalget i forbindelse med
udsmykning.
For yderligere informationer se Kommissoriet.
e Stafor og uddelegere vedligeholdelse af badene og badudstyr (underudvalg)
e Sgrge for indretning af- og orden pa varkstedet, indkgb af veerktgj og reservedele mm.
e Sgrge for udbedring af eventuelle skader pa bade - (sendes evt. til badbygger)
For yderligere informationer se Kommissoriet.

Sgrge for vedligeholdelse af traeningsredskaber og romaskiner
Sgrge for at renggring i begge rum gar pa skift mellem medlemmerne i Igbet af
vinteren

| samarbejde med udsmykningsudvalget, veelge de ting, der skal op og haenge (f.eks.

are, billeder, foto og bade)
Fejning og vask af ergo- og veegt rum = Svend Aage
For yderligere informationer se Kommissoriet.

Merete har
mange opgaver,
vil gerne af med
nogle af dem!

Kommissorium
skal godkendes
Opgaver fra
Hus ude og inde

Deler
kommissorium
med Badudvalg,
bgr deles op.
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Kanin handbog

’\Iplknmmpn
e Indhold
| Medlemskab. Start her 2
Introfasen (roskolen) er delt i to 2
Frigivelse af nye roere og "Kanindab” 3
Det sociale liv i Fredensborg Roklub 3

Praktiske informationer i forbindelse med introforigbet. ........ccceuu.
Rotgj

Sikkerhed
Materiellet

Badtyper.

Rofarvand og bajer
Nyttige links til mobilen

ccwanie




. 2 arigt introduktionsforlgb til Fredensborg Roklub

% | Ergometertraening Lebende optag af nye roere frem til “Roskole” start modul I

» [l Introforlgb — “Roskole” Roteknik, kommandoer, teoretisk styrmans kursus, varieret
roning, video optagelse m. gennemgang

[l Mentorforlgb Teknikudvikling, sved pa panden roning, styrmans-lgse bade, i
stroke boks, langtur pa @resund, VM

Vintertraening Rospinning, motionstraening, Yoga

Strukturerettraening Regelmaessig, malrettet traening efter programmer, 8GP

Outrigger skole Motionister Veksle mellem Gig og outrigger

Outrigger skole Masters Roere Strukturerede traeningsprogrammer, video fra motorbad

Videre udvikling af indlaerte feerdigheder pa faste hold

Treening mod Ven skabs match



