Retningslinier for Aldreroning i Fredensborg Roklub

| erkendelse af at medlemmerne af &ldreroerne i Fredensborg Roklub af naturlige arsager kan
veere vaesentlig &ldre end de gvrige, aktive medlemmer, og at en del af &ldreroerne derfor kan
veere lidt mindre adratte og svagere i muskler og lemmer, sa lavede vi fra starten af
eldreroningen nogle sarlige huskeregler for aldreroerne.

Disse regler er lgbende blevet revideret i takt med, at vi far flere erfaringer, og de er nu blevet
til disse retningslinier og gode rad. Det anbefales, at bade nye og nuveaerende medlemmer af
&ldreroerne laeser reglerne igennem, og at alle med jeevne mellemrum og efter behov
repeterer reglerne, sa vi undgar misforstaelser, ungdvendige fejl og uheld.

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

Badfordeling og indskrivning

Magd altid i god tid, sa du er klar, nar der pracis kl. 9.00 sattes hold. Inrigger-roere stiller op i
én gruppe og outrigger-/gig-roere i en anden. Badfordelingen skal sikre, at alle fremmadte,
som gnsker det, kommer pa vandet. Der sattes farst hold til inriggerne. Hvis antallet af
inrigger-roere ikke passer med en mulig kombination af seedeantal, hentes det manglende
antal blandt frivillige i gig-gruppen. Derefter sattes badholdene til gig-badene. Efter behov
kan der sattes hold til “kort tur”, pulsen op” eller andre sarlige ensker. Hver bad valger en
erfaren roer som badfarer, og denne bestemmer placeringen af de enkelte roere (inklusive
styrmand), og udpeger et besatningsmedlem til at registrere besatningen i Rokort. Nar alle
hold er sat, kan holdene registrere sig i Rokort pa computeren eller en smart phone, og man
kan ga i gang med klargaringen af badene. Der er som regel mange bade, der skal i vandet pa
samme tid, sa det geelder om at fa afviklet “afgangene” sa gnidningsfrit som muligt. Det
indebarer blandt andet, at ingen bad ma leegges ud langs broerne, far hele besatningen er
Klar.

Ansvar

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

STYRMANDEN styrer baden og giver kommandoer.

Badfgreren indskrives i alle tilfeelde som styrmand i Rokort, men der udpeges herefter en
styrmand, der giver kommandoerne. Var opmarksom pa, at nar man registrerer turen i rokort
— bade pa telefon og i computer — vil farst indskrevne person automatisk blive
badfarer/styrmand. Dette kan dog nemt andres blot ved at klikke pa et andet
besaetningsmedlem (sa flytter den lille megafon sig).

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 laegges til. Der styres med drene og etteren kommanderer, hvem der ger
hvad.

Arer

Arer baeres ud med arebladet forrest.

Inriggerarer én are ad gangen.

Scullerarer max. 2 arer ad gangen.

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



Bade
Bade kares frem og klargeres.
Husk:

- Painriggere settes alle bundpropper i.

- Roret pasattes helst efter, at baden er kommet i vandet. Iser er dette vigtigt ved lav
vandstand i sgen. Arsagen er, at roret let kan beskadiges. Péseettes roret pa land, skal
roret via rorlinen fikseres i lige stilling. Roret ma ikke kunne komme i bergring med
hverken rampe eller sgbund.

- Eventuelle bundbraedder lzegges pa plads.

- Check at gsekar og badshage forefindes.

- Painriggere pasattes klubstander og DffR flag.

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

- Fodstatter checkes.

- Seder checkes.

- Skinner/rullebane efterses og rengares om ngdvendigt.

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

- At mindst en af manskabet skal medbringe mobiltelefon.

Nar baden settes i vandet, skal det ske under fuld kontrol. Bade bad og badvogn skal holdes
fri af broen, da badvognen kan satte sig fast under brokanten. Pas ekstra pa, nar roret er pasat,
da roret som naevnt er sarbart!

Ga ombord

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

I inriggere kan roere, der gnsker det, bede styrmanden om at reekke sig aren, efter at roeren er
gaet ombord. Ved ombordstigning holdes der godt fast i siden af baden, nar man sztter 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.

| gig og outriggere settes arer, der vil ligge ind over broen, i farst for at holde pa baden.
Indvendige arer spandes. Herefter leegges arer, der er veek fra broen, i, mandskabet gar
ombord og havelagerne lukkes og spendes. Erfarne roere foretreekker ofte at spaende begge
arer inden ombordstigning.

Badfarer tjekker at alle arer er korrekt placeret i svirvlen og havelagen er lukket.

Kommandoer (gives af styrmand)

Inrigger:

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

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

Kommando: "Tre og fire — ombord”

Udfarelse:  Pa denne kommando anbringer roerne forsigtigt den fod, der er naermest baden
pa bundbrattet mellem fodstette og sede. Derefter saettes en hand pa hver
reeling, og den anden fod placeres ved siden af den farste. Sa satter roeren sig
roligt pa saedet og anbringer fadderne i fodstatterne.

Hensigten:  Roerne skal ga samtidig i baden (to og to), uden at baden kraenger.



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

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

Gigbad:
Styrmand eller etter giver ordre til at gd ombord.

Seet fra
Kommando: ”Se til aren”
”Seet fra” eller “scet af”

Udfgrelse:  Den eller de roere, der sidder naturligt for afsaetning saetter af fra broen.
Styrmand eller en roer holder baden vaek fra hard kontakt med broen. Om
ngdvendigt bruges badshage. Eventuelt kan arehandtaget 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. leene sig lidt veaek fra
broen.

Nar man leegger fra bro skal det sa vidt muligt altid ske ved den side, hvor
vinden driver baden fra broen.

Modsat skal der sa vidt muligt ogsa altid leegges til bro fra den side, hvor vinden
driver baden mod broen (fra vindsiden).

Husk, at havelager og fadder farst lgsnes igen, nar baden er lagt vel an til broen!

Balance i inriggere
Kommando:  “Balance”

Udfarelse: Roerne sidder i vel-roet stillingen og trykker aren ned pa reelingen.
Styrmanden skaber balance ved at flytte sig pa styrmandssadet.

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

Kommandoer til at starte roning eller skodning

Kommando:  "Til roning klar”

Udfarelse: Roerne kgrer langsomt frem til den fremstrakte stilling. Arerne sattes i vandet
Klar til roning.

Kommando: “Ro vek”



Udfgrelse: Roningen pabegyndes. Husk, at de farste 2-3 tag kun skal vere halve, rolige
tag. Roningen fortseettes, indtil anden kommando afbryder den.

Kommando:  ”Til skodning klar”
Udfarelse: Arens héndtag treekkes ind til kroppen. Den hule side vendes mod stavnen.

Kommando:  "Skod veek”

Udfgrelse: Arebladet szttes ned i vandet, armene straekkes og roerne karer frem pé sadet.
Der fortseettes med at skodde, til der gives kontraordre. Aren skives mellem
tagene og fares pa vandoverfladen frem til naste skoddetag. Husk, at roret ikke
kan bruges til at styre med under skodning.

Kommandoer til at &ndre fart eller standse

Kommando: Vel roet” eller "Det er vel”

Udfgrelse: Roningen eller den mangvre, der er under udfarelse, skal straks ophgre og
roerne indtager vel-roet stillingen med strakte arme og ben. I vel roet stilling
holdes fast i &rene eller de kan placeres under armhulerne. Arebladet hviler let
pa vandet for at holde balance.

Kommando:  "Smadt roning”, ”Smdt roning styrbord” eller ”Smdat roning bagbord”
Udfgrelse: Arerne fares let gennem vandet med samme kadence som far, men treekket er
svagere, saledes at styrefart opretholdes.

Kommando: “Lige treek”
Udfgrelse: Aretaget genoptages med normal kraft af den side, som forinden havde faet
kommandoen “’smét roning”.

Kommando: "Fuldt treek”
Udfarelse: Alle roere ror igen med normal kraft. Benyttes nar ”Smat roning” gelder alle
roerne.

Kommando: ”Set i ” Hvis det er muligt, bar der fgrst kommanderes Vel roet” eller varsles
med kommandoen “Klar til at scette i”.

Udfarelse: Roeren sanker straks det skivede areblad ned i en skra vinkel, sa arebladet kan
medvirke til at bremse badens fart. Vinklen skal vaere ca 10°.
Bemark: | inriggerbade anbefaler DFfR (bl.a. i langtursreglementet), at roerne
sidder med strakte arme og ben under udfarelsen, saledes at det steerke tryk pa
aren kan modstas.

Kommando: “Scer hardt i ” kan efterfalges af “Skod” eller “Skod igennem ™.

Udfarelse:  Hvis arebladet allerede er delvist skivet pa vandoverfladen som falge af
kommandoen St 1”, drejes det nu hurtigt, sd arebladet stér lodret i
vandoverfladen.

Er kommandoen ”Set i” ikke blevet givet, hvor ”s&t hirdt i” kommanderes
(p.g.a. akut situation), skal arebladet omgaende placeres lodret i vandoverfladen,
som beskrevet ovenfor.

Kommandoer til vending af baden
Vending om bagbord:
Kommando: “Bagbord til skodning klar — styrbord skal ro — skod”



Udfarelse:

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

Nar bagbordsroerne passerer vel-roet stillingen, karer styrbordsroerne med frem
0g tager et rotag, sa 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
stramtryk mod baden, kan det vaere en fordel at starte med at ro i stedet for, da et
rotag satter baden i kraftigere bevaegelse end et skoddetag. Derved lettes
vendingen af baden.

Vending om styrbord:

Kommando:
Udfarelse:

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

Diverse kommandoer

Kommando:
Udfarelse:

Hensigten:

Kommando:
Udfarelse:

Hensigten:

Kommando:
Udfarelse:

Hensigten:

Kommando:
Udfarelse:

“Kvart aren” efter varsling “Klar til at kvarte dren ”. Benyttes isar i inriggere.
Uden at standse roningen eller rytmen i rotaget treekkes aren ind, mens roeren
kerer tilbage pa saedet, indtil roeren har fat med en hand pa hver side af
klemringen. Aren forbliver i &regangen under hele forlgbet. Roningen fortsatter
i et langsommere tempo.

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

”Aren langs”. Benyttes iser af inriggerbéade.

Aren slippes med den udvendige h&nd, og overkroppen lanes kraftigt tilbage,
idet arehandtaget styret af den indvendige hand fares hen over hovedet.

| tilfzelde af at en roer “fanger en ugle” (ikke kan fa arebladet ud af vandet), kan
styrmanden give denne kommando. Dog bar roerne veere 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, sa
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 naevnte 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 ophart.

Ved f.eks. en kursendring, hvor styrbord er kommanderet "vel roet”, ophaeves
kursendringen ved at kommandere ”’Styrbord — klar til at falde ind” (styrbord
gor klar til at ro) efterfulgt af ”Styrbord — fald ind” netop 1 det gjeblik, hvor
bagbord satter dren i vandet, svarende til "Ro vek” kommandoen.

"Se til daren”.
Alle roerne ser til deres eget areblad for at undga, at det stgder ind i noget under
roningen. Er en forhindring for teet pa bladet, skal roeren kvarte aren - eller om



ngdvendigt lade aren ga langs eller tage den op. Kommandoen benyttes iseer ved
ved tillegning ved bro, hvor aren ikke skal ramme broen og derved beskadiges.

Styreteknik

Generelt kan det siges, at en robad primert styres med arerne, og at kun sma korrektioner
foretages med roret. Roret kreever 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 starre sggang, hvor

roret kan lgftes fri fra vandet.

Ved roning i hgj sggang bar tagaren vaere styrmanden behjeelpelig med at advare mod
uventede sger.

| medsg er der risiko for, at bglgerne skubber baden fremad og ned i balgen foran, hvorved
baden presses til at ligge parallelt med bglgeretningen. Baden skal derfor styres sa denne
situation undgas, d.v.s. baden holdes lidt skrat mod bglgerne, selv om det kan tzere pa
kreefterne.

Roning med sgen pa tveers af baden ber ligeledes undgas.

I begge tilfeelde kan man med fordel “krydse” sig ud af vanskelighederne (sejle ca. 45
grader i forhold til bglge- og vindretning), selvom distancen derved gges. Ogsa i steerk
modsg kan det betale sig at krydse sig igennem vanskelighederne.

Bytning af styrmand

Bytning af styrmand bgr for aldreroere helst ske ved bro eller pa sa lavt vand, at man kan
bunde. Hold balancen med arerne pa vandet, til skiftet er overstaet. Det anbefales, at
&ldreroerne sa vidt muligt kun skifter mellem styrmand og tagare. Skiftet foretages ved at
styrmanden forsigtigt beveaeger sig om bag den roer, der skal skiftes med. Sta aldrig fuldt
oprejst i en bad!

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

Skiftning af styrmand i gig ber helst undgas. Derfor indskerpes det, at alle, der har deltaget i
eldreroernes styrmandskursus, tager deres tgrn som styrmand. Herved undgar man, at det er
de samme, der styrer hver gang. Alle er velkomne til at kontakte en af instruktgrerne for at fa
genoopfrisket proceduren.

Hjemme igen

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

Nar baden er lagt til broen, benyttes kommandoerne fra ombord-situationen, men omvendt.
Styrmanden gar faerst fra borde og holder knaelende fast midt pa baden, til alle er i land.

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

Arerne bares pa plads p& samme méde, som de blev béret ud. Pas pé ikke at stille arer op ad
porte, der kan &bnes eller blase op. Arerne stilles med &rebladet nedad.

Arerne renggres for vand og leegges pa samme sted, hvorfra de blev taget ud.

Badene treekkes pa land og rengeres med klude. Spules om ngdvendigt.



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

Bundbraedder tages ud og legges i baden langs badsiden.

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

Liner lzegges peant pa plads.

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

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

Styrmanden/badfereren skriver baden ind i computeren.

Vinterregler for Aldreroere

Klubbens vinterroningsreglement geaelder. For &ldreroerne skal der beres redningsvest til
vandtemperaturen er mindst 15°.

Ovenstaende er tilleeg til Fredensborg Roklubs almindelige vinterreglement.
Er du i tvivl om reglerne, sa spgrg altid en mere erfaren roer.

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

Sidst revideret i 2025 af Steen Olesen, Poul Erik Echardt og Finn Hansen.



