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Kare nye medlem
Velkommen til Hellerup Roklub.

At optage, uddanne og integrere nye medlemmer er en af de
vigtigste opgaver i Hellerup Roklub. Nye medlemmer giver liv
og udvikling i klubben.

Vores mal med roskolen er at uddanne jer som nye medlemmer
saledes, at | kan indga i den daglige roning sammen med klub-
bens gvrige roere til gleede for alle parter. Klubben har en stor
gruppe dygtige instrukterer, der med talmodighed vil undervise
jer i roningens mysterier. De vil treene teknik og kommandoer
med jer, de vil forteelle jer om det ngdvendige hierarki i baden
og om forskellen pé at vaere pa vandet og pa land.

Instruktarerne er kort sagt jeres adgang til klubben.

| klubhandbogen vil du finde svar pa det meste vedr. roning,
sikkerhed, uddannelsesmuligheder og aktiviteter i bade sommer
- 0g vintersaesonen.

Vigtigst er den information om alt det, man skal kunne for at bli-
ve frigivet som roer.

Kommandoer (side 17 og 18). De skal treenes, sa de sidder pa
rygraden.

Hvordan redningsvestene fungerer (side 6)
Rotagets opbygning (grafisk fremstilling) (side 19)
Lafte- og baereregler (side 20)

Pakleedning (side 5)

Hvis | ikke finder svar pa jeres spagrgsmal i klubhandbogen, star
vi naturligvis til radighed og ger os umage for at hjaelpe med at
svare pa de spgrgsmal, der matte opsta.

Vi ser frem til at byde jer velkommen p& Roskolen 2017.

Bestyrelsen og uddannelsesudvalget
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Praktiske oplysninger
Roskole i Hellerup Roklub

;88

T
E
A
w

5 8

s_orm™”
gs
23
B

Nye medlemmer, der ikke tidligere har veeret medlem af en
roklub, skal gennemga roskolen, far de kan deltage i den
daglige roning. Du vil komme igennem et forlgb, hvor klub-
bens instruktarer vil leere dig rotaget og de kommandoer (se
oversigt over kommandoer pa side 17-18), der er ngdvendi-
ge, for at du kan blive frigivet som roer.

Det er instrukteren, der vurderer, hvornar du har de ngdven-
dige faerdigheder, der skal til, for at du kan blive frigivet. Hvis
du under instruktionen skulle blive syg, er det vigtigt at ringe
sa hurtigt som muligt til din instrukter, da der skal findes en
erstatning, for at holdet kan komme pa vandet.

Nar du er frigivet, kan du mgde op pa de faste roaftener og
til morgenroning samt de forskellige roture, der arrangeres.
Det kan i starten virke lidt kaotisk pa de faste roaftener, da
mange mgder op, og roere, styrmaend og bade skal kombi-
neres i forhold til hold. Det plejer at lykkes, men kreever lidt
talmodighed.

Videreuddannelse:

”Teknik mae Power” (Teknik + traening) — 20 tirsdage og
torsdage 17.15 — 18.45. Alle frigivne roere tilbydes videreud-
dannelse en raekke tirsdage og torsdage i seesonen med til-
melding pa Kalender. Pa disse dage finjusteres rotaget med
nye fokuspunkter hver treeningsaften - der traenes i bade in-
rigger-, gig- og coastalbade kombineret med struktureret
treening. Vi starter og slutter praecis hver gang og der er en
instrukter pa hver bad. Du opnar saledes 1) optimering af dit
rotag 2) traening i flere badtyper 3) bedre kondition — i af-
greenset tid.

Styrmandsuddannelse og andre rettigheder

B-korttursstyrmand. Aktive medlemmer, der er frigivet i
inrigger, og som er fyldt 15 ar og har roet mindst 200 km,
kan blive B-styrmaend ved at gennemga klubbens teoretiske

Hellerup Roklub - Klubhandbog 4



og praktiske kortturs-styrmandskursus og besta bade den
teoretiske og praktiske prgve samt besta entringsprgven. B-
styrmaend har ret til at lede roture i den del af det daglige
roomrade, der begreenses mod nord af Rungsted Havn og
mod syd af Svanemaglleveaerket og mod @st af redningsplatfor-
men ved opfyldningsomradet ved ydre Nordhavn. Styrmeend
under 18 ar skal have styrmandsvagten/bestyrelsens tilladel-
se til at ga ud med et badhold.

A-korttursstyrmand. B-styrmaend, der er fyldt 18 ar, kan

blive A-styrmaend ved at besta den praktiske prave som A-
styrmand. A-styrmaend har ret til at lede roture i hele klub-

bens daglige roomrade. Styrmandskursus og de praktiske

prever som B- og A-styrmand ledes af instruktionsrochefen
og de af bestyrelsen godkendte instruktgrer.

Langtursstyrmand. A-styrmaend, der har deltaget i langture
af flere dages varighed, kan af instruktionsrochefen ud fra en
samlet vurdering af vedkommendes erfaring og kvalifikatio-
ner tilmeldes DFfRs langtursstyrmandskursus. Rettighed som
langtursstyrmand kan efter kursusforlgbet tildeles ved god-
kendelse fra DFfR, HR’s formand og instruktionsrochefen.

Coastalret. B-styrmaend, der har modtaget undervisning i
dobbeltcoastalbade, afleveret et 600 meter svgmmebevis og
bestaet entring af en dobbeltcoastalbad med og uden svem-
me/redningsvest, kan tildeles coastalret af en scullerinstruk-
tor. Bade denne ret og scullerret giver adgang til at vaere
styrmand pa en dobbeltcoastalbad.

Scullerret. Der bliver hvert ar inviteret til et scullerkur-
sus. Krav for deltagelse er, at man har roet mindst 100 km
med dobbelt are (gig eller coastal), at man er B-styrmand og
har en 600 m svemmeprave, der er under ét ar gammel. Nar
man har opnaet fortrolighed med handtering af og roning i
sculler og bestaet entringspreve med og uden svemme/
redningsvest, tildeles man scullerret af en scullerinstruktar.

Rotgj

Almindeligt jogging/sportstaj og gummisko er udmeerket be-
kleedning i en robad. Rosko bgr veere uden salmgnster som
kan samle sten og grus. Haelen ma ikke vaere bred, da den
skal passe i badens spaendholt. Saledes er labesko uegnede
til robrug.

Vi kan anbefale at bruge svedtransporterende undertgj og
lange T-shirts, sa den nederste del af ryggen er daekket og
ikke bliver kold. Husk noget vindtaet og evt. en ekstra trgje,
da du sidder stille, nar du styrer baden. Det er ogsa en god
ide at tage regntgj med.

Rotgj med klubbens logo: shorts, T-shirts, vindvest m.m. kan
bestilles med jeevne mellemrum. Se opslag pa klubbens
hjemmeside.

Omklaedningsrum/skabe

Vores omklaedningsrum indeholder en del skabe - desveerre
for fa. Hvis du gerne vil have et skab, skal du henvende dig
til kontingentkassereren. Prisen er 100 kr. om aret.

Naglebrik

Naglebrik til klubbens hovedder fas ved indmeldelse hos
klubbens kontingentkasserer. Der betales for erstatningsngg-
ler.

Svemmeprove
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Ved indmeldelse skal du aflevere sveammebevis for, at du kan
svamme 600 meter uden hvil, samt at du kan treede vande.
Beviset ma max. veere 1 ar gammelt.

Du kan tage i Kildeskovshallen, Adolphsvej 25, 2820 Gentof-
te, og svemme de 600 meter. Livredderne skriver et bevis til
dig, som du tager med ved roskolens start og afleverer til in-
struktionsrochefen.

Redningsveste

Redningsveste skal altid medbringes i baden. Det er strengt
forbudt at benytte redningsveste som fendere. Fendere skal
altid medbringes i baden.

Se pa denne YouTube-video, hvordan vestene virker.
OBS! HR'’s redningsveste er alle med manuel udlgsning.

Roaktiviteter
Daglig roning

Klubbens daglige roomrade er begreenset mod nord af Slet-
ten Havn, mod syd af Slusen og mod gst af Margretheholm
havn.

Roning skal forega kystneert. Fra ssesonstart til 1. maj ma
afstanden til kysten maksimalt veere 100 meter. | praksis vil
det betyde, at man i denne periode ikke ma ro til Kgben-
havns havn, og at man ikke ma krydse Niva Bugten.

For roning i Kebenhavns Havn kraeves, at styrmanden er A-
styrmand eller langtursstyrmand. Ved roning i Kabenhavns
Havn skal Havneveaesenets til enhver tid geeldende bestem-
melser overholdes. Robade, der styrer over Igbene, skal vige
for alle fartgjer, som sejler i Igbenes laengderetning.

Rokort

Dit personlige rokort

For at kunne styre deltagelsen i ture pa de faste mo-
detidspunkter med styrmandsvagt har hver roer et
rokort, som skal laegges frem i kurvene pa pulten,
nar man ankommer til klubben. Styrmandsvagten
sammensaetter roholdene efter de fremlagte kort.
Kortenes farve angiver roerens styrmandsrettigheder.

Elektronisk rokort
Hellerup Roklub bruger det elektroniske Rokort.dk til registre-
ring af roaktiviterne i klubben.

Rokort er en web-baseret Igsning, der kan tilgas bade fra
klubbens computer i klubhuset og fra medlemmernes egne
computere, iPads og smartphones.

Login
Hellerup Roklub - Klubhandbog 6


https://www.youtube.com/watch?v=FERCChjzSsM

Nar browseren abnes pa computeren i klubben vil Rokort.dk
automatisk blive abnet, og der skal ikke logges ind for at bru-
ge systemet. Fra andre end HR's computere skal der foreta-
ges et log-in. Det kan foretages fra hjemmesiden, nar du er
logget ind, hvilket giver dig direkte adgang til Rokort.dk.

AEndring af medlemsoplysninger

Det er muligt at aendre dine personlige oplysninger pa hjem-
mesiden, herunder brugernavn og kodeord. Klik pa dit navn i
hgjre side af skaermen og derefter pa ”"Andre indstillinger”.
Nederst i skaermbilledet kan du eendre brugernavn og kode-
ord. Husk at gemme oplysningerne. Andringer foretaget pa
hjemmesiden fgres automatisk over til Rokort. £ndring af
rettigheder kan kun foretages af rochefen eller en anden
godkendt person.

Oprettelse af tur

Efter krav fra Sgfartsstyrelsen skal enhver tur registreres i
klubben inden afsejling. Registreringen skal indeholde ba-
dens navn, navne pa alle ombordveerende, angivelse af an-
svarlig styrmand og turens mal/retning. Det er normalt styr-
manden, som foretager oprettelsen af turen.

Hurtig afslutning af turen
Klik pa Slut ud for turen. En advarsel kommer op. Veelg Ok.
Turen kan nu ses i "De sidste 10 ture” menu.

Badkort

Hver bad har sit badkort. Kortene star i holderen over skrive-
pulten, hvor de er sorteret efter badtype. Nar holdene er sat
af styrmandsvagten, saettes de tilbage i holderen.

Tilmelding

Visse arrangementer og ture kraever tilmelding pa kalende-
ren pa hjemmesiden. Ved indmeldelsen i klubben oprettes
din profil pa hjemmesiden. | klubbens kalender her kan du se
hvilke arrangementer og ture, der kreever tilmelding, og du
kan med ét klik tilmelde dig, nar du er logget ind. | nogle til-
feelde foregar betaling over MobilePay i forbindelse med til-
meldingen.

Rotider

Morgenroning

Alle hverdagsmorgener kl. 6.15

Morgenroning er for alle, der har lyst til at starte dagen med
en frisk rotur. Ingen faste styrmandsvagter. Holdene saettes
af fremmeadte styrmaend.

Der laegges kort i to kurve, en til tonseroning og en til moti-
onsroning

1. Alle, der mgder op, skal pa vandet
2. Onsker til roning sa vidt muligt imgdekommes

3. Hyvis der kan saettes rene HDR-hold saettes disse forst til
HDR-bade.

4. Motionsbadene rabes dernaest op, bemandet med alle
erklaerede motionister og de 'tonseroere’, der ikke kan
seettes pa rene tonsehold. Det sidste foregar pa skift, sa
det ikke er de samme hver morgen.

5. Tonsebade rabes op og gar pa vandet sidst, bemandet
alene med folk, der har gnsket tonsetempo. De roere,
der kommer i disse bade, er dermed klar over, at de nu
har lovet resten af mandskabet at ro '’kaproningstempo’.
Dvs. at ro 10 km pa 60-65 min.

Hellerup Roklub - Klubhandbog



http://www.rokort.dk/
http://www.hellerup-roklub.dk/

6. Huvis en eller flere af mandskabet pa et motionshold har
tidsbegraensning, der skal overholdes, eller man gerne
vil ind til morgenmad, ror man mindre end 10 km.

Formiddagsroning

Alle hverdage, mandag-fredag kl. 9.00. Ingen tilmelding.
Ved ankomst til klubben laegger du dit rokort frem i den rele-
vante kurv, og kl. 9.00 vil en styrmand sammenseette holde-
ne ud fra de fremlagte kort. Der roes typisk ca. 10 km.

Aftenroning

Med styrmandsvagter
Mandage kl. 17.45, tirsdage kl. 16.45, onsdage kl. 17.45 og
torsdage kl. 17.15.
Klubaftenerne er for
alle. Rokortet laegges i
kurvene inden den an-
givne tid, Styrmands-
vagten seetter holdene,
saledes at alle frem-
mgdte kommer ud at
ro.

Bemeerk, at der i Igbet
af saesonen vil vaere
tilbud pa disse aftener
om "kom godt i gang’-
roning (for dem, der
traenger til et "brush-
up” efter vinterpausen),
teknikroning med vi-
deooptagelse (god ide for alle at se sig selv ro og fa rettet
stilen til) og entringsevelser. Disse arrangementer kreever
tilmelding og ligger som regel lidt forskudt i forhold til aftenro-
ningen.

Hgj puls og struktureret traening

SPP, LDK eller Harbour Race. Muligheder for at deltage i
kaproning for inriggere er mange. Vil du gerne veere med
eller bare ro steerkt, fa pulsen op og sved pa panden, har du
nu mulighed for det. Malet er at blive bedre til at ro, og fa en
god grundform, s& det er muligt at ro leengere distancer i et
hgjt tempo. Man skal have deltaget i ergometertraening hen-
over vinteren, eller have traenet pa tilsvarende niveau.

Du skal veere indstillet pa at skulle treene 2-3 gange om
ugen, hvor der vil blive roet efter forskellige programmer. |
starten vil vi blande holdene, men det er menin-
gen, at der vil blive roet pa mere eller mindre fa-
ste hold, sa de enkelte roer kommer til at kende
hinanden godt. Hold gje med kalenderen og op-
slagstavlen.

Tilmelding via kalenderen pa hjemmesiden.

Torsdage kl. 17.15-18.45

Alle frigivne roere tilbydes videreuddannelse en
reekke torsdage i saeesonen med tilmelding pa ka-
lenderen. Pa disse torsdage finjusteres rotaget
med nye fokuspunkter hver traeningsaften.

Fredagsroning kl. 16.30

Ingen styrmandsvagt. Efterfglgende fredagshyg-
ge. Meld dig til pa kalenderen pa hjiemmesiden,
sa man kan se, om der kommer andre roere.

Hellerup Roklub - Klubhandbog 8


http://sppkbh.dk/
http://roning.dk/kerneydelser/kap-og-bredderoning/langdistance-kaproning/
http://www.copenhagenharbourrace.dk/

Sondagsroning og madpakketure

Sendagsroning kraever ingen tilmelding. Vi mgdes og laegger
rokort pa pulten senest 8.45.Holdene seettes efter, hvor langt
man gnsker at ro. Vi spiser morgenmad sammen efter rotu-
ren. Dette kraever tilmelding pa kalenderen. Hvis vejret tilla-
der det, kan vi ro i havnen og spise vores medbragte mad
undervejs.

Et par gange i lgbet af saesonen vil der blive arrangeret mad-
pakketure om aftenen.

Scullerroning

Skinner Spaendholt

Staevnen Daekket

—

re
Svirvel
.__. Areblad

Medlemmer med scullerret kan selv tilrettelaegge deres ro-
ning. Scullerroning er derfor et godt tilbud til travle medlem-
mer med en kalender, der ikke altid ggr det muligt at made
op pa de faste rotider.

Roomradet for roere med scullerret er det samme omrade,
som ens styrmandsret giver adgang til, dog ikke turen mel-
lem opfyldningsomradet ved Ydre Nordhavn og Kebenhavns
Havn.

Langture og weekendture

En langtur er en tur, der gar udenfor det daglige rofarvand.
Du behgver ikke selv at vaere langtursstyrmand for at arran-
gere en langtur, du skal blot sgrge for, at der er en langturs-
styrmand i hver bad. Langture af flere dages varighed kree-
ver godkendelse af turen. Reservation foretages af turlede-
ren i Rokort.dk med angivelse af formalet. Proceduren er be-
skrevet i roreglementets § 11.

Som regel straekker en langtur sig over flere dage, og pa dis-
se ture laerer du dine rokammerater bedre at kende. De fle-



https://clubportalne.blob.core.windows.net/sitesite2519629022423849347/f/Webmaster/20160808%20HR%20Roreglement.pdf

ste langture giver ogsa nogle dejlige naturoplevelser og god
roerfaring. Safremt der arrangeres ferielangture i klubregi,
annonceres de pa hjemmesiden og/eller opslagstavien.

| labet af seesonen arrangerer vi weekendture til vores som-
merhus i Sletten 25 kilometer nord for Hellerup. Turene er
baseret pa, at kaniner ogsa kan deltage.

Kaproning

Der er mulighed for at deltage i forskellige
former for kaproning.

Sved-Pa-Panden roning (SPP)

Ronetvaerk Kgbenhavn arrangerer i lgbet af % r [ =4
saesonen en reekke kaproninger, hvor hvert
badehold ror mod sin egen tid over 10 km.
Alle kan deltage, og en del af kaproningerne
foregar fra Hellerup Roklub.

Langdistancekaproning (LDK)

DM i langdistancekaproning afholdes som en turnering for-
skellige steder i landet. Der er dame-, herrer- og mix-klasser,
og distancerne er pa 10 eller 25 kilometer. Hellerup Roklub
har haft flere hold med til disse kaproninger. Kaniner, der har
lyst til konkurrenceroning, kan sagtens deltage. Tal med den
kaproningsansvarlige, hvis det er noget for dig.

Marathon

42 sgmil fra Kgbenhavns havn til Niva havn og retur. Arran-
gerer: Amager Ro-og Kajakklub i samarbejde med Niva Ro-
klub. Tilmelding &bner i slutningen af juni pa
www.romaraton.dk.

=

g
==
==
=
=

K-

Hellerup Roklub - Klubhandbog 10


http://sppkbh.dk/
http://roning.dk/kerneydelser/kap-og-bredderoning/langdistance-kaproning/
http://www.romaraton.dk/
http://www.romaraton.dk/

HR's faste arrangementer

Hellerup Roklub har en raekke tilbagevendende roaktiviteter
og fester. Pa klubbens hjemmeside er der en aktivitetskalen-
der, hvor du kan se datoerne for de forskellige arrangemen-
ter. Arrangementerne annonceres ogsa pa opslagstavlen,
hvor du kan tilmelde dig.

Standerhejsning

Ved rosaesonens start hejses standeren pa klubbens bad-
plads, og vi fejrer det med et arrangement i klubben - se op-
slagstavlen pa klubbens hjemmeside. Det sker omkring 1.
april.

Standerstrygning

Ved rosaesonens afslutning stryges standeren pa klubbens
badplads og vi fejrer det ligeledes med et arrangement - se

opslagstavlen eller Klubbens hjemmeside. Standeren stry-
ges omkring 1. november.

Struckmannsparken

Kristi himmelfartsdag ror vi til Struckmannsparken, hvor vi
mgdes med roere fra de gvrige kabenhavnerklubber, spiser
frokost og deltager i diverse konkurrencer. Turen er pa i alt
24 kilometer, og frigivne kaniner har mulighed for at deltage.

Kanindab

| juni ankommer Kong Neptun med sit falge
for at dgbe kaninerne pa behgrig roermaner.
Efter daben er der fest med overreekkelse af
dabsbeviser.

'5_ m?-é i

Sankthansaften

Vi griller, og derefter er det mulighed for at ro
op langs kysten til Bellevue og se pa bal.

Julefrokost

Klubbens julefrokost bliver holdt som et sam- §
menskudsgilde. Julefrokosten ligger 1. lgrdag «
i december.

Onsdagsspisning

Onsdag er vores klubaften. | sommersaeso-
nen — april/maj til september/oktober - griller vi, nar vi har
roet. Du skal selv medbringe kad eller fisk til grillen. Salat og
flutes skiftes vi til at sarge for, sa det kan kabes i klubben.

| vintersaesonen er der middag kl. 19.30 Vi skiftes til at lave
mad til hinanden i vintersaesonen.

Tilmelding som kok eller til spisning skal ske pa kalenderen
pa klubbens hjemmeside.

HR’s fedselsdag
Den 5. marts fejres med chokolade og lagkage.
Andre arrangementer

Falg med pa klubbens hjemmeside og opslagstavlen. Vi invi-
teres ofte med til andre klubbers arrangementer og til arran-
gementer, som Ronetveerk Kgbenhavn eller DFfR star for.

Hellerup Roklub - Klubhandbog 11
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Vinteraktiviteter
Gymnastik

| vintersaesonen er der gymnastik i hal 3 onsdag kl. 18.00-
19.00. Vi har ogsa mulighed for, at deltage i naboklubben
HDR'’s gymnastik mandag kl. 19.00-20.00 og torsdag k.
16.00-17.00.

Svemning

Mandag aften er der svgmning i Kildeskovshallen kl. 20.00-
21.00.

Adgang er gratis, men kreever adgangskort til svgmmehal-
len. Tal med den svemmeansvarlige.

Hal 3 og styrkerum

Badminton: Vi har mulighed for at spille badminton i hal 3.
Tiderne annonceres pa opslagstavlen, hvor man reserverer
baner for en szeson.

Ved siden af hallen har vi — feelles med havnens andre klub-
ber — et mindre styrketraeningsrum. Her findes kondicykel,
ergometer, vaegte mm.

Hal 3 og styrkerum findes ved Hellerup Sejlklub.
Traningslokale for rofitness

HR’s 1. sal er indrettet med 17 ergometer, en kondicykel, et
labeband, fitness maskiner og veegtud-
styr. Alt dette kan frit benyttes vinter og
sommer.

| Igbet af vinteren er der ugentligt en
masse ergometerhold, som du kan mel-
de dig til pa kalenderen.

Vil du vide mere om 1. salen, sa kig pa
klubbens hjemmeside under fitness og
ergometertraening.

Vinterbadstue

| vintersaesonen er klubbens vinterbadstue aben hver dag kl.
06-22. Badstuen har to omklaedningsrum og toilet samt et
saunarum med 100% udsigt til @resund. Der afholdes jeevn-
ligt gusarrangementer i badstuen.

Romateriel

Hellerup Roklub har bade inriggere, gig- og coastalbade,
singlescullere og singlekajakker. | alt rader klubben over 42
fartgjer.

Inrigger

Inriggeren er den mest brugte bad i Hellerup Roklub. Det er
en robust bad, der ligger stabilt i vandet- selv i hardt vejr.

HR's inriggere er klinkbyggede - dvs. at de bestar af et afsti-
vet traeskelet, der er beklaedt med bord (breedder), som lap-
per over hinanden. Bordene kan ikke tale, at man treeder pa
dem, derfor er badene forsynet med bundbraedder. Man ma
kun treede pa midterlangremmen (det er den langsgaende
liste midt i baden) og pa bundbraedderne.

Ud over de klassisk byggede inriggere i trae rader Hellerup
Roklub ogsa over inriggere bygget i glasfiber med aptering i
tree.

Hellerup Roklub - Klubhandbog
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Aregangen og riggen sidder pa badens kant. Heraf navnet
inrigger. Inriggeren findes med henholdsvis 7 og 8 bord. Syv-
bordsinriggeren er knap sa stabil som ottebordsinriggeren, til
gengeeld er den noget hurtigere. | inriggeren har hver roer en
are. Badtypen, der altid har en styrmand, findes som to-arers
eller fire-arers.

Singlesculler

Singlesculleren er en bad til en roer, der ror med to arer. Ro-
eren er saledes bade roer og styrmand pa en gang. For at fa
scullerret skal du veere styrmand, have en vis erfaring i scul-
ler og besta en entringsprgve.

Gig
Gigbaden er en mellemting mellem inrigger og outrigger. |
HR findes to. En 3x+ (dobbelt-treer med styrmand) og en 8+

(otter med styrmand). | dobbelt-treeren ror hver roer med to
scullerarer.

Coastal

En ny badtype er ved at vinde indpas. Ligesom gigbade roes
coastalbade med to arer, mens skroget minder lidt om et
surfbraet. En meget sadygtig badtype for friske roere.

Kajak

Klubbens 15 kajakker er af typerne tur- og havkajak. De ma
roes af medlemmer, som har IPP2 i én af kajaktyperne. IPP
er den nationale test, som viser, at man kan leve op til den
europeeiske standard, EPP2, for duelighed i kajakroning.
Medlemmernes feerdigheder skal desuden godkendes af
klubbens kajakgruppe ved en praktisk prave.

Bigblade arebled |

Arer

Arerne er fremstillet af trae eller kulfiber. Kulfiberarens blad
er udformet enten som macon eller som "big blades" - dvs.
med en noget starre overflade. Styrbords- og bagbordsare er
spejlvendt af hinanden, idet de har et indbygget smig
(heeldning) i forhold til aregangen. Man skal derfor altid pla-
cere arerne i den rigtige side af baden. Arer markeret med
gren skal placeres i styrbords side, og arer markeret med
rgd placeres i bagbords side.

Skadeprotokol

Alle kan komme til at lave en skade pa en bad. Man heefter
ikke gkonomisk for det, hvis det er almindelig uagtsomhed.
Hvis du laver eller opdager en skade pa en bad, skal du an-
melde det i Rokort.dk under skader. Hvis
skaden er af en sadan art, at baden skal
tages ud af brug, markeres det pa
Rokort.dk, og baden forsynes med skiltet
"Ma ikke benyttes". Kontakt ogsa materiel- &
forvalteren og fa rad og vejledning - maske
kan du selv udbedre skaden eller hjeelpe |
til.

Hellerup Roklub - Klubhandbog




Badklargering

Nar rosaesonen er slut, afvaskes badene og geres klar til
slibning og lakering i vinterens Igb. Hver bad har en badfor-
mand, som samler et mindre hold af frivillige til dette arbejde.
Hvis du har interesse i at deltage, kan du enten kontakte en
badformand (http://www.hellerup-roklub.dk/materieludvalq)
eller materielforvalteren. Pa hjemmesiden kan du ogsa finde
en materielhandbog, som beskriver, hvorledes vedligeholdel-
se og reparationer foretages.

Hvordan sattes baden i vandet

o Styrmanden dirigerer, hvor den enkelte skal veere, og

hvad vedkommende skal gore.

Roret saettes pa baden og bundpropper skrues i.

Svirvlerne skal vende ind i baden.

Baden kgres pa badvogn ned i vandet til den flyder.

To roere holder fanglinerne og holder baden fri af bro-

en.

o Pas pa at badvognen ikke spidder baden med
"hornene”, nar den traekkes op.

o Arerne saettes i

e Mandskabet gar i baden - styrmanden til sidst.

Hvordan tages baden op

 Arerne laegges op pa broen. Svirvlerne skal vende ind i
baden og havelagerne veere lukket.

o Styrmanden gar ferst op og holder baden, mens mand-
skabet gar op.

e Hold fast i baden, mens badvognen hentes.

e Hold baden i tilpas afstand fra broen og rampen, sa
badvognen ikke spidder baden, nar den kares under
baden. Stor forsigtighed udvises specielt ved uroligt
vand.

o Styrmanden farer baden ind over badvognen til baden
ligger korrekt pa vognen. Fasthold positionen ved at
treekke samtidigt i forreste fangline og vognens
traektov. Det er vigtigt, at baden lzegges rigtigt pa bad-
vognen af hensyn til den senere
placering i badhallen. P& en to-
ares bad skal forreste gjord stgtte
under forskottet, pa en fireares
under ettersvirvien.

e Badvogn med bad traekkes op ad
slisken. Det sikres, at baden sta-
dig ligger som den skal pa vog-
nen.

Badrengering efter roturen

» Bundpropper skrues ud. Vo

» Baden SKAL afleveres ren og ter. [Js2 4
Ved det mindste snavs spules og 7 =%
aftgrres baden. 1

e Bundbraedder og spaendholt skal
veere pa plads ved aflevering.

e Lugerne til for- og agterrum ma
ikke veere lukkede nar baden
lzegges i pa plads. |

e Placer baden pa dens rette plads |'%
i badhallen. Det er skiltet i loftet,
hvor baden skal ligge.
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Skematisk tegning af 2-arers inrigger

Agterrum
Styrmandssade
Agterskot et
Midterlangrem Sidelangrem
Spandholdt
Sidderum
Diagonalliste Rullesade
Forskot
Tofteliste
Skvatbord
Forrum

*
Staevn -* Fangline
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Om klubben:

www.hellerup-roklub.dk

Hiemmesiden er portal for de fleste informationer om klub-
ben. Den opdateres med meget korte intervaller.

Aktivitetskalender

Klubbens hjemmeside har en kalender, som viser alle aktivi-
teter i HR. Kalenderen kan ferst ses, nar man er logget ind.
En del aktiviteter kraever tilmelding, hvilket klares med to klik.

Bestyrelsen

Hellerup Roklub ledes af en bestyrelse pa 5 personer. De er ~ Formand
Arne Mansson

ansvarlige for den daglige ledelse af klubben samt de admi-
nistrative og praktiske forhold, der er forbundet hermed, ek-
sempelvis:

- Administration

- Den daglige roning, tur- og kaproning m.m.

- Instruktion

- Reparation og vedligeholdelse af klubhus og materiel

- Arrangementer i klubben
Bestyrelsen har nedsat en reekke udvalg, der tager sig af
mange af de praktiske opgaver i dagligdagen - eksempelvis
aktivitetsudvalg, badstueudvalg, husudvalg, kommunikati-
onsudvalg, kekkenudvalg, materieludvalg, og uddannelses-
udvalg. Du finder en komplet fortegnelse over udvalgene pa
hjemmesiden under fanen "Medlem”. Udvalgene er meget
abne for nye medlemmer, sa hvis du vil give en hand med,
kontakter du bestyrelsen eller det aktuelle udvalg.

A

Naestformand
Christian Dawe

Bestyrelsen veelges pa generalforsamlingen. | roklubbens
vedteegter finder du en beskrivelse af ansvarsfordelingen, og
pa hjemmesiden er der en bestyrelsesliste.

Hellerup Roklub er medlem af DFfR (Dansk Forening for Ro-
sport), DKF (Dansk Kano og Kajak Forbund) og DIF (Dansk
Idreets Forbund).

Frivilligt foreningsarbejde

Arbejdet i HR udferes ulgnnet af klubbens medlemmer, hvor-
ved vi kan holde det meget lave kontingent. Det er derfor vig-
tigt, at alle giver en hand med efter bedste evne.

Skovhuset Roskoleansvarlig

Karin H.
Roklubben har et sommerhus, der ligger i Sletten, 3 km syd arin H. Jensen

for Humlebaek. Klubben arrangerer Igbende weekendture,
hvor vi ror derop.
Alle er velkomne
til at tage initiativ
til en tur eller ro
derop, der skal
dog veere en A-
styrmand i baden.
Roende har far-
steret til senge-
pladserne. Pa
hverdage kan
Skovhuset lejes,
dog saledes at 1
veerelse skal sta til
radighed for roere.
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Mere nyttig Viden

Kommandoer, du skal laere.

1 og 2 klar til at ga om bord! (samme
for 3 og 4)

Den ene fod saettes ned pa bund-
breettet, mens vaegten holdes pa den
anden fod.

Roerne skal i baden samtidigt, og
balancen skal holdes.

1 og 2 Om bord! (samme for 3 og 4)

En hand pa hver side af baden, og
den anden fod saettes ved siden af
den farste.

Balance og samtidighed.

1 og 2 klar til at ga fra borde!
(samme for 3 og 4)

Fadderne saettes fgrst pa bundbraet-
tet, man tager fat i siden af baden,
rejser sig og seetter den ene fod pa
broen.

Roerne skal op af baden samtidigt,
og balancen skal holdes.

1 og 2 fra borde! (samme for 3 og 4)

Hal agter/skod

Den anden fod saettes pa broen.

Balance og samtidighed.

Baden frigeres fra broen

Balance!

Roerne sidder i Vel Roet-stilling, og
holder aren pa essingen (kanten af
baden). Styrmanden skaber balance
ved at flytte sig.

Man skaber ligeveegt i baden.

Til roning klar!

Man kerer helt frem péa seedet,
streekker armene og sidder med let
bajet overkrop.

Man er klar til at ro.

Ro veek!

Aren seettes i vandet, og roningen
pabegyndes.

Roningen pabegyndes.

Vel roet! eller det er vel!

Roerne indtager Vel Roet-stilling.
Det skivede areblad holdes lige over
vandet, og armene er strakte.

Roningen ophgarer.

Smat roning! (evt. styrbord/bagbord)

Aren treekkes let gennem vandet,
ingen kraft i taget.

Man tager farten af baden eller dre-
jer baden.

nermest badens midte. Roeren lae-
ner sig (langt) tilbage, og aren fares
over hovedet.

Lige traek! Aretaget genoptages med normal Bruges til at ophaeve "smat roning"
kraft af den side, som forinden hav- |kommandoen i en af badens sider.
de faet kommandoen "smat roning"

Fuldt traek Alle roere ror igen med normal kraft. | Bruges til at ophaeve "sméat roning"

kommandoen i det tilfaelde hvor
"smat roning" gjaldt alle roere.

Kvart are! Aren treekkes ind mod midten af ba- | Baden kan komme igennem en smal
den, roeren fatter med en hand pa passage.
hver side af klemringen og stor af-
stand mellem heenderne.

Aren ud! Aren skubbes ud pé plads. Ronin- Der er igen plads til baden.
gen fortseetter.

Aren langs! Aren slippes med den hand, der er | Baden kan komme gennem en me-

get smal passage.

Hellerup Roklub - Klubhandbog
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Aren langs, Vi skifter!

1’er gar frem til styrmand til bagbord.
Derefter rykker 2’er til 1’er, 3’er til
2’er, 4’er til 3’er og arerne ud.

Afgéende styrmand ger plads pa
styrmandssaedet. Tiltraeedende styr-
mand vender rundt og seetter sig pa
styrmandssaedet.

Afgaende styrmand rykker frem til
4’er pladsen (alternativt 2’er pladsen
i en 2-arers bad).

Alle i baden skifter plads, s& man
under turen kommer til at ro bade
styrbords og bagbords are samt far
et hvil pa styrmandssaedet.

Se til aren!

Roeren ser til bladet pa sin egen
are, og traekker den ind, hvis der er
forhindringer.

Bruges ved roning i smalt farvand og
ved tillaegning.

Til skodning klar!

Roeren karer tilbage i seedet, og
aren treekkes ind mod brystet. Are-
bladets hule side vendes mod staev-
nen.

Roeren er klar til at skodde.

Skod veek!

Armene straekkes, og roeren kgrer
frem pa saedet.

Baden er i "bakgear".

Styrbord eller bagbord fald ind!

Den naevnte side, som har siddet i
Vel Roet-stilling, falder ind i takten.

Baden drejes

Styrbord til skodning klar, bagbord
skal ro!

Bagbord til skodning klar, styrbord
skal ro.

Roerne i styrbord saetter sig "Til
skodning klar!". Roerne i bagbord
sidder i Vel Roet-stilling. Nar roerne i
styrbord er halvt igennem skoddeta-
get, karer roerne i bagbord frem til
rotaget.

Roerne i bagbord seetter sig til skod-
ning klar og roerne i styrbord sidder i
"vel roet stilling”. Nar roerne er halvt
igennem skoddetaget karer roerne i

Baden vendes

Rejs arer

Lad falde!

Aren skal fra "vel roet” stilling svin-
ges op til lodret. Handtaget stilles pa
bundbraettet teet ved midterlangrem-
men. Bladets hule side skal vende
agterud

Aren szenkes til vandet og placeres i
svirvlen.

Maritim hilsen/som at kippe med
flaget

Roerne har afsluttet deres hilsen.

Aren pa vandet!

Arebladet lsegges ned pa vandover-
fladen.

Badens fart reduceres.

Seet il

Roeren sanker det skivede areblad
ned umiddelbart under vandoverfla-
den. Roeren sidder med strakte ar-
me og ben.

Baden bremses.

Saet hardt i!

Arebladet drejes nu hurtigt sa are-
bladet star lodret i vandoverfladen
med den hule side mod beveegel-
sesretningen. Roeren sidder med
strakte arme og ben.

Baden standses.

Aren op!

Aren lgftes fri af svirvien.

Aren kommer fri af broen, og baden
kan lzegges til.

Hellerup Roklub - Klubhandbog
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Lofteregler

1. Ga taet til byrden (undga vridning af rygsagjlen).
God balance (bred gangstaende stilling).
Fat byrden over knaehgjde (hvis muligt).

N

Fordel byrden ligeligt pa begge arme (der tages fat i
inriggeren med begge haender).

Bedom vaegten ved at "rokke" med byrden.
Brug kneestatte ved 1-arms Igft (lave laft).
Benyt 1 - 2, 3 princippet.

© N o 0

Udnyt kropsveegten ved at saette overkroppen i be-
veegelse bagud - opad.

9. Nar byrden saettes: Hold ryggen rank (svajet) og bgj
farst i kneeene.

10. Hovedregel: Sta taet til byrden - laft med svajet
laend. - udnyt de store muskler i hofteled og ben.

Bareregler

1. Anbring byrden neer kroppens midtlinje.

2.  Hold kroppen i lodret stilling med rank ryg.

3. Undga vridning af rygsgjlen.

4. Ved tunge byrder benyttes sma hurtige bredsporede
skridt i let bgjede knee.

5. Kan symmetrisk beering ikke gennemfgres, skiftes
hyppigt side.

6. Nar ryggen ikke laengere kan holdes rank, saet byr-
den og hvil.

7. Udnyt hjeelpemidler (seler - &g - staenger - m.m.).
Skal flere Igfte en byrde, skal de veere opstillet efter
hgjde.

9. Hovedregel: Baer byrden med lodret krop - taet til
kroppen - om muligt symmetrisk om kroppens
midtlinje.

Hellerup Roklub - Klubhandbog 20



Knob

Det er en god ide at fa laert disse 3 knob, da vi bruger dem til
at fortgje baden sikkert med.

Rabandsknob

Rabandsknobet bruges til at sammen-
foje to tovender af samme tykkelse og
materiale. Det faerdige knob skal veere
helt symmetrisk, ellers er det blot en
uduelig "keellingknude".

Rabéndsknob 1 Rébandsknob 2 Ré&béndsknob 3

Rébéandsknob 4 Rébandsknob 5 Rébéndsknob 6

Rébéandsknob 7

Paelestik

Pzelestikket er det mest palidelige knob
til fastgarelse med fast gje. Det er ide-
elt til fortajninger; men er noget svaert
at leere.

Peelestik 1 Peelestik 2 Peelestik 3

Peelestik 4 Paelestik 5

Dobbelt halvstik

Dobbelt halvstik er utroligt anvendeligt i
. mange situationer, da det er nemt at
Dobbelt halvstik 1 Dobbelt halvstik 2 Dobbelt halustik 3 lzegge. Det anvendes ved midlertidig
fortgjning, hvor rebet kan bindes om en
fast genstand, idet det ikke er helt pali-
deligt ved ujaevnt treek.

Dobbelt halvstik 3 Dobbelt halvstik 4

Det kan ogsa indga i andre knob, f.eks.
saledes at dobbelt halvstikket bruges til
at fastgare den Igse tovende (rundtgrn
med dobbelt halvstik om egen part). Se
nederste illustration!

Rundtgrn 1 Rundtem 2 Rundtern 3

Rundtarn 4 Rundtgrn 5
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Dykkerflag

Det er altid vigtigt at holde @je med dykkerflag. | vores dagli-
ge rofarvand er der specielt 3 steder, hvor det er vigtigt, at
styrmanden er saerlig opmaerksom pa udsatte dykkerflag:

Det er pa ruten nordpa ved statuen af Knud Rasmussen, om-
kring Tarbaek Havn og ved Strandmagllen.

Andre steder kan forekomme. Sa veer opmeerksom!
Badene skal vaere min. 50 meter fra flaget.

Udstraekningsovelser

Hvorfor straekke?

Straekevelser kan have flere formal.
At opna velveere og forebygge skader
og ubehag er de vigtigste.

o At straekke sig for at opna velveaere er noget de fleste gar
af sig selv om morgenen. Det fgles naturligt og rart, og
samtidig forberedes kroppen til dagens arbejde ved at
forbedre blodomlgbet og vaekke nervesystemet.

o Streekovelser bruges ofte som opvarmning i forbindelse
med idreet, og idraetsudeverne vil opleve at de efter straek
kan komme leengere ud i bevaegelserne.

o Straek efter idreet kan ikke forebygge gmhed, men mange
oplever at streekket virker lindrende pa smheden.

o Straek kan ogsa indga som del af en behandling. Efter en
skade vil muskulaturen ofte veere forkortet, men ved at
straekke normaliseres muskellaengden, og risikoen for
nye skader mindskes.

o Straek gar kroppen mere bevaegelig, og det har indflydel-
se pa din holdning. Ved at streekke de muskler der er for
stramme (og styrke dem der er for slappe), kan du fore-
bygge blandt andet ryg og nakkeproblemer og samtidig fa
en flottere holdning. For seldre mennesker er straekovel-
ser med til at vedligeholde bevaegeligheden og dermed
muligheden for at klare sig selv i hverdagen.

| en pjece fra Danske Fysioterapeuter vises eksempler pa
straekgvelser.

@ DANSKE FYSIOTERAPEUTER

Pjecen kan downloades her. > :
KROP&.

Ofte er det imidlertid nadvendigt at supplere de viste &FYSIK
gvelser med specielle gvelser, som passer praecis til
den enkeltes problem. Radfer dig derfor med din fy-
sioterapeut og husk, at kun hvis gvelserne udfgres
rigtigt, har de effekt.
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