Instruktion i kommandoerne.

Velkommen til Risskov Roklub. Roklubben er fra 1935 og har altid ligget pa Bellevue Strand. Vi er
medlem af Dansk Forening for Rosport (DFfR) under D.LF.
Vores daglige rofarvand er pa Arhusbugten.

Rokursus: for at ro 1 en roklub 1 Danmark kraeves det, at man har gennemgaet eller gennemgar et
instruktionskursus — det vil sige, at man er uddannet roer. Dette er nedvendigt, for at man kan laere
at begd sig i en robéd, uden at lave skader pa sig selv eller materiellet.

Nér man er under instruktion, m4 man kun tage pd vandet med en styrmand, som ogsa er uddannet
instrukter — nir man er frigivet (det vil sige; nér vi mener, nu ror du godt nok og kan
kommandoerne), er det nok at gé ud i en bdd med en korttursstyrmand. Man kan ikke ro uden
instrukter, for man er frigivet.

Svemmepreve: af sikkerhedshensyn kraver vi, at du kan svemme 300 meter uden ophold, ifore
dig en redningsvest i vandet. Svemmeprove aflegges 1 svommehal.

Piklzedning. En gammel treeningsdragt og lag pa lag tej, da vinden kan vare kold pa havet.

Gerne noget vindteet yderst pa overkroppen. Saltvand og andet slider og satter marker pa ens tej, s
derfor skal tojet absolut ikke vare det nyeste.

Husk at have tert skiftetej liggende pa land.

Sko: de ma ikke have for bred en hal, da de skal passe i en fast helkappe. Gamle badmintonsko
eller billige leerredssko fra supermarkedet er ofte en god losning.

Lefteteknik: I vil blive undervist, i hvordan man lefter en bad korrekt: bade for jeres egen rygs
skyld, men ogsé for badens skyld. Nér man stér ved siderne af baden lofter man altid 1
sidelangremmen, aldrig i reelingen, da baden ikke kan téle at blive loftet i reelingen. I vil blive vist
hvordan i roklubben. Vi har dog heldigvis kraner, s man skal ikke lofte ret meget.

Man ma kun lefte baden i sidelangremmen,
ALDRIG i relingen.

Mona lgfter her med sin hgjre hénd i
sidelangremmen — den venstre hand bruger
hun kun til stette.

Ga ned i kna (inderste ben forrest), sa du
lofter med hjelp af larmusklerne — ikke

ryggen.




Pladser i baden: sederne i baden har nummererede pladser, da en styrmand ikke altid ved, hvad I
hedder, men altid ved hvilket saede I sidder pa. Sede nr. 1 er det forste 1 sejlretningen, altsa det der
er leengst vaek fra styrmanden.

Styrbord — bagbord: vi bruger ikke hejre og venstre, men styrbord og bagbord. Styrbord er gren,
bagbord er rad (bagbord-brandbil=samme farve). Styrbord og bagbord er set fra styrmandens side,
da denne sidder med ansigtet i sejlretningen. I kan altid kigge ud pé jeres are og se hvilken side
jeres dre sidder 1, 1 og med at der sidder henholdsvis gren og rad tape rundt ved klemringen pé aren.
Nér vi giver en kommando der kun er bestemt for den ene side af bdden, vil man altid starte med at
sige siden forst, som nir man kalder nogen ved navn: f.eks “’styrbord — smét roning.”

Kommandoer

I roning bruger vi nogle faste kommandoer, da alt skal forega velovervejet og synkront for at
vedligeholde balancen i og kontrollen over baden.

Lad os starte fra en ende af:

Kommandoer til at gia om bord og fra borde: (de kommandoer som styrmanden réber, er
skrevet med fed skrift og understreget).

For at komme ombord: Vi stér pa rekke pa broen ud for det seede i baden, som styrmanden har
tildelt os. Styrmanden holder baden ind til broen og sperger: ’1,2,(3 og 4) - klar til at g
ombord?” Hvis ingen brokker sig, ved f. eks at sige at de ikke er klar endnu, siger styrmanden
derefter: "ombord!” Hvorefter alle samtidigt gar ned i baden.

Her er det meget vigtigt, at man kun traeeder pd bundbreedderne og midterlangremmen, da baden ikke
kan holde til, at I traeeder andre steder. I vil blive vist, hvor I ma traede.

Nar man bevager sig omkring i bdden, ma
man kun treede pa midterlangremmen, hvor
roeren pa dette billede her har sat sin venstre
fod — og pd bundbradderne, som er lose
bradder, der er lagt i bunden af badden som
forsteerkning. Hvis man traeder uden for disse
braedder, kan man gé igennem bunden af
baden!

Fra borde: nér vi skal op igen sperger
styrmanden: ”1,2,(3.4 )Kklar til at gi fra
borde?” Hvis ingen protesterer, siger
han/hun ”Fra borde!” og alle forlader baden
samtidigt — det er vigtigt, at alt foregar samtidigt, s& der er balance i1 baden.




Béde ”ombord” og “’fra borde” foregar stille og roligt - og samtidigt, sé alle er med.

Nér man forst er kommet i baden, indstiller man sit spaendholt (der hvor ens fadder sidder) efter ens
benlengde og spander sine fodder fast i spendholtet (loseligt sa de kan traekkes ud igen).

Kommandoer til at komme fri og skabe balance:

Nér vi alle sidder nede i baden og skal fri af broen, skubber vi os hen langs med broen ved, at dem
som sidder teettest pa broen skubber os af sted (ikke ud, men hen langs med, dog uden at baden
rerer broen). Kommandoen lyder: ”Szet fra!” og roerne sidder med rejste arer.

Naér vi er kommet godt fri af broen og ikke ligger i vejen for nogen, skal drerne placeres 1 aregaflen
(swirvel) med kommandoen ”lad falde” , modsat “rejs aren”. Derefter skal vi have fundet ud af,
hvordan balancen ligger i bdden. Styrmanden vil flytte sig til den ene eller den anden side for at
ophave ubalancen.

Kommandoen lyder ”Balance!” hvorefter alle roere holder op med at ro, streekker benene og
streekker armene, sa dren ligger vinkelret pa baden — man hviler sit &rehandtag ned pa den modsatte
reeling og slapper af.

Kommandoer til at starte roningen eller skodningen:

Nu er vi klar til at ro, men det hele skal jo foregd 1 takt, s styrmanden sporger: ”’Til roning klar?”,
hvis der er ingen, der protesterer (det kan jo veere man ikke er faerdig med at spende sine fodder
fast) kommaderes der ”Ro vaek!”.

Nér kommandoen lyder 'til roning klar”, kerer alle roerne frem pé rullesedet, si de sidder med
bejede ben og strakte arme, de er klar til at ro og sidder bare og venter pa at styrmanden
kommanderer ”ro vaek”, hvor de senker aren ned i vandet, streekker benene, treekker armene til sig,
presser ned pa drehdndtaget s det kommer nasten ned 1 skadet at ligge, drejer dren en kvart
omgang med den hénd, som er tattest pd midten af biden, strekker armene og bgjer benene, drejer
aren tilbage igen og tager et nyt rotag — bare rolig, I kan ikke huske dette, det er meget nemmere,
nar [ kommer ud i baden og prever — og vi er der til at hjaelpe jer.

Hvis vi har brug for at bakke baden (eller dreje den skarpt) vil vi tage nogle ”skoddetag™.
Styrmanden sporger ”Til skodning klar?” og endnu en gang, hvis ingen svarer, kommanderes der:
”Skod veek!”.

Skodning er lidt bavlet i starten, men man bruger det ikke i ret lang tid af gangen og det er valdigt
effektivt. Det foregar ved at man streekker benene og treekker dren ind til maven. Aren er vendt
séledes at man kan se den hule side af drebladet. Sa satter man aren ned i vandet og skubber den
stille og roligt veek fra sig, imens man kerer frem pé sedet. (ndr man ikke kan komme lengere tager
man aren op af vandet, korer den igennem luften og tilbage til der, hvor man startede for)

Kommandoer til at 22andre farten eller standse.

For at stoppe en robadd kommanderer styrmanden ”Vel roet!”. Der kommer ikke noget spergsmal
forst, da I alle beveager jer synkront og derfor ogsa vil stoppe samtidigt. Man stopper med at ro med



det samme og se&tter sig 1 vel-roet positionen (strakte ben, strakte arme, aren hviler pa den modsatte
reling). En anden variation af ordren er ”Det er vel !”.

Hvis man bare vil tage farten af baden langsomt (som nar man legger til broen) kommanderer
styrmanden ”Smét roning”, hvilket vil sige, at man ror /ige sd stille og ikke leegger kraefter i.

Hvis man skal runde f.eks et molehoved, vil man lade den ene side lave mindre end den anden side,
hvorved vi drejer til den side, hvor der bliver lavet mindst. Ordren vil f.eks lyde “Bagbord: smét
roning!”.

Naér vi er kommet rundt vil styrmanden kommandere “lige trzek!”, hvilket betyder at den side, som
for roede pd lav styrke, nu gér tilbage til at ro almindeligt igen.

Hvis begge sider har roet smét-roning, f.eks. under passage af en bro, og man er kommet forbi, der
hvor det var kritisk og skal have genoprettet det almindelige treek, kommanderes der: ”fuldt traek!”
hvorefter alle ror normalt igen.

Der kan opsta situationer, hvor man vil hurtigt veek, eller man vil have den ene side til at ro nogle
seje tag for at komme rundt om fernavnte molehoved, sd kommanderes der ’hal ud!” — og roerne
leegger nogle gode kraefter 1 for lige at treekke igennem.

Hvis man skal have bremset bdden her og nu, fordi der f.eks. kommer en anden bad pa tvers,
kommanderes der nogle meget hurtige kommandoer lige efter hinanden. Ferst kommer ”Det er
vel!” (hvis der er tid til at sige det), s& kommanderes der ”Seet i!” det vil sige at man legger
arebladet lige neden under vandoverfladen — derefter kommer ”Saet hardt i!” , hvor man drejer
arebladet med hulningen imod beveagelsesretningen og satter arebladet lodret ned 1 vandet, sd kun
lige den gverste kant af drebladet stikker op. Til denne mangvre har man helt strakte ben og arme,
da der kommer et godt pres pa armene. Vi vil ove denne manevre med jer om og om igen til den
bare er en refleks pa rygraden, som I kan udfere uden at teenke jer om forst.

Kommandoer til vending af robaden.

En robéd kan vendes om sin egen akse (at vende pd en tallerken”), hvilket kan blive nedvendigt i
en 4, hvor der ikke er mere plads end badens leengde, eller f.eks. inde 1 havnen — vi bruger den ogsé
til at vende hurtigt, i stedet for at tage et keempe herresving.

Til dette er det nedvendigt, at den ene side ror og den anden skodder — skiftevis, da de ellers er 1
vejen for hinanden og baden har heller ikke godt af for stort et vrid.

Hvis béden skal drejes styrbord om gives ordren: Styrbord til skodning klar — bagbord til roning
klar — skiftevis skodning og roning: skod vzk!” hvorefter man venter til roerne er feerdig med at

tage et skoddetag, for det neste der bliver sagt er ”Ro vaek” — styrmanden vil herefter blive ved
med skiftevis at give kommandoerne “’skod vek” og “ro vek” indtil baden er vendt og der bliver
rabt vel roet!”

Hvis baden skal vendes den anden vej er det derimod bagbord, som skal skodde og styrbord som
skal ro. Man starter altid med at skodde, da det er det svareste.



Diverse kommandoer.

For at legge til bro tager vi enten aren ud af aregaflen og hejser den med arehandtaget staende 1
bunden af baden: ’rejs ren!” eller laegger aren ind til siden af bdden imens den dog stadig er 1
aregaflen: ”Aren langs!”

”Aren langs” kan ogsd bruges hvis man passerer under en lille bro eller der ikke er plads i den ene
side (det kunne jo vere, der lige pludselig dukkede en bgje op ud af det bld)

”Kvart are!” bruges nar der ikke ret meget plads ved siden af baden, men dog nok til at man kan
lave lidt, sa hiver man aren 2/3 ind 1 bdden ved at krydse over den yderste hand med den inderste
hand, tage et fast greb i aren, treekke den ind imod midten og underkrydse med din yderste hand s&
den kommer tilbage i normal position: den sidste rest dre der er uden for baden, ror man lige sa
stille med - uden at skive aren (det vil sige at dreje den).

Kommandoen ”Se til 4ren!” betyder at roerne skal kigge ud pa deres areblad imens de ror og
eventuelt hive aren lidt ind 1 baden, hvis der ikke er plads nok. ’Se til aren” er en kommando hvor
man skal hjelpe styrmanden ved at tenke selv, da styrmanden formodentlig har for meget at se til,
til ogsa at kunne holde gje med hvert &reblad.

”Styrbord fald ind!” eller ”Bagbord — fald ind!” betyder at den side, som der bliver talt til, skal
falde ind 1 den normale rorytme (hvis f.eks. kun den ene side har roet for at dreje baden.)

”Rejs arer!” bruges nar Dannebrog kommer forbi - og ellers hvis man f. eks skal leegge til en bro.
Aren hives ud af 4regaflen og sattes med hindtaget ned i baden, s4 teet pd midterlangremmen som
muligt. Aren stilles med hulningen vendt imod styrmanden. (pas pa I ikke slar dem ned, som sidder
omme bagved).

”Lad falde!”: dren skal ned igen og ud i aregaflen, hvorefter man sidder i velroet stilling (slapper af
med strakte arme og ben)

Aren skal bzres med arebladet pegende fremad og fned den hule side op.



