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VELKOMMEN | BAGSVARD ROKLUB

Indledning

Vi héber, at vi med denne Kaninbog kan give dig et indblik i roning og Bagsveerd Roklub og ikke mindst besvare de
fleste af de spargsmal, du sikkert har som nyt medlem af klubben.

Din farste kontakt til klubben og dens gvrige medlemmer vil ske via den motionsansvarlige og dine instruktgrer. De
vil introducere dig til rosporten samt optreene dine faerdigheder sdledes, at du pa en tryg og sikker made kan fa
mest muligt ud af din nye sport pa det niveau, der matte passe dig.

Bagsveerd Roklub er en aktiv klub, og du vil opdage, at Bagsveerd Roklub giver alle de muligheder for at dyrke
rosporten, som du matte have lyst til. Derudover byder klubben p& andre muligheder for aktiviteter, som
medlemmerne kan veelge at deltage i, i det omfang lyst og mulighed er til stede.

Har du spgrgsmal, som ikke bliver besvaret i Kaninbogen eller pa klubbens hjemmeside www.roklub.dk, kan du til
enhver tid spgrge motionschefen, dine instruktarer eller de gvrige medlemmer.

Har du ris, ros eller forslag til forbedringer, aktiviteter eller andre idéer, er du ligeledes velkommen til at kontakte
den motionsansvarlige, eller hvis det drejer som om roklubben generelt, et medlem af bestyrelsen. Dette kan ske
personligt, pr. telefon eller via mail.

Kontaktoplysninger pa klubbens hjemmeside.

Husk snarest at tilmelde dig Bagsveerd Roklubs elektroniske Nyhedsbrev. Bagsvaerd Roklub udsender alle

informationer og nyheder til din mail, som ogsa bliver lagt p& klubbens hjemmeside under Nyheder. Tillige har
klubben en lukket Facebookside man kan tilmelde sig.

Velkommen i Bagsveerd Roklub

PRAKTISKE OPLYSNINGER

Indmeldelse

Alle fra 10 ar og opefter kan blive medlem af Bagsveerd Roklub.

For at starte pa roskolen skal du have seniormedlemskab. Kontingentet betales 3 maneder forud hver d. 1. i et
kvartal. Man melder sig ind i Klubmodul via klubbens hjemmeside. Umiddelbart for kontingentet treekkes modtager
man en mail og SMS om man bliver trukket for kontingent.
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Samtidig med indmeldelse i Bagsvaerd Roklub skal du aflevere bevis p3, at du kan svgmme min. 300 meter. De
fleste svgmmehaller har et bevis, som de udfylder, efter at du har svemmet 300 m. Det er ogsa muligt at aflegge
svgmmeprgve i forbindelse med svammetraeningen i Bagsveerd Svgmmehal fredag eftermiddag i vinterssesonen
(indtil standerhejsning).

Er du frigivet roer fra en anden roklub, kan du begynde at ro med det samme. Har du ikke roet fgr, skal du farst
gennemfgre Bagsveerd Roklubs roskole. Roskolen finder sted om foréret.

Roskole

Som ny senior motionsroer starter du typisk i vinterhalvaret (bedst senest 1. februar) med at ro indendgrs i
ergometer. Via ergometertraening opnar du indblik i roteknikken og far treenet de muskler, der anvendes ved
roning. Dette vil du have stor gavn af, nar du skal ud at ro.

| foraret skal du deltage i Bagsveerd Roklubs roskole, For at fa tilstraekkeligt udbytte af kurset opfordrer vi dig til
at deltage hver gang. Roskolen bestar af lidt teori og meget praktik. Du vil blive introduceret til roteknik,
kommandoer, feerdselsregler, sikkerhed og materielhandtering. Du vil komme ud i forskellige badtyper, hvor du skal
ro med en eller to arer, primzert to. | den periode, hvor du er under opleering, er du kanin. Forlgbet afsluttes med en
praktisk preve, som du skal besta med tilfredsstillende resultat, for at blive frigivet. Du skal kunne reagere og selv
give kommandoerne (se senere), kende feerdselsreglerne, have vist, at du kan f& baden forsvarligt fra badhallen, i
vandet og retur m.m. Undervisning foregar fra motorbad, hvor instruktagren er. Det er dit ansvar, at du bliver frigivet.

Det ma frarddes at starte med at ro, hvis man er vandskraek eller ikke bryder sig om at sidde tzet ved vandet.
Roskolen er fastlagt til falgende datoer:
Roskolen koster kr. 400, som indbetales i Klubmodul.

Nar du er frigivet vil du blive sat pa hold (eller selv lave hold) med nogle af de andre nye, sa | kan treene sammen.
Du skal have gennemfart sculler-/outriggerkurset fer du ma begive dig ud i disse badtyper. Du ma gerne tage ud i
outriggere og dobbeltsculler med erfarne roere.

Scullerkursus finder typisk sted i slutningen af august eller starten af september. Du skal have veeret stabil med din
treening efter frigivelsen for at kunne deltage.

Nar du er frigivet roer, deltager du i motionsafdelingens treening. Det vil sige, at du ma ro pa alle de tidspunkter,
motionsafdelingen rader over bade. Der er fast feelles roaften mandag og torsdag kl. 18, og man er omklaedt kl. 18.

Rotgj

Almindeligt lzbe-/sportstaj er udmaerket til roning, savel indendgrs som udendgars. Det er dog vigtigt, at tgjet er
teetsiddende. Nar du ror, skal du vaere opmaerksom pa ikke at have din trgje haengende Igst ned over den nederste
del af ryggen. Trgjen vil kunne seette sig fast mellem szedet og den skinne, saedet karer pd. Lommer i en jakke skall
kunne lynes til, da arerne kan risikere at sidde fast i lommerne.

Tag gerne flere lag pa. Nar du fgrst kommer i gang med at ro, far du hurtigt varmen, men det kan veere kgligt pa
sgen, selv pa en dag med fint vejr. Skal du veere styrmand er det ekstra vigtigt med varmere/varmt tg;.

Husk, at lyset reflekteres pa vandet og dermed er skarpere end pa land. Det er derfor en god idé at anvende
solbriller og/eller en kasket. En kasket kan ogsa forebygge/modvirke overophedning og hedeslag pa en varm
sommerdag.

| visse badtyper (gig og inrigger, som opleering foregar i) skal du have dine egne sko pa. Her er almindelige
sportssko ok, dog bar de ikke have for brede heele. Husk at anvende indendgrssko, nar du treener indenders. Det
er ikke tilladt at anvende udendgrssko, nar du er i ergometerlokalet.

@nsker du pa et tidspunkt at anskaffe rigtigt rotej i Bagsveerd Roklubs farver, kan du finde oplysninger om hvordan
pa klubbens hjemmeside.



Faciliteter

| Bagsveerd Roklub er der omklaedningsrum med toiletter og brusebade samt sauna. Vi har kgkken og opholdsstue
til radighed for medlemmerne. Man SKAL rydde op efter sig.

| pejsestuen er der en uskreven regel om at man ikke opholder sig i treeningstgj der.

Vi har endvidere motionsrum med ergometre, vaegte, ribber og diverse andre redskaber. Om vinteren er en
badehal indrettet med slides, som er en anden made at treene ergometer p&. Motionsrummet er til fri afbenyttelse.
Om vinteren er der dog tidspunkter, som er reserveret til bestemte grupper i klubben, primaert til kaproerne. Som
regel er der spinning for os fra kl. 18.

Vintertraening

| vintersaesonen er der rospinning mandage, tirsdage, onsdage og torsdage, og man er velkommen til at deltage
alle dage. Tirsdage er der desuden crossfit, onsdage styrketreening, torsdage gymnastik og fredage (16-18)
svgmning i Bagsveerd Svgmmehal. Der er treener pa alle hold alle dage.

Feellesskabet

Klubben er en forening, som drives af medlemmerne. Vi laegger stor vaegt pa klubbens sociale liv, sa aret igennem
er der mange arrangementer. Vi haber du har lyst til at tage aktivt del i klublivet. Det er den bedste made at blive
kendt med de andre i klubben. Vi er ikke et fitnesscenter, hvor man bare kommer og gar.

SIKKERHED

Det daglige rofarvand

Det daglige rofarvand for Bagsveerd Roklubs medlemmer omfatter Bagsveerd Sg, Lyngby Sg og Maglleden fra
Lyngby Sg@ og op til slusen fer Furesgen. Nar en roer er frigivet, opnar vedkommende samtidig styrmandsret til det
daglige rofarvand (korttursstyrmandsret). Herefter ma roeren tage ud pa egen hand i et afgraenset antal bade.

Feerdselsregler

Pa vandet skal roeren veere opmaerksom pa sikkerheden for bade sig selv og andre trafikanter pa vandet. Roeren
har derfor pligt til at overholde en raekke feerdselsregler, ngjagtigt som nar man faerdes i trafikken pa land.
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Dette diagram med faerdselsreglernes hovedpunkter kan du finde i roklubben.

Pa Bagsveerd Sg er der pa grund af kaproningsbanerne saerlige regler for, hvilken vej man ma ro. Dette er
markeret med pile pa kortet. Det er meget vigtigt, at alle roere kender disse regler. Bemeerk iszer falgende:

e Ro aldrig fra klubben og direkte ned mod mal. Det er mod roretningen, og de kaproningsbade, man
eventuelt mgder, ror staerkt og ser sig ikke for, da de ikke forventer at mgde modgaende trafik.

e Langs banerne pa den side, der vender over mod klubben, er der en bred zone, hvor roerne ror i retningen
fra mal til start. Denne bane kaldes bane 0. Hold dig i god afstand af dette omrade eller se dig godt for, nar
du bruger bane 0. Kommer der bade mod dig, og de sidder med ryggen til, har du pligt til at vige i retning
mod Radiobugten, hvis de ror hurtigere end dig.

e Se dig meget godt for, hvis du krydser banerne. Bade, som krydser, har altid vigepligt for badene pa
banerne. Bemzerk, at bane 5 og 6 er forbeholdt kano- og kajakroere. P& disse to baner bliver, der roet i
begge retninger. Veelg altid den korteste vej, nar du krydser banerne — det vil sige aldrig pa skra.

e Der er fire regler pa banerne:

1. Kun bane 1-4 ma benyttes af robade. Hold dig fra bane 1, da der ved start og mal kan veere modgaende
trafik. Veer dog opmaerksom p4, at kaproere kan benytte bane 1 fra 500 m ned til mal. Ikke-kaproere bruger
fortrinsvis bane 4 eller evt. 3.

2. Ro altid fra start mod mal.

3. Bliver man indhentet af en bad, som ror i samme bane, er det altid den, som bliver indhentet, der skal skifte
bane.

4. Skift altid bane i god tid.

| Radiobugten samt i vores gvrige rofarvand geelder de almindelige sgvejsregler. Se dig altid godt for, for her er
masser af andre trafikanter, og mange af dem kender ikke reglerne. Savejsregler falger generelt trafikreglerne pa
land, dvs. bade passerer hinanden bagbord mod bagbord, eller som ved hgjrekarsel, og den overhalende bad
viger for den bad, der overhales.

Andre trafikanter



Det er ikke kun roere fra Bagsveaerd Roklub, der holder til i vores daglige rofarvand. Her en liste over, hvem du kan
mgde:

e Andre roere: Ved Lyngby Sg ligger Lyngby Roklub (hvidt areblad med bla stjerne) og Lyngby Dameroklub
(bl&t areblad med hvid mége). Ved siden af Bagsveerd Roklub ligger Danmarks Rocenter, hvorfra kaproere
fra flere klubber traener.

e Kanoer og kajakker: Langs sgerne ligger bl.a. Nybro-Furd Kano- og kajakklub og Kano- og kajakklubben
361, Gladsaxe Kano- og Kajakklub og nogle mindre klubber pa Radiomarken. Roerne herfra kaldes ogsa
‘forleensroere’, da de altid kigger i roretningen. Derfor er de heller ikke sa farlige, for de ser som regel, hvad
de er pa vej ud i. Pas alligevel pa, nar du overhaler dem.

e Udlejningskanoer: Ved Nybrovej og ved slusen ved Furesg kan man leje kanoer. Pas pa! De er ofte
utilregnelige, kan ikke styre og har aldrig hgrt om feerdselsregler.

e Badfarten: Rutebad for turister. Giver som regel lyd fra sig, hvis man kommer i vejen. Men de forventer, at
lystsejlere (herunder roere) flytter sig fra deres rute, da de har en sejlplan at holde.

Langture

Hvis man bevaeger sig uden for det daglige rofarvand, begiver man sig pa langtur. Pa en langtur skal der altid vaere
mindst én langtursstyrmand i hver bad. Langtursstyrmand bliver man, nar man dels har erfaring fra flere langture
og dels har deltaget i et weekend-kursus, som DFfR (Dansk Forening for Rosport) arrangerer et par gange om aret.
Selv om man ved langture som regel teenker pa en tur i Kebenhavns Havn eller ture, der varer en weekend eller
leengere, er en sgndagstur pa Furesgen ogsa en langtur, hvor man skal have en langtursstyrmand med i baden.

Styrmanden
Der er ikke demokrati i en robad! Det er styrmanden, der har ansvaret, kommandoen og bestemmer i baden.

Pa roskolen vil alle nye roere komme til at sidde pa styrmandspladsen.

| visse bade sidder styrmanden med front mod roerne og med ansigtet i roretningen. | andre bade sidder
styrmanden pa 1’er pladsen og ror med, samtidig med han/hun har ansvar for at holde gje med andre trafikanter
samt give kommandoer til de gvrige roere i baden.

MATERIEL

Bagsveerd Roklub rader over mange bade af forskellig type og klasse. Vi har inriggere, gigbade, Edonscullere og
outriggere. Af outriggere har vi singlescullere (1x), dobbeltscullere (2x), toere (2-), dobbeltfirere (4x), firere (4-) og
ottere (8+) til radighed. Badene er inddelt i 4 grupper: sorte, bla og rade, efter hvem der ma benytte dem. "Sorte
bade” er for alle frigivne roere. "Bla bade” forudsaetter en vis erfaring og ma kun bruges efter aftale med rochef.
"Pink bade” er forbeholdt masters. "Rade bade” er forbeholdt kaproere og méa ikke benyttes af motionsafdelingen.

Nar man er frigivet, m& man ro i de sorte bade, nar man har lyst, s&fremt man har veeret pa scullerkursus. Dog skall
man veere opmaerksom pa, at motionsafdelingen deler badde med ungdomsafdelingen. Badene kan derfor ikke
benyttes pa de tidspunkter, ungdomsafdelingen har feellestreening, med mindre man har sikret sig, at den
pageeldende bad ikke skal bruges af en ungdomsroer. Der er p.t. ved at blive lavet mere konkrete regler for,
hvornar man har erfaring nok til at matte bruge en bla bad. Som udgangspunkt skal man dog regne med at have
roet ca. 2 seesoner i outrigger, inden man har tilstreekkelig erfaring, men det afhaenger selvfglgelig af, hvor meget
man ror pr. seeson.

Det er veerd at bemeaerke, at farvebetegnelsen intet har med malingen pa baden at gare. P& klubbens hjemmeside
(under roinfo/materiel) er en liste, hvoraf det fremgar, hvilke bade der er til radighed, og om de er henholdsvis
"rgde”, "bl&” eller "sorte”. Det fremgar endvidere af navneskiltet pa badstativerne.

Pa roskolen vil du blive vist rundt i klubbens badhaller, sd du ved, hvilke bade du ma ro.



BADKLARG@RING

Omkring standerhejsning skal alle bade efterses og ggres klar til sommersaesonen. Det forventes, at alle, der har
roet i labet af sommersaesonen aret for, tager del i dette arbejde. Har man ikke deltaget aktivt i badklarggring, kan
man blive neegtet at gare brug af materiellet den efterfalgende rosaeson.

FRIVILLIGT ARBEJDE

Bagsveerd Roklub er en forening, og klubbens eksistens og aktivitetsniveau afhaenger 100% af frivilligt arbejde
leveret af klubbens medlemmer. Der vil aret rundt vaere brug for hjeelpende haender til alle former for aktiviteter og
arrangementer. Det forventes, at man som medlem hjzelper til, nar man har mulighed for det.

Blandt de aktiviteter, der er brug for hjeelp til, kan naevnes: genbrugsmarkeder, udendgrs og indendgrs regattaer,
foreningsarbejde i form af deltagelse i klubudvalg (sponsorudvalg, indslusningsudvalg, socialt udvalg etc.), roskole
og roning med kaniner.

Der vil i forbindelse med de forskellige arrangementer og aktiviteter blive annonceret efter frivillig arbejdskraft pa
klubbens hjemmeside, hvor man ogsa kan tilmelde sig som frivillig til den enkelte aktivitet.

BAGSVARD ROKLUBS ARRANGEMENTER

Bagsveerd Roklub er en meget aktiv roklub, som afvikler og deltager i en lang reekke aktiviteter og arrangementer
aret rundt.

Mange af de arrangementer, klubben gennemfgarer, er af stor sportslig betydning for klubbens medlemmer, men er
endvidere en vigtig indteegtskilde for klubben.

Arrangementer annonceres lgbende pa klubbens hjemmeside. Dels pa kalenderen og dels i Nyhedsbreve.

FESTER OG ANDRE SOCIALE AKTIVITETER

Bagsvaerd er en gammel roklub med mange traditioner. | Igbet af aret vil der veere en reekke fester og andre sociale
begivenheder, som alle klubbens medlemmer kan deltage i. Igen er klubbens hjemmeside og Nyhedsbrev stedet,
hvor fester og sociale aktiviteter annonceres.

Standerhejsning

Som start pa en ny roseeson hejses standeren foran klubhuset. Standerhejsning finder sted den sidste sgndag i
marts, den sgndag, hvor vi netop er get over til sommertid. Formanden holder en tale og evt. nyindkgbte bade
dagbes. Efterfglgende vil der veere mulighed for (mod betaling) at deltage i frokost i klubhuset.

Forarsrengaring
Den daglige renggaring betaler vi os fra, men en gang arligt gar vi i dybden og rengar hele klubben.

Klubbens fgdselsdag
D. 4. juni har klubben fgdselsdag, der som regel fejres med faelles spisning. Tilmelding i Klub-modul.

Skt. Hans aften
Skt. Hans aften star Bagsvaerd Roklub for pa Rostadion. Her er der underholdning, bal, keb og salg af mad og
drikke.



Kanindab

En gang om aret holder vi Kanindab i Bagsveerd Roklub. Ved denne lejlighed ankommer Kong Neptun sammen
med sin dronning og sit fglge til Bagsveerd Roklub. Kaninerne (ikke-dgbte roere) bliver fart frem for kongen og dabt
pa ansteendig ro-manér.

Standerstrygning, klubkaproning og klubfest

Den sidste lgrdag i oktober stryges standeren, og udendgrs-saesonen er dermed slut, med mindre man har faet
vinterroningstilladelse. Inden standerstrygningen afholdes arets klubkaproning. Alle klubbens medlemmer kan stille
op til klubkaproningen. Ved lodtraekning fordeles alle tilmeldte roere i badene, og der afvikles kaproning over ca.
500 meter.

Efter endt Igb stryges standeren, formanden holder tale og efterfalgende finder klubfesten sted i klubbens badhal.

Kegleaften

I november afholdes kegleaften i roklubben. Klubben har sin egen keglebane, som tages ned fra loftet og bliver
stillet op i badhallen denne ene gang om aret. Der bliver arrangeret en aften for herrerne, hvor der serveres gule
eerter med gl og snaps, en aften for damerne, hvor der serveres laekker mad og vin.

Torsdagsspisning

Aret rundt (undtagen pa helligdage) er der feellesspisning i klubben torsdag aften efter treening. Deltager man i
torsdagsspisning, forpligter man sig til selv at deltage i madlavningen ind imellem. Man betaler typisk kr. 40-50 for
at spise med. | sommersaesonen teendes grillen, og man kan grille sit medbragte kad. P4 skift laves der tilbehgr
(salat, brad m.m., som plejer at koste kr. 20-25). Tilmelding i Klub-modul senest om tirsdagen kl. 23.59.

Mad- og vinaften

| lgbet af vinteren plejer vi, at afholde en mad- og vinaften. Der er ofte et tema f.eks. et land, hvor vi laver nogle
retter fra det pageeldende land, og drikker vine derfra. Alle melder sig til en opgave, sa det ikke er nogle f& stykker,
der star for madlavningen og hvad der ellers skal laves.

KOMMANDOER

Farst og fremmest skal du kende forskel pa styrbord og bagbord. Bagbord har farven rgd, mens styrbord har farven
grgn. Styrbord er din venstre side og bagbord din hgjre side, nar du sidder i bAden. Hvis du sidder pa et
styrmandsseede, vil bagbord vaere din venstre side og styrbord din hgjre.

De enkelte pladser i baden har et nr. Man teeller altid fra spidsen af baden, dvs. 1"er pladsen er teettest pa
steevnen.

Der findes flere kommandoer end de nedenneevnte, men de nedennaevnte er dem, der anvendes mest, og dem,
der skal sidde pa rygraden.

Kommandoer du skal leere

Kommando Hvad gagr man? Hvorfor ggr man det?

Et ben i baden Alle roere seetter et ben i Sa man er Klar til at seette fra
baden broen samtidig

Riggen fri Man laener sig lidt veek fra Man sikrer sig at riggen ikke
broen sidder fast i broen, nar man

seetter fra

Seet fra Alle roere seetter fra broen Man kommer veek fra broen

Til roning klar Man kgrer helt frem med Man er klar til at ro
seedet, streekker armene og
sidder med let bgjet




overkrop, og arerne i vandet

Ro vaek Aren/arerne fares gennem Roningen pabegyndes
vandet.
Det er vel Roerne indtager det er vel Roningen ophgrer, arerne

roet stilling

fladt pa vandet

Smat roning
(evt. styrbord/Bagbord)

Aren treekkes let gennem
vandet, ingen kraft i taget

Man tager fart af baden eller
drejer baden

Lige treek

Alle ror med almindelig
styrke

Man gger farten, eller har
afsluttet sin mangvre

Se til aren Roeren ser til bladet pa sin Bruges f.eks. ved roning i et
egen are og traekker den ind, | smalt farvand, som nar man
hvis der er forhindringer skal gennem en bro, eller

hvis man er for teet pa en
forhindring

Aren ud Aren skubbes ud pé& plads. Der er igen plads i baden

Roningen fortseetter

(arerne)

Til skodning klar

Roeren karer tilbage pa
seedet og aren treekkes ind til
brystet. Arebladets hule side
vendes mod steevnen

Roerne er klar til at skodde

Skod veek

Armene straekkes og roerne
kgrer frem pa saedet

Baden er i ‘bakgear’

Styrbord/bagbord fald ind
efter "aren pa vandet”

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

Treekket er lige igen

Styrbord til skodning klar,
bagbord skal ro — skod veek

Roerne i styrbord seetter sig
"Til roning klar”. Roerne i
bagbord sidder i Vel Roet
stilling. Nar roerne i styrbord
er halvt igennem
skoddetaget kgrer roerne i
bagbord frem til rotaget

Baden vendes

Seet i Arebladet presses under Baden bremses
vandoverfladen, med samme
vinkling. Roerne sidder med
strakte arme

Seet hardt i Arebladet vendes under Baden standses

vandoverfladen med den
hule side mod staevnen, dvs.
det samme som skodning.
Roerne sidder med strakte
arme

Hardt i bagbord, slaek i
styrbord inden ”lige traek”

Ekstra kraft pa aren i
bagbord, mens kraften pa
styrbordsaren svaekkes

Baden drejer mod styrbord
(eller rettes op mod styrbord,
hvis man er kommet ud af
kurs)
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