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Indledning

| denne handbog er der samlet nyttige informationer til brug for instruktarer i Aarhus
Studenter Roklub. Ikke alle aspekter af instruktionen vil vaere lige grundigt beskrevet her,
men vil kunne findes andre steder, f.eks. i klubtreenermappen fra DFfR, som alle
instruktarer i klubben har modtaget i forbindelse med deltagelse pa instruktgrkursus.

Instruktar i ASR

For at blive instruktar skal du som minimum vaere K1-styrmand. Derudover skal du, for at
opna instruktar-ret (I-ret), ogsad have gennemfgrt et af bestyrelsen godkendt
instruktarkursus. Det er i praksis DFfRs klubtraeneruddannelse modul A samt en
modificeret udgave af modul B i klubben. Instruktarretten bevilges af instruktionschefen
efter individuel vurdering af den enkelte roer. | vurderingen leegges der vaegt pa roerens
roerfaring, ansvarlighed og fremtidige aktivitet.

Instruktgrarbejde i ASR er frivilligt, ulgnnet arbejde. Det forventes, at instruktgrer i ASR
deltager i instruktion af kaniner i minimum to saesoner, og gerne deltager i instruktion af nye
styrmaend.

Indmeldelse

Instruktgren skal sgrge for, at kaninerne oprettes i klubbens geeldende digitale database
og far udfyldt et stamkort med medlemsnummer samt betaler kontingent. Yderligere
vejledning til dette kan fas hos rekrutteringschefen og findes pa opslagstavlen i den lille
badhal.

Da vi endnu ikke har faet lavet elektroniske stamkort, er det meget vigtigt, at instruktgren
sgrger for at ajourfgre instruktionsture, underskrift for betaling, svemmeprgve OG roret |
stamkortet.

Kaniner har ret til to korte, gratis prgveture til instruktionsdagen, men inden de derudover
modtager instruktion, skal de forevise bevis for, at de har betalt.
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Instruktion i ASR

Den primaere opgave for en instrukter er naturligvis at lsere sine kaniner at ro. Herudover er
der i ASR tradition for, at instruktgrerne spiller en vigtig rolle i kaninernes introduktion til
klubben generelt, og dermed ogsa det sociale liv i klubben.

Den enkelte instruktar har stor frined til at fastleegge instruktionens form og dermed et stort
ansvar for, at kaninerne rent faktisk far en hensigtsmaessig instruktion og indfaring i
klubbens liv. | dette afsnit om afvikling af kanininstruktion tages afseet i ASRs reglement for
ro-ret (R-ret).

| ASR arbejder instruktgrerne alene eller i hold, men under alle omsteendigheder er det
vigtigt at bruge hinanden og de andre redskaber, der er i klubben, til at lave den bedste
instruktion. Det veere sig:

e Gare sig bekendt med og benytte naerveerende handbog - serg for at have den i din
rospand.

e Gagre det klart for kaninerne, at der er en forventning om, at de lseser
kaninhandbogen.

o Forskelligt trykt materiale, f.eks. kort over det daglige rofarvand, der
findes i klubben.

Reglement for R-ret

§ 1 - Enhver instruktgr kan instruere nye medlemmer til ro-ret. Instruktionen ma kun forega inden for K1-omradet.

8 2 - Under instruktionen skal det nye medlem:

e  Opna et passende niveau af rotekniske feerdigheder.

o Leere de forskellige kommandoer, der benyttes under roningen.

e  Opna kendskab til styreteknik i forskellige situationer.

o  Blive bekendt med materiellets behandling pa land og i vand, herunder optagning af bad via laft direkte pa
badvogn og lgft af bad i sidelangrem fra sleebested til badvogn. | den forbindelse ber der orienteres om korrekt
Iofteteknik til forebyggelse af rygskader.

e Instrueres i bade 2’ere og 4’cre.

3 - Der skal aflaegges svemme- og vesteprgve, far ro-ret kan bevilges. Prgven skal fornyes hvert andet ar.
4 - Ro-ret kan bevilges af en vilkarlig instrukter, nar det nye medlem har gennemfart minimum syv
instruktionsture og sk@nnes at beherske ovennavnte feerdigheder. Overflyttere kan dog ngjes med feaerre

instruktionsture.

Mange kaniner vil kunne fa deres R-ret efter de syv obligatoriske instruktionsture. Nogle
kaniner vil dog have behov for mere instruktion, og det ma understreges, at kaninen ikke ma
tildeles R-ret, for vedkommende er klar til det. Det er instruktagren, der har ansvaret for at
vurdere, om der er opnaet et passende niveau, sa der kan tildeles R-ret. Er du tvivl om,
hvorvidt et nyt medlem kan tildeles R-ret, s& kontakt gerne instruktionschefen eller en
instruktar-kollega.
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Formidling/undervisning

e Veer godt forberedt — brug laminerede kanin-kort til at finde ud af, hvad fokus for de nye
roere skal veere pa turen.

e Prioritering af stoffet — overvej hvornar og i hvilket tempo du vil introducere nyt stof.
e Giv fa instruktioner ad gangen.
e Giv feedback efter fejlretning.

e Vaer opmaerksom pa hvilke forudseetninger, dine kaniner har for at ro (motivation,
forstaelse, forventninger, hvordan de bedst leerer nyt, fysiske forudsaetninger osv.)

Man leerer bedst at ro ved selv at veere aktiv og ved at se, hvordan der roes. Giv mulighed for
at gentage og gve mange gange — veelg gerne flere strategier og gvelser for indleering af det
samme.

Gaor det tydeligt, hvornar undervisningen er i fokus — det skal selvfglgelig veere hyggeligt at
ro, men praeciser gerne, hvornar der hygges, og hvornar der undervises.

Veer opmaerksom pa, om udbyttet er stort nok for dine kaniner, hvis de leerer i meget
forskellige tempi — sgrg for at der bliver taget hand om alle kaninernes instruktion.

Kontinuitet i instruktionen — det er vigtigt, at der ikke gar alt for lang tid fra instruktionen
pabegyndes, til den kan afsluttes. Opforder derfor de nye kaniner til at komme til
instruktionen regelmaessigt, sa de kan blive frigivet. Er man i tvivl, om en kanin skal
frigives eller ej, sa tav ikke med at radfgre dig hos andre instruktgrer.
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Roteknik

Det er her, du skal formidle det, der gennemgas pa Modul A. Er det et par ar siden, du var
pa kursus, er det en god idé at genleese de farste kapitler i klubtreenermappens modul A.

Prioritér falgende reekkefglge ved fejlretning af kaniner:

1. Ergonomiske afvigelser, som kan give skader pa kaninen og medroere. Her teenkes isaer
pa ryggen og handleddene. (roerens arbejdsstillinger s. 18-22 i DFfR-materialet)
2. Andre afvigelser

Klassiske fejl under kanininstruktion, som instruktgren skal veere opmaerksom pa, samt

gvelser til at afhjeelpe: (flere avelser findes pa s. 36 og 77 i DFfR-materialet)

e Bgjede handled

- Traek med aren i fingerspidserne

- Ro med lgse haender pa arehandtaget gennem hele taget

- Tommelfingeren oven pa arehandtaget

Bgjede arme i indsats

- Lad roeren sidde i indsatsen og arbejde med at have strakte arme i indsatsen. Pa
kommandoen 1: arene szettes i vandet og det traekkes meget lidt, pa kommando 2: aren
tages ud af vandet og tilbage til indsatsen. Gentages.

- Der skal italesseettes, at armene skal veere strakte og lases, sa overfarslen af kraften
kan fortseette til resten af rotaget.

Abner i ryggen som det farste (koordinationsfejl af arme/ryg/ben)

- Fokuser pa koordinationen af motor 1, 2 og 3. Arbejd med én motor af gang og seet
dem langsomt sammen

Treekker aren ned i skadet => roer aren ud af vandet

- Ro med lodrette arer

- Sid i afvikling. P& kommandoen 1: tryk aren ud af vandet, pa kommando 2: skiv aren.
Gentages.

Aren graver

- Hold lgst pad aren. Lad aren finde sit naturlige leje i vandet og ro med meget lidt
modstand

Speaendte skuldre

- Lad roeren bevaege skuldrene op og ned under fremtraekket

For hurtig fremkearsel

- Stakato-roning med pause i “vel roet” stilling

Manglende tryk i indsats / fanger ikke vandet

- Lad roeren sidde i indsatsen og arbejde med at fa aren i og tryk med det samme. Pa
kommandoen 1: arene seettes i vandet og det treekkes meget lidt, pa kommando 2: aren
tages ud af vandet og tilbage til indsatsen. Gentages.

Revroning (koordinationsfejl af arme/ryg/ben)

- Ro med benene alene (strakte arme og last hofte, let foroverbgjet). Gradvist udvides
med abning af hoften (motor 2) og til sidst armene (motor 3)

Koordinationen af motor 1, 2 og 3 kan veere sveer at fejlrette, nar man selv sidder i
robaden. Derfor er det en meget god idé at bruge ergometrene flere gange i lgbet af
instruktionen. Derudover kan det veere en god idé at bruge videomateriale (filme fra sin
telefon) sa roeren kan se fejlen selv.

Pa side 9-11 i naerveerende instruktionshandbog er der et skema over det "ideelle rotag”. Dette
skema kan bl.a. bruges som stgatte for instruktgren ved analyse af motor 1, 2 og 3.

6
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Bemeerk - God roteknik gves bedst, nar det er roligt vejr. Har man veeret pa instruktionstur i
balger, sa brug 20-30 minutter i havnebassinet med nogle teknikgvelser. Se ogsa afsnittet
om teknik- og treeningsgvelser nedenfor.

@velse gor mester - Jo mere man ror, des bedre bliver man til det. Man er ikke feerdig med
at leere, fordi man har faet sin R-ret. Det er altid muligt selv at bede en instruktar om gode
rad om rotag, ligesom det er godt for den enkelte at bevare en &benhed over for at
modtage kritik og forslag til forbedring af teknikken.

Teknik- og treeningsgavelser

Disse gvelser bruges meget af kaproere, men er velegnet til treening for roere pa alle
niveauer. Teknikavelserne er ogsa meget velegnede under kanininstruktionen.

@velser til at opna god arefgring

e Roning med lodret areblad (uden tryk)

@velsens formal er at opna den korrekte treekhgjde og hurtighed i indsats og afvikling, samt
at roerne ror med strakte handled. Arebladet skal have samme hgjde over vandlinjen i hele
fremstraekket (5 — 10 cm). Det anbefales desuden fgrst at laere kaninerne at skive aren pa
3.-4. tur. Saledes sikres det, at de far indavet at ro med lige handled og god arefaring.

e Roning med let hand
Hold let pa aren, ude i fingrene. Roerne skal kunne se handryggen og den
sammenhaengende farste 1/3 af fingrene.

e Roning med én hand (uden tryk)

Formalet med denne gvelse er at opna en korrekt traekhgjde. Yderhanden placeres i
taljen, indre hand (som man skiver med) udfarer alene arbejdet i og over vandet.

Veer opmeerksom pa at man ikke gger rotagets leengde, da man nemt kan komme leengere
frem med kun den ene hand pa aren.

@velser til at opnarolig fremkarsel og ro i baden

e Roning uden spaendholtremme

@velsens formal er at give rolig fremkgrsel samt at forhindre roerne i at fla/ruske i aren i
afviklingen.

@velser til at opna samtidighed

e Tagopbygning (opbygning af rotag uden tryk)
Tagopbygning ggr det muligt for roerne at finde hinanden. Det sikrer samtidighed, hvilket er
afgarende for god roning. Det ggres bedst ved, at man deler rotaget op i fglgende fire dele:
1. Roning med arme (ryggen skal veere ret og benene skal veere strakte)

Roning med arme og ryg

2
3. Roning med halv seedekarsel
4. Roning med hel seedekarsel

o Afviklingsgvelse/l-2-gvelse
Roerne sidder tilbageleenet med arebladet daekket af vand og handtaget ind til brystet.

7
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Bemeerk, hvor handtaget rammer brystet (fig. 7 s. 9). Det er her, der skal treekkes ind il i
rotaget! Pa kommandoen ”1” trykker alle roerne aren ud af vandet. Dette gentages MANGE
gange. Efterfalgende bygges 2 pa i form af skivning - gentages mange gange. De to
bevaegelser gves bagefter sammen under kommandoen "1”, mens en ny 2’er bygges pa i
form af straek af armene. Gentages mange gange og gvelsen afsluttes, nar der er
samtidighed.

Mantra: "Tryk, Drej, Straek”

e Stopgvelse
@velsens formal er at fa en korrekt fremkarsel pa ssedet og samtidighed.

Roerne sidder i velposition. Nar styrmanden siger hep begynder roerne deres rotag og
holder atter pause i velposition. Efter en kort pause siger styrmanden atter hep og roerne
gentager ovenstaende. @velsen afsluttes, nar der er samtidighed.

e Roning med lukkede gjne

@velsens formal er at skabe samtidighed for roerne. De vil leere at falge badens rytme og
desuden blive opmaerksomme pa, hvor meget de ogsa kan bruge hgrelsen og
kropsfornemmesen til at ro - det maerkes meget tydeligt, hvis f. eks. indsatsen ikke sker
simultant. Virker bedst i en 4’er. @velsen afsluttes nar samtidighed er opnaet. Styrmanden
skal ikke lukke gjnene.

FLERE @VELSER KAN FINDES PA SIDE 36 OG 77 | DFfR-MATERIALET
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Det ideelle rotag

Iy
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1 Indsatsen

Indsatsen er det gjeblik, hvor aren saettes i
vandet og saedebevaegelsen vendes. Sadet
skal ikke sta stille.

|2 Traekket |

Benene straekkes (Motor 1)
Saedet kaorer.

'3 Traekket Il

Hoften (Motor 1) begynder at abne.
Saedet karer.

'}r -

Y

4 Trazkket Il

Bade hoften og knae abner
op. Saedet karer.

'

i

.
- .
=

T
T
- ";—
N -
A~

5 Trazkket IV

Skulder og arme begynder at traekke, lige
fer knaeene er helt strakte

Sa=det karer.

6 Trazkket V

Benne er strakte. Hoften abner faerdig.
Armene traekker ind til brystet.
Saedet karer.

7 Trak slut (udgangsstilling for afvikling)

Traek slut er det gjeblik hvor arehandtaget
rammer brystet, og aren skal til at forlade
vandet.

Knae strakte og hofte fuldt abnet.
Overkroppens position er ca. 35° bagud

Ingen saedekersel.
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8 Afviklingen |

Arehandtaget trykkes ned i skedet. | det
@jeblik arebladet er ude af vandet,
skrives aren med inderhanden.

NS

Knae og hofte har samme position som
i treek slut.

Ingen saedekarsel

9 Afviklingen Il

Arme straekkes i en hurtig bevaegelse
vaek fra kroppen.

Knae og hofte har samme position som
i treekslut.

Ingen saadekarsel.

10 Afviklingen Il
Nar armene nar knaeet, begynder hoften

_,j at lukke.

o Ingen saedekorsel.

11 Afviklingen IV

Hoften lukker stadig, haenderne bliver i
samme hejde.

Ingen saedekarsel.

12 Afviklingen V

Ved vel-roet-stillingen er afviklingen slut
og benene begynder at bgje.

e

10
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13 Fremkersel |
Rolig fremkersel. Rytmeforholdet mellem

Indsats+traekket+afviklingen og fremkarsel
ber ikke overstige forholdet 2:3!

Sadet kerer, men fornem, at det er baden
som glider vask under saedet og ikke saadet
der karer.

14 Fremkersel |l (forberede)
Benene bajer mere...

Arebladet forberedes til indsatsen, dvs. i en
rolig bevaagelse begynder bladet at drejes
mod lodret.

Sadet karer.

15 Fremkersel Il
Hoften er lukket. Benene bgjer mere...

Arebladet er lodret og klar til indsats.
Saedet karer.

16 Indsatsen

Nar skinneben er 90° sasttes aren i vandet
og bevaegelsen vendes.

11
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Flere Teknikgvelser

@velser til konditions- og kaptreening.
Ikke velegnet til kanininstruktion, da de kraever god styrke, teknik og erfaring.

e Intervaltreening
Man traener ved hjeelp at "pyramider”, hvor pulsen svinger mellem at veere hgj og lav.
@velsen er bade konditionsgivende og muskelopbyggende.

Pyramiden kan tilpasses i forhold til om traeningen er rettet mod kaproning, eller om man
blot @nsker lidt sved pa panden.
En normal pyramide kan f.eks. se saddan ud:

10 steerke, 10 pausetag, 15 steerke, 10 pausetag, 20 steerke, 10 pausetag, 25 steerke, 10
pausetag, 20 steerke, 10 pausetag, 15 steerke, 10 pausetag, 10 steerke.

Nar ovenstaende skrives ind i et program, ser de ud som fglger:
10-10-15-10-20-10-25-10-20-10 —-15-10-10

Det er vigtigt, at styrmanden teeller tagene og at kadencen ikke @ges, nar man ror steerke.

e Vejrtraekning

@velsens formal er at opna den optimale vejrtreekning, saledes at musklerne forsynes med ilt
pa det rigtige tidspunkt, samt at bruge vejrtreekningen til at stagtte op om kroppens arbejde.

Roerne skal traekke vejret ind i fremstreekket, holde vejret i indsatsen og udande i det
resterende rotag.

e Afroning (uden tryk)

Det er her man hygger sig og alle slapper af. Lad veere med at ro steerke i havnebassinet! En
god udstraekningsgvelse pa vand er kun at ro med arme og ryg, hvor man sgger
yderpositionerne. @velsen skal forega med rolige seje treek. Pa land kan man lave de mere
traditionelle gvelser, sasom udstraekning af laeg, lar, haser, ryg, arme, handled osv.

e Start (uden tryk)
Denne gvelse er rettet mod de som gnsker at deltage i kaproning.
En start bestar af 3-5 korte tag og typisk 10 steerke i hgj kadence, efterfulgt at x antal

steerke i lavere kadence, hvor trykket er usendret fra de 10 steerke. Spurten saettes ind
efter roernes gnske (prgv jer frem), typisk pa de sidste 100 m.

Da en start er lidt hard, bar man have treenet et stykke tid far denne funktion kobles pa
traeningen.

FLERE @VELSER KAN FINDES PA SIDE 36 OG 77 | DFfR-MATERIALET
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Kommandoer

Alle roer skal kunne benytte og reagere pa nedenstaende kommandoer. Kommandoerne
star ogsa i Handbog for Kaniner, sa giv kaninerne lektier for.

De fleste kommandoer er bygget over en kommando-raekke opdelt i tre dele:

1) Hvem kommandoen henvender sig til
2) Hvad kommandoen gar ud pa
3) Iveerkseettelse af kommandoen

For eksempel:

Bagbord ... til roning klar ... ro vaek

Siges der intet under punkt 1, er det underforstaet, at kommandoen geelder alle roerne.
Alle kommandoer skal afgives klart, tydeligt og roligt, saledes at styrmanden sikrer sig,
at alle roerne er parate til at udfgre den givne kommando.

fra steevnen.

Kommando Mangvrens udfgrelse Hensigten

Styrbord/Bagbord Styrbord er hgijre side i forhold til sejlretningen (gran). De fleste kommandoer

(S/B) Bagbord er venstre (rad). kan bestemmes for én
af siderne

1,2,3094 Roerne benaevnes efter deres placering i baden talt De fleste kommandoer

kan ogsa afgives for
én af roerne

1og 2 (3 0g 4)klar
til at g& ombord -

Roerne anbringer forsigtigt den fod, der er nsermest

baden, pa bundbraettet mellem spaendholt og saede,

seetter en hand pa hver essing. Roerne holder stadig
vaegten pa broen og venter pa naeste kommando

Roerne skal i baden to
og to, for at beholde
balancen

- Ombord

Roerne flytter veegten fra broen og over i baden. Den
anden fod placeres ved siden af den fgrste, og roerne
seetter sig pa rulleszedet og placerer fadderne i
spaendholtet.

1o0g 2 (3 0g4)Kklar
til at g& fra borde -

Roerne karer frem péa seedet, anbringer fgdderne pa
bundbraedderne, tager fat i begge essinger, rejser sig
og seetter den fod der er neermest broen pa broen.
Roerne har stadig vaegten i baden og venter pa naeste
kommando.

Roerne skal op af
b&den samtidig

balance ved at flytte sig p& styrmandssaedet.

- Fraborde Roerne flytter veegten fra baden og over pa broen og
gar fra borde.
Balance Roerne sidder i vel-roet-stilling. Styrmanden skaber Der skabes ligeveegt i

baden

Vel roet eller ”det
er vel”

Roerne saetter sig med strakte ben og strakte arme,
ryggen let foroverbgijet. Aren er over vandet vinkelret
ud fra baden med vandret areblad.

Roning skal ophare,
indtag vel-roet-stilling

Til roning klar -

Roerne kgrer frem pd saedet med strakte arme. Aren
er over vandet med lodret areblad.

At veere klar til roning

- Ro veek

Aren seettes i vandet og roning pabegyndes.
Roningen fortsaetter til anden kommando gives.

(S/B) Smaét roning

Aren fares let gennem vandet, men styrefart

Langsom fart
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bibeholdes.

Lige treek

Alle ror med alm. styrke.

(S/B) Kvart aren

Aren forbliver i &regangen og traekkes ind til roeren
har fat pa hver side af klemringen.

Passe pa ved
forhindringer

Aren ud

Aren skubbes ud pé plads, uden at roningen ophgarer

(S/B) Aren ind

Alle (eller S/B) traekker aren ind. Om ngdvendigt tager
de aren ud af aregangen og sidder med den.

Ved tilleegning ved
broer

(S/B) Se til aren

Alle (eller S/B) ser til deres eget areblad. Roerne
afgar selv derefter hvorvidt aren skal traeekkes lidt ind
eller evt. leegges langs.

Ved tilleegning ved
broer eller ved
forhindringer i vandet

Aren langs

Aren slippes og kroppen leenes sé langt tilbage at
aren kan fares over hovedet.

Far skift el. ved en
forhindring i vandet

(S/B) Til skodning
klar -

Arens h&ndtag traekkes op til brystet. Den hule side
vendes mod staevnen.

Baden skal bakke

- Skod veaek

Arebladet seettes i vandet, armene straekkes, og
roeren kgrer frem pa saedet. Der fortseettes med
skodning til der gives kontraordre. Aren skives mellem
aretagene.

S/B fald ind

Den naevnte side falder ind i den roning (/skodning) og
rytme, der foretages af den anden side.

Bagbord til
skodning klar,
styrbord til roning
klar ... Skod vaek

Bagbordsroerne indtager til-skodning-klar-stillingen.
Styrbords roerne bliver siddende i vel-roet-stilling.
Bagbord skodder, og nar vel-roet passeres, kagrer
styrbord med frem og tager et rotag (nar bagbord er
helt faerdig med sit skoddetag). Bemaerk at styrbords
fremkgrsel skal vaere sé behersket, at bagbord

kan n& at udfegre skoddetaget.

Baden skal vendes pa
stedet

derefter i vel-roet-stilling.

Rejs aren Aren skal fra vel-roet-stilling svinges op til lodret Ved anlgb af hgijt
stilling. Handtaget stilles pa bundbrzettet teet ved bolveerk og ved hilsen
midterlangremmen. Den hule side vender agterud. med aren

Lad falde Aren lzegges forsigtigt i &regangen og roeren sidder

Aren pé vandet

Fra vel-roet-stilling laegges arebladet ned pa
vandoverfladen. Roeren holder stadig ved aren.

Hvilestilling og/eller
skabe stabilitet i
baden

Det er vel - seet i

Armene og benene straekkes og kroppen laenes
staerkt fremover for at kunne modsta trykket. Roeren
saenker det skivede (vandrette) areblad ca. 10 cm
under vandoverfladen.

Standse baden

- Seet hardt i

Arebladets hule side vendes mod steevnen, og der
skoddes evt. lidt

NB! Bruges kun efter Det er vel - seet i

Standse baden helt
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Skift i inrigger

| ASR skiftes mod uret (set fra oven), dvs. fra 1’er til styrmand. Fra styrmand til tagare osv.
Skift i 2-aresinrigger udfgres efter nedenstaende tre principper:

1- Alle beveeger sig samtidig og i lige linjer

Farste princip i skiftet er, at alle tre roere bevaeger sig pa samme tid og i lige linjer mellem
deres nye og gamle position. Herved sker der reelt ingen masseforskydning i baden, og
balancen bliver ikke pavirket af skiftet.

Tiltreedende tagare saetter sig pa hug foran styrmandssaedet i styrbordside og venter pa,
at tagaresaedet bliver ledig.

Tiltreedende styrmand beveeger sig i lige linje forbi tagaren og ned pa styrmandsaedet. For
de fleste vil dette kunne gares ved at placere en fod pa bundbraettet ud for tagare-ssede
og derfra forbi/henover tiltreedende tagare og ned pa styrmandsaedet.

2 - Der vendes med front ind i baden

Bade den tiltreedende styrmand og den tiltreedende tagare skal vende sig i skiftet. Det er
her der ofte opstar ubalance i baden! Mange isaer tiltraedende tagare vil intuitiv gerne
vende sig med deres bagdel ind i bade og front ud mod styrbord - men det giver ubalance!
- 0og baden tipper herved gerne til bagbord - Der skal derfor vendes med front ind i baden
og bagdelen ud over styrbordside, det giver langt den bedste balance i baden.

3- Den tiltraedende 1’er har ansvaret for balancen

Den tiltreedende 1’er har ansvaret for balancen! Den tiltreedende 1’er er den eneste som
kan se alles bevaegelse i baden og samtidig den roer som har den korteste og mest
simple beveaegelse. Derfor er det den tiltreedende 1’er som skal tilpasse sin bevaegelse fra
tagaren og over til 1’saedet, sa den passer med de @vriges beveegelser i baden.

Den tiltreedende 1’ers bevaegelse begynder ved at kare sa lagt tilbage pa saedet som
muligt. Venstre hand placeres pa styrbords essing bagved 1’ers aregang og under aren,
og hgjre hand pa bagbords essing. Mens den tiltraeedende 1’er traekker sig bagud og over
mod 1’er saedet og en hand pa hver essing har han/hun alle muligheder for at korrigere
balancen. Endvidere sparkes 2’saedet behersket frem sa det er nemt for den tiltreedende
tagare at seette sig.

Yderligere muligheder for optimering (ikke relevant ved kanin-instruktion)

Indtil nu har hele fokus ligget pa at lave et sikkert skift med mindst mulig ubalance i baden.
Med lidt gvelse og optimering tager dette skift ca. 10-12 sekunder og det er muligt at
komme ned pa under 6 sekunder.

Hvis det skal ga rigtigt steerkt (og her er det vigtigt at @ve det behersket mange gange
inden) sa kaster tiltreedende styrmand sig frem i baden og griber essingen efter at have
passeret den knzelende tiltreedende tagare. Her er det vigtigt at heenderne rammer
essingen ellers kommer der tandmaerker i styrmandssaedet, og det gar jo ikke.
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Normalt venter man med at ga til roning Klar, til styrmanden giver kommandoen. Men igen
kan der her optimeres (hvis dette aftales i baden). 1’eren vil normalt altid veere pa plads
far tagaren, sa det er 1’erens pligt at side klar fgr tagaren, saledes at nar tagaren har fat i
aren, begynder denne blot at ro og 2’er falger med uden kommandoer og ungdvendig
spildtid.

Vupti - skift gennemfart sikkert mens baden stadig er i fart, og der ikke skal bruges tunge
kreefter pa at fa baden i gang fra nul.

Skift i 4-aresinrigger

Skift i 4-aresinrigger er mere omsteendigt og tager leengere tid. Pa langtur er det lige far at
4-inr's merfart ift en 2-inr bliver spist af forleenget skiftetid.

Det er i 4-inr ikke muligt at alle beveeger sig pa samme tid. Skiftet indledes med, at 1’eren
(tiltreedende styrmand) begynder at beveege sig mod styrmandssaedet ved at balancere
ned pa midterlangremmen. Der kan med fordel leegges en hand péa skulderen af de roere,
man gar forbi.

Sa snart 1’er seedet er frit, bevaeger tiltraeedende 1’er sig bagud pa samme made som
beskrevet ovenfor. En hand pa hver essing; venstre hand placeres bag aregang og under
aren. Man traekker sig tilbage i en behersket beveegelse med fokus pa balancen i baden,
og seedet sparkes forsigtig frem til den tiltraeedende 1’er.

Denne beveegelse gentages for tiltreedende 2’er og 3’er, sa snart den tiltreedende
styrmand har passeret.

Ved styrmandsseedet gentages mangvren som ved skift i 2’er, hvor den tiltreedende
styrmand og den tiltreedende tagare skal vendes sig med front ind i baden og bagdelen ud
for optimering af balance i baden.
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Styreteknik

Ved kanininstruktion er det vigtigt at formidle fglgende:

Kurseendring

Andring af kursen kan foretages ved hjzelp af roret eller ved brug af arerne. Roret
kreever god plads. Det har relativ ringe virkning i det tidsrum arerne er i vandet, og
samtidig fgler roerne, at baden er blevet betydeligt tungere at treekke (roret "seetter i").
Derfor er det rigtigst kun at benytte roret, mens arerne er ude af vandet. Arerne kan
benyttes ved mangvrer, hvor det er ngdvendigt, at baden reagerer hurtigt og kraftigt.

Forhold i sg

| bglger kan det vaere ngdvendigt delvist at krydse frem mod malet. Ved at ga skrat
mod bglgerne opnar man, at den enkelte bglge understatter et laengere stykke af
baden, sa denne ligger mere stabilt i vandet.

Pa trods af, at man krydser frem, kan enkelte bglger i kraftig sg ramme baden med
stor kraft, og man bar derfor "falde lidt af’, dvs. give lidt efter for bglgerne ved at lade
baden dreje en smule med dem. Dette gares ved hjeelp af roret og straks efter ma man
rette baden op igen. Det er klogt at holde lidt mere op mod vinden, end den direkte
kurs ngdvendigger, da man derved far starre spillerum for styringen.

Kaninerne og materiellet

En del af instruktarens arbejde er at formidle viden om badene og deres forskellige
egenskaber, samt at sarge for, at kaninerne opnar et vist kendskab til vedligeholdelse
af badene og reparation af skader.

Det er en god idé som instrukter at:

Forteelle om badene — opbygning/ fagbetegnelser/ sgdygtighed/ levetid osv.
Introducere skadesprotokollen til rapportering af skader.
Vise veerkstedet frem og lade dem leere, hvis en eventuel skade alligevel
skal repareres.
Gare det klart for kaninerne, at de skal deltage i vinterklargaring.
Forteelle om materieludvalget og mulighederne for at treekke pa udvalgets viden
og ekspertise.
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Introduktion til det sociale liv i klubben

Udover at veere glade for at ro, er det maske netop de sociale kontakter, der far kaniner til
at vende tilbage til klubben efter vinterpausen. Maske er det ovenikgbet en forudsaetning
for at blive glad for at ro i ASR, at man har det. Derfor skal denne side af roklublivet heller
ikke undervurderes under instruktionen.

Forteel om arrangementer, traditioner, frivillighed osv. Henvis dem til vores kalender,
rokort og nyhedsmails, sa de altid kan veere opdaterede.

Instruktion af overflyttere

Instruktionen af overflyttere har tre formal:

1. Sikre at roeren besidder et passende niveau af rotekniske feerdigheder.

2. Indfering i klubbens rokultur — brug af kommandoer, hvordan skiftes i baden,
badreekkefglge, rokort, skadesprotokol, kendskab til farvand,
styrmandsuddannelse, reglementer osv.

3. Introduktion til det sociale liv i klubben

Der er ingen formelle krav om, hvor mange instruktionsture en overflytter skal have, men
det har i de senere ar veeret praksis, at de skal have minimum to ture far frigivelse.
Vigtigheden af, at den enkelte bliver grundigt introduceret til klubben, vejer tungere end
gnsket om at komme hurtigt i gang. Instruktaren ma i hvert enkelt tilfaelde vurdere behovet
for instruktion hos roeren.

For overflyttere med langtursret gar der sig nogle specielle forhold geeldende, som ikke
har med det rent romaessige at gare. Dette bgr overlades til langturschefen.
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Veste- og svemmeprave

For at opna roret skal der veere aflagt en veste- og svemmeprave i ASR-regi. Prgverne
fornyes hvert andet ar.

Hvert ar er der et par specifikke aftener til kaninsvgmmeprgver i svgmmehallen.
Derudover kan der afholdes pragver efter individuelle aftaler med en instrukter.

Svgmmeprgven

Alle medlemmer skal svgmme minimum 300 meter overbevisende svgmning uden pauser
og uden brug af hjeelpemidler.

Svgmmeprgven udfgres i almindeligt badetgj enten i svgmmehal eller langs kysten.

Vesteprgven

Selve vestreprgven bestar af tre dele:
e Vandtraedning i minimum 1 min
e Udpakning og itagning af redningsvest fra vandtraedning
e Rygsvgmning med redningsvest.

Vesteprgven indledes med at medlemmerne traeder vande i ca. 1 minut. Evnen til at
kunne treede vande er vigtig ved fx en keentring.

Efter at have tradt vande, far medlemmerne en traditionel redningsvest, som de skal
ifgre sig mens de fortsat treeder vandet. Nar medlemmet selv mener, at vesten sidder
korrekt, svemmer han/hun rygsvemning ind til kanten.

Instruktaren kontrollerer, at vesten sidder korrekt, herunder at skridtstrop og beelte er
ordentligt speendt (ma ikke sidde Igst), at kraven sidder korrekt, og at der er bundet
slgjfe bade ovenfor og nedenfor lynlasen.

Prgven gentages indtil medlemmet har gennemfart hele vesteprgven pa en
tilfredsstillende made! Det anbefales at selve itagningen af vest fra vandtreedning
gentages mindst en gang for rutinens skyld.

Pakning af redningsvest

Efter vesteprgven skal medlemmet selv pakke sin redningsvest. Far pakning kontrolleres
vesten for fejl og mangler: Er der skade pa vesten, sidder alle remme korrekt (ikke snoet
eller hoppet ud af lIsbegang eller spaender) samt kontrol af flgjte. Husk: en redningsvest
ma aldrig veere lynet i pakket tilstand.

Man skal altid kunne stole p&, at en pakket redningsvest er uden fejl og mangler og lige til
at komme i - hvis uheldet skulle veere ude!

Redningsveste ligger fast i svemmehallen. Ved de store forarspraver bgr der dog veere
minimum seks ekstra veste.

Husk at skrive givet besked til _sekretaer@asr.dk
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Styrmandsinstruktion

Underskrifterne til K1 kan gives af enhver instruktgr. Til K2 og K3 skal

instruktgren ogsa have L-ret. Reglementerne for K1, K2 og K3-ret kan tjene

som en slags huskeliste for instruktion af styrmeend. Se desuden ogsa i

stamkortet. De mere udfarlige beskrivelser af de forskellige elementer, der
indgar i styrmandsuddannelserne, kan findes i henholdsvis K1-handborg og i

langtursstyrmandsmappen.

| forbindelse med K1-ret og pabegyndelse af indsamling af
underskrifter, skal man udlevere en K1-handbog og diverse pjecer fra
sgfartsstyrelsen. Disse forefindes i klubben.

Reglement for K1-ret

8
§

§

1 - Enhver instruktgr kan instruere til K1-ret.

2 - Instruktionen omfatter:

Kendskab til styrmandens rettigheder, pligter og ansvar samt godt sgmandsskab.
Beherskelse af kommandoer og mangvrer (herunder tilleegning ved broer i havnen
og langs kysten).

Teoretisk kendskab til forholdsregler ved pasejling af sten eller peele, ved kollision,
ved bordfyldning eller ved kantring.

‘Bolgeinstruktion’, hvor roeren har bevist at beherske en fornuftig styreteknik i haje
bglger, har indgvet hurtigt og sikkert skift og kender til interferenshglger ved den
Permanente og langs moler. Balgehgjde pa ca. 1 meter og blaest 5-6 m/s, roning over
ca. 4 km

Kendskab til sgvejsregler, bl.a. vigeregler, ansvar og udkig.

Kendskab til farvandsafmaerkninger efter IALA System A, f.eks. sideafmarkning
ved Studstrup og speciel afmarkning (‘gule bgjer’) mellem Ega og Studstrup, og
dykkerflag.

Kendskab til badens fagbetegnelser.

Kendskab til badene. Opmarksomhed omkring handteringen af badene, og kendskab
til alm. tiltag i forbindelse med slitage og skader. Heri ligger kendskab til
skadesrapportering, kontakt til materialegruppen og omgang med vearktgj og div.
reservedele. Desuden kendskab til de mest alm. reparationer, sasom udskiftning af
hjul og skinner samt brug af lim og lak.

Landgang ved aben kyst, hvor baden beeres i land og understattes. Roeren skal have
kommandoen over baden.

En rotur gennem K1-omradet til Studstrup, udpegning af pejlepunkter fra Studstrup
mod resten af K1-omradet samt gennemgang af sgkort over K1-omradet.

3 - Instruktion til K1-ret kan pabegyndes, nar roeren har ro-ret. Endvidere galder:
1. sasons roer (dvs. for kaniner): Man kan pabegynde underskriftsindsamling til K1,
nar man har rundet 150 roede km.

2. s@son (dvs. alle andre der endnu ikke har K1): Man kan samle underskrifter s&
snart sesonen starter. Man kan fa K1-rettigheden efter 75 roede km i indevearende
s&son.

For at fa K1-ret skal man som minimum have roet 300 km i lgbet af sin rokarriere i
ASR.

4 - K1-ret kan bevilges af en vilkarlig instruktar.

Reglement for K2-ret

§
§

1 - Instruktgrer med L-ret ma instruere til K2-ret.

2 - Instruktionen omfatter:

Minimum én instruktionstur sydpd, hvor der instrueres i passage af Arhus Havn.
Landgang ved aben kyst ved Moesgard Strand, hvor roeren har kommandoen over
baden.

Forevisning af og forholdsregler ved farlige sten langs kysten fra havnen til
Norsminde.

Indsejling til og tilleegning i Norsminde Havn, hvor roeren har kommandoen over
béaden.

Deltagelse i K2-3-kursus eller L-kursus.
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Afleggelse af overbevisende veelteprave i inrigger.

Afleeggelse af overbevisende hardtvejrsprave i inrigger.

3 - For at modtage instruktion skal roeren vare minimum 2 ars-roer og have K1-ret.
K2-ret kan tidligst bevilges roeren i dennes 2. sson, nar vedkommende har roet
minimum 1000 km i alt. For at opna K2-ret skal Arhus Havn have veret passeret
mere end én gang. Roeren skal have roet en tur til Norsminde samme sa&son som der
tildeles K2-ret.

4 - Ansggning om K2-ret skal indgives til uddannelseschefen. K2-ret bevilges af
uddannelseschefen og formanden i faellesskab.

Reglement for K3-ret

§
§

e e o

1 - Instruktgrer med langtursstyrmandsret ma instruere til K3-ret.

2 - Instruktionen omfatter:

To instruktionsture Kalg Vig rundt, hvor der instrueres i passage af Kalg Slotsruin ved
Rensten, bundforhold langs kysten (specielt ved ruinen, pa flakket og ved Skadshoved), samt
mdsejllng til Knebel Vig.

En instruktionstur til Skedshoved Landingsplads.

Forevisning af pejlepunkterne for overfarten Akrogen-Skedshoved og Skedshoved-Akrogen
og pejling med kompas.

Deltagelse i K2-3-kursus eller L-kursus.

Afleggelse af overbevisende vaeltepmve i inrigger.

Afleggelse af overbevisende hérdtvejrsprave i inrigger.

3 - For at modtage instruktion skal roeren vere minimum 2. ars-roer og have K1-ret. K3-ret
kan tidligst bevilges roeren i dennes 2. seson, nar vedkommende har roet minimum 1000 km
i alt. Roeren skal have roet en tur Kalzw% rundt samme saeson, som der tildeles K3-ret.

4 - Ansggning om K3-ret skal indgives til uddannelseschefen. K3-ret bevilges af
uddannelseschefen og formanden 1 faellesskab.
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Veelteprgve med inrigger

Veeltepraven er kraevet for at fa L-ret under DFfR. | ASR kraever vi desuden
en veelteprgve for at kunne tildele K2- og K3-ret.

En veelteprgve handler ikke om at genskabe sa autentisk en keentring som
muligt, men at udfgre en gvelse under kontrollerede og sikre forhold, hvor
malet er at laere roerne at reagere rigtigt, hvis de en dag befinder sig i rigtig
keentring.

Desuden er malet at ggre roere mere bevidste om, hvor sveert det er at
kaentre en bad, og hvor nemt det er at fa den pa ret kal igen.

Forberedelser

Kaentringsgvelser skal varsles til @st-JyllandsPoliti gerne 2-3 timer far
veelteprgve udfares. Nar du mgder den sgde medarbejder hos @stjyllands
Politi i den anden ende af raret, er de typisk overrasket over at vi ringer ind,
og alt kan lade sige ggre.

Materielforvalteren udpeger det inriggermateriel, som ma anvendes til
veeltepraver.

Forklar hele forlgbet og baggrunden for veelteprgven. Sikre at alle kan
svemme. De bar ikke have andet end badetgj pa.

Fjern alle lgsdele fra baden, sa som bundbrsedder, stander, flag og ror, sa de
ikke mistes ved kaentringen. Medbring foruden gsekar en gulvspand i baden,
og sikre at de er bundet fast. Benyt alene traditionelle redningsveste, fijern
poserne om redningsvestene, da de ikke flyder, og check, at vestene er i
orden. Leeg vestene under toftelisterne.

Instruer roerne om, hvor de ma traede i baden: midterlangrem,
styrmandssaedet, kalsvinet og fodpladerne. Desuden instrueres i, hvordan
man kravler op i en inrigger: Ved skottene eller ved en spante, hvor baden er
steerkest. Kontroller, at lugerne til for- og agterrum er lukket.

Veelteprgven

Ro baden ud til et sted, hvor man ikke generer gvrig trafik, og hvor der er
plads til at drive, typisk mellem ind-sejling og Den Permanente. Hvis
instruktgren ikke selv er med i baden, skal han/hun veere teet nok pa til at
kunne kommunikere med roerne, evt. fra en anden bad.

Veelt baden: Arene tages ud af svirvlerne og laegges i vandet, s& derne ikke
skades ved keentringen. Derefter leener alle roer sig til den samme side i
baden, mens de holder fast i den modsatte essing og derved treekker den med
sig rundt.

Sikre overblik over mandskabet: Styrmanden sikrer sig, at alle er fri af
baden og ved bevidsthed. Derefter ifgre alle sig en redningsvest, der hentes
ud fra sidderummet, hvor der er rigeligt med plads og luft til at man kan
svemme ind under baden.
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Arerne bjeerges og bindes fast med fanglinerne mellem klemringen og
arebladet, sa aren ikke kan glide ud af lgkken og veek fra baden. Imens drejer
styrmanden badens steevn op i bglgerne (meget vigtigt, selvom praven ofte
foregar i vejr, der ikke kreever det)

Baden bringes pa ret kgl: Baden vendes ved én roer tager fat om kglen
midtskibs og hiver den ned mod sig selv. | samme gjeblik som baden er ved
at dreje rundt steder de to gvrige roer steevnen op ad. Herved skulle der
nadigt veere vand hgjere end til langremmene. Er baden nzesten fuld af
vand, kan man med fordel kaentre den igen og forsgge en gang til.

Baden tammes: Styrmanden holder stadig baden op i balgerne, mens
roerne — en pa hver side - tammer baden for vand vha. gsekarrene. Sa snart
baden kan bzere en roer (naesten med det samme), kravler én af roerne op
pa styrmandssaedet (mens den anden roer yder modvaegt) og temmer derfra,
da det er noget nemmere og hurtigere. Nar baden er tilstreekkeligt tamt for
vand til, at den kan roes, henter den anden roer arerne og far dem placeret i
svirvlerne. Roerne indtager deres pladser og kan nu holde baden op i
balgerne vha. arene, mens styrmanden kravler ombord. Under arbejdet med
at tamme baden kan det veere en idé ind imellem at skifte plads, da den roer,
der holder baden op i bglgerne, nemt kan komme til at fryse.

Baden roes i land og tammes helt for vand. Typisk vil der vaere en del
vand i for- og agterrum. Instruktagren kontrollerer at redningsvestene
sidder forskriftsmaessigt.

Debriefing

Tal gvelsen igennem med roerne. Stil evt. selv spgrgsmal for at se, om de
har forstaet de vigtigste pointer, herunder:

e Bliv ved baden, da en keentring typisk vil ske i hard vind og baden
derfor vil drive meget hurtigere, end man kan svemme i bglger ifgrt en
redningsvest. Vaer meget opmaerksom pa dette nar en are, der er ved
at drive veek, skal hentes.
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Faren for at fa en are eller essingen i hovedet, nar kaentringen sker
(derfor ovenomtalte mandskabsteelling umiddelbart efter kaentringen).
Og den skade en aregang kan lide under samme; de faerreste
plastsvirvlers havelage vil holde til en sadan belastning. En are kan
typisk fikseres med kabelbindere eller en fangline. Arerne skal lgsnes
fra svirvlerne (alternativt laegges langs) inden baden kan vendes.

Hvis man kaentrer under vinterroning eller tidligt pa foraret, er det
meget vigtigt, at man kommer hurtigt ud af vandet, da man kun har
ganske kort tid, inden kroppen gar i krampe. Glem alt om
redningsveste, fa vendt baden og kravl op i baden sa hurtigt det er
muligt.

Hvis man ikke kan vende baden, skal man blive ved baden. Kaentrer
man teet pa land kommer vinden typisk udefra, og bad og mandskab
bliver automatisk hjulpet i land. Keentrer man langt fra land, ma man
ikke forsgge at svemme ind (afstande er meget sveere at bedemme
pa vandet, og der er typisk meget la&engere end man forestiller sig). En
inrigger pa hovedet ses meget nemmere fra luften og fra andre bade
end en enlig roer.

Qutriggerinstruktion

For at kunne instruere til sculler-ret (S-ret) kreeves at instruktagren er
godkendt til scullerinstruktion.

Pa havnen skal en roer minimum have K1-ret for at modtage
scullerinstruktion. P& Brabrand skal man have R-ret for at ro outrigger, har
man ikke dette skal der veere en instruktar i baden. S-ret giver, udover
sculler, ogsa ret til at ro coastal bade.

Hvis du kunne teenke dig at vide mere om at instruere i sculler, sa kontakt
den Brabrand-ansvarlige
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Videreuddannelse for instruktgrer

(DFfR's klubtreenermoduler)

Instruktarer i ASR har alle gennemgaet DFfR’s klubtreeneruddannelse
modul A og en modificeret udgave af modul B. Tilsammen giver disse to
moduler tilstraekkeligt grundlag for varetagelse af den daglige instruktion og
rotekniske traening.

| det fglgende gives en kort oversigt over samtlige moduler i
klubtreeneruddannelsen, som den udbydes af DFfR:

Modul A — Roteknik

Analyser af rotaget og robeveaegelsen, robevaegelighed,
materiellets indflydelse pa rotaget samt lgfte- og baereteknik. |
den praktiske del af kurset gennemgas kursisternes eget rotag
og det forsgges forbedret hen mod det optimale rotag.

Modul B — Aktivering / undervisning

Undervisningsmetoder og —principper, praktisk undervisning i
roning, rotekniske korrektioner og aktivering.

Modul C - Fysisk traening
Anatomi og fysiologi, opvarmning,
kredslgbstraening, muskeltraening,
beveegelighedstraening, roskader og erneering.

Modul D — Rotreening

Treeningsplanlaegning, opvarmning, testning, roteknik specielt med
henblik pa motions - og kaproningshold, formidling, treenerens rolle.

Sportsroning
Fokus pé at planlaegge og gennemfgare virksom og effektiv treening der
ikke tager mere end 50 min at gennemfgre. En god blanding af teori
og praksis.

Det er til enhver tid den siddende bestyrelses vurdering og afgarelse,
hvordan klubbens behov for uddannelse af instruktgrer er. Derfor vil det
ogsa bero pa en skanssag, hvorvidt klubben kan tilbyde instruktgrer at
deltage i modulerne C og D.
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Tjekliste for kanininstruktion

Tilmelding og tildeling af ro-ret

Korrekt udfyldt stamkort, oprettelse i medlemskartoteket og betaling.
Udlevering af Handbog for Kaniner.

Kontingent er betalt fgr 1. tur efter instruktionsdagen. Nar kvittering er
fremvist, skrives der under pa stamkortet.

Sikre sig, at kaninerne har betalt for og faet en klubnggle.

Inden underskrift pa ro-ret, sikre sig, at kaninen har aflagt
svgmmeprgve

Nar ro-ret er givet, skal kaninerne selv skrive deres

navn og medlemsnummer til sektrataer@asr.dk.

Instruktgren skal huske at skrive under pa

stamkortet!

Roning og roteknik

Sikre at kaninen forstar begreberne: Indsats, treek, afvikling og
fremkgrsel (brug skema s 22-24).

Sikre at kaninen besidder en fornuftig koordination af motor 1, 2 og 3
(brug ergometer?)

Sikre at kaninen udgver korrekte arbejdsstillinger, eks. korrekt ryg- og
handstilling.

Sikre at kaninen behersker en korrekt arefaring, men fokus pa indsats
og afvikling.

Sikre at kaninen forstar styring af baden i forskellige vejrforhold.

Sikre at kaninen kan gennemfgre sikre skift i inrigger

Sikre at kaninen kan foretage tilleegning og fraleegning ved badebroen.
At der er gennemfart instruktion i bade 2"ere og 4’ere

Sikre at kaninerne kan bruge og reagere godt pa alle kommandoer
som fremgar af denne handbog.

At kaninen har haft minimum 7 instruktions ture udover
instruktionsdagen

Sikkerhed

Forteel, at det ikke er et krav at beere redningsvest, men at de skal
forefindes i baden.

Sikre, at kaninerne har hensigtsmaessig pakleedning / skiftetaj /
regntgj pa og med.

Forteel om styrmandens ansvar, pligter og rettigheder.

Handtering af baden, lafteteknik m.m.

Hvordan baden pakkes (placering af bagage, redningsveste, anker,
badshage osv.).
Optagning / isaetning af bad pa vanlig vis.
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e Optagning / iseetning af bad med lgft i sidelangrem fra sleebested til
badvogn
Hvor i baden man ma traede, hvor man ma tage fat, lgfte osv.
Hvordan badene placeres korrekt i badhal mht. understattelse,
lugerne abne osv.

e Formidle et vist kendskab til badens fagbetegnelser, brug evt.
badkortene i dueslaget.

e Indgve vane med at se efter skader og anvende skadesprotokollen

Elektronik, kommunikation osv.
e Kaninerne har styr pa anvendelsen rokort.dk
e Intro af ASRs kommunikationskanaler: Hlemmesiden (password
h20), Rokort (personligt password), ASR-nyt, facebookgruppen

Opfordre kaninerne, nar de har faet R-ret, til at
e Deltage i feellesroning, kaninlangturen og andre feellesture.
e Uddanne sig til K1-styrmaend.
e Prgve at ro outrigger og introduceres for Brabrand.

Socialt

e Opfordre kaninerne til at deltage i planlsegningen af kaninfesten.

e Forteelle om fester og klubaftener og gerne minde kaninerne om
datoer for tilmelding til disse.

e Frivillighed: Gagr opmaerksom pd, at ASR er drevet af frivillige
kreefter. Hvad kan kaninerne bidrage med? Forklar om udvalg,
renggring, madlavning, materiel, hjemmeside osv.

e Nar de er tilmeldt et arrangement (rotur, fest, vinterklarggaring), sa
mgder de op!!!

e Alle deltager i vinterklarggringen — det er en del af kontingentet!!!
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