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Noen ord fra ledelsen

Norsk roing har gjennom mange ar hevdet seg veldig bra i internasjonale
sammenhenger. Ogsa roere fra NSR har veert toneangivende i perioder, med blant annet
gull i verdensmesterskap og bronse i OL til Sverre Lgken og sglv i OL til Finn Tveter. Slik
suksess kommer ikke av seg selv og hard og malrettet satsing gjennom ar ma til.
Resultatene viser at det er mulig & na helt til topps selv for roere fra en liten ro-nasjon
som Norge er. Dette bgr kunne veere til inspirasjon for alle. Mye av roingen foregar ikke
pa topp-plan. Var flotte idrett nytes vel sa bra enten du er raceroer pa et lavere niva eller
bedriver roing for mosjonens og hyggens skyld.

For alle er en solid basis i ro-teoriens irrganger helt sentralt. Sikkerhetsaspektet er
viktig. Vi befinner oss i sma og sarbare farkoster i selskap med hurtiggaende lystbater og
passasjerbater. Kjenner man ikke til sjgens regler kan det fort bli fatalt, og det samme
dersom roerne ikke behersker batene teknisk. Det er eksempler om at selv erfarne roere
har gatt rundt fordi riggerne ikke er festet ordentlig. Denne boken som var trener
Maarten van Keulen star bak gir en grunnleggende innfgring om grunnleggende ro-teori
og teknisk bruk av utstyr samt sikkerhetsaspekter. Vi skal utgve en helt trygg idrett og
unnga personskader. Vi skal heller ikke glemme at utstyret vi far stilt til disposisjon er
kostbart sa en sikker handtering av bater og arer er en viktig del av utdannelsen til a bli
en fullbefaren roer.

Den grunnleggende kunnskapen som boken inneholder vil dere kunne ta med dere d ha
med som ballast i arene som kommer. Dette vil vaere en del av det som skal til for at dere
til fulle kan nyte rosportens gleder og for dem som satser pa race roing - oppna suksess
pa regattabanen.

En stor takk til Maarten som har laget boken og med utrettelig iver er opptatt av en god
oppleaering av nye roere.

Til slutt - gratulerer med overstatt roskole og med gnske om mange gode roer-ar!
Bygdgy, varen 2015

Hans-Jgrgen Arvesen
Leder Norske Studenters Roklub



Tilbake til begynnelsen

Den Norske Studenters Roklub ble stiftet 25. mars 1887 efter initiativ av tre unge
studenter, medisinerne Nikolai Paus, Peter Torgersen og D. B. Tornge, med bistand av
den kjente idrettsmann og tidligere Christianiaroer Johan Sverre, som ble klubbens
farste og mangearige formann. De to batene klubben disponerte ved starten var lant, og
samme ar fikk man leid et beskjedent bathus, naermest et skur av bglgeblikk, pa
Vippetangen innunder Akershus. Samtidig ble det kjgpt inn noen brukte bater. I 1903
flyttet man til Huk aveny 2B pa Bygdg, hvor klubben fremdeles holder til, og bygde et
trehus som efter datidens forhold var meget flott. Men klubben vokste seg stgrre og
stgrre, og ved 25 ars jubileet i 1922 var bathuset helt sprengt. Det ble derfor revet og alt
aret efter sto det nuvaerende store betonghuset ferdig. Huset er for gvrig senere blitt
ytterligere utvidet og forbedret. Klubbhuset er ett av de stgrste i Norden og med sine
mange hundre medlemmer er NSR nu landets stgrste roklubb.

Helt fra 1898 har NSR deltatt i de fleste kapproinger her i landet og har ogsa ofte startet
i regattaer i utlandet. Klubben har allerede fra fogr fgrste verdenskrig hatt flere
glansperioder hvor den har hevdet seg pa regattabanen. Fra slutten av 60-tallet har det
blitt vanlig & samle landets beste roere i en felles treningsgruppe og a sette sammen
landslag uten hensyn til klubbtilhgrighet. Dette har gjort at NSR-roere gjennom mange
ar har fgrt hjem medaljer fra VM og OL.

Det var NSR som i 1900 tok initiativet til dannelsen av Norsk Forening for Roidraet,
senere omdgpt til Norges Roforbund. Aret efter fikk klubben i gang den fgrste av de
nordiske studentkapproinger, dette samarbeidet fgrte i 1910 til dannelsen av Nordisk
Roforbund. NSR har for gvrig spilt en aktiv og betydelig rolle ikke bare i rosporten, men i
norsk idrettsadministrasjon i det hele.

Fra 1924 har NSR hatt sitt eget landsted, Solodden pa Kalvgya ved Sandvika. Her er det
smahytter med sengeplass, godt utstyrt kjgkken og bathus med garderobe. Her kan
medlemmene bo, ro og bade. Overnatting skjer efter avtale med "Solkongen”. Husene pa
Solodden ble delvis bygget med materialer fra det gamle bathuset pa Bygdg.
Roforholdene er vanligvis bedre rundt Solodden enn de er rundt Bygdg.

Bdthuset ligger like ved bryggen til Bygdg-fergene, hvor det er forbindelse til
Radhusplassen om sommeren. Underetasjen inneholder garderober, bathall, verksted og
treningsrom med robasseng. | fgrste etasje finner vi peisestue med klubbens tallrike
trofeer, kjgkken og klubbens stolthet: den store festsalen pa over 120 kvadratmeter med
de kjente veggdekorasjoner av Ole Lind Schistad. 1 gverste etasje finnes det en leilighet
og kontorer. For 4 skaffe klubben tilstrekkelige inntekter til den daglige drift er lokalene
i forste og andre etasje leid ut. Dog blir festsalen og peisestuen brukt nar klubben har
egne arrangementer.

Efter at Oslofjorden pa grunn av gkende motorbattrafikk var blitt stadig mindre egnet
som regattabane, var det NSR som sto i spissen for & anlegge rostadion pa Arungen ved



As. Arungen var fra ferste stund et samarbeidsprosjekt mellom Norges
Landbrukshgyskole, dennes idrettslag NLHI og NSR, med As kommune som velvillig
protektor. Senere er Norges Roforbund kommet sterkt med i prosjektet og Arungen er
na utbygget til internasjonal regatta-standard og er norsk rosports riksarena. I den
varmeste perioden av sommeren er antallet motorbater pa Oslofjorden i dag sa stort at
serigs racetrening ikke er mulig. Roingen foregar i denne perioden pa Arungen. Klubben
har egen minibuss som benyttes til kjgring til Arungen for racetrening, og for transport
til og fra konkurranser.

Fra starten av var det kun mannlige studenter som kunne opptas som aktive
medlemmer. Fgrst ved generalforsamlingen i 1984 ble det vedtatt en lovendring som gir
kvinner adgang til batene. Klubbens adgangsbestemmelser er ogsa pa annen mate blitt
modifisert med arene. Den tid er for lengst forbi hvor klubben kunne rekruttere en 20-
aring og fortsatt hevde seg i kapproinger. Derfor har klubben i mange ar aktivt
rekruttert gymnasiaster og ungdomsskoleelever til raceroing.

Denne lille historikk og veiledning har ikke kunnet ta med navnene pa de hundreder av
medlemmer som gjennom mange ars uselvisk arbeid i klubbens ledelse eller ved zerefull
innsats pd kapproingsbanen har veert med pa a gjgre Norske Studenters Roklub til det
den er. En vil henvise nye medlemmer til jubileumsbgkene som utkom til 75-ars jubileet
i 1972 og til 100-ars jubileet i 1997, og til klubbens arbgker som er utkommet hvert ar
siden 1923. Jo bedre en blir kjent med sin klubb, desto stgrre glede far en av livet der.



Om a vaere raceroer eller mosjonist

Nar man blir medlem i NSR far man direkte spgrsmalet om man har lyst a vere raceroer,
eller ikke. At det har med konkurranser og satsing a gjgre skjgnner vel de fleste, men
hva er alternativet? Alternativet kalles for mosjonsroing. Skillet mellom race- og
mosjonsroing kjennes tydeligst pa to punkter: Raceroere befinner seg innen en struktur
som forbereder utgvere til toppidrett, mens mosjonistene stort sett ror for d holde seg i
form og ha det ggy. Det finnes konkurranser ogsa for mosjonister, men disse er ganske
uhgytidelige og er mere en unnskyldning for a ta en rotur. Mosjonroingen foregar ofte i

bater som er bredere enn konkurransebatene, slik at de er stgdigere og letter a
balansere.

Kapproinger - ro-regattaer - foregar stort sett i utriggede bater. Dette er bater som har
stativer (riggere) som stikker ut fra siden pa baten og som man fester arene i. Batene er
ganske smale, slik at de kan oppna en hgy hastighet. Men fordi de er sa smale kan de
bare brukes i beskyttet farvann hvor det ikke er seerlig mye bglger. Det er imidlertid
ogsa konkurranser i bater som er spesielt bygget for hgye bglger, dette kalles coastal
roing. Disse batene er helt annerledes Kkonstruert enn de vanlige utriggede
konkurransebatene. Regattaer arrangeres normalt over en helg, med mange Igp bade
lgrdag og sgndag.

Konkurranseroing eller mosjonsroing - NSR tilrettelegger til alt. Men stgrst fokus og
utgifter ligger nok pa raceroingen. Hvordan er raceroing strukturert og hvordan blir
man en flink raceroer?

[ rosporten er man Junior til og med det kalenderaret hvor man fyller 18. Junior er delt i
fire klasser: En roer er Junior D til og med det daret man fyller 12 ar. I de kalenderarene
hvor man fyller 13 og 14 ar er man Junior C. I de arene hvor man fyller 15 og 16 er man
Junior B, og sa er man Junior A nar man fyller 17 og 18 ar.

[ konkurranser ror de forskjellige juniorklassene lgp over disse distansene:
Junior D (11-12 ar) 500 meter
Junior C (13-14 ar) 500 meter i singelsculler, 1 000 meter i lagbater
Junior B (15-16 ar) 1 000 meter ilgrdagens lgp, 1 500 meter i sgndagens lgp
Junior A (17-18 ar) 2 000 meter

Roere er Senior fra og med det aret man fyller 19 ar. De fgrste fire arene, 19 - 22 ar, kan
man ro i en egen klasse som heter Under 23 (U23). Deretter heter det bare Senior. Roere
som ikke er sa hgye og kraftige kan starte i egne klasser for Lettvekt. Dette krever at
gjennomsnittsvekten for laget ikke ma vere hgyere enn 57 kg for kvinner og 70 kg for
menn. Ingen lettvektsroere kan veie mere enn 59 kg for kvinner og 72,5 kg for menn.
Senior, Senior Lettvekt og Senior U23 konkurrerer over 2 000 meter. Det er ogsa en

10



klasse som heter Senior II, som konkurrerer over 1 000 meter. Dette er for roere som
gnsker a delta i konkurranser, men som ikke gnsker eller kan trene seerlig mye.

Roere som av forskjellige grunner har redusert yteevne kan, hvis de tilfredsstiller
bestemte krav, konkurrere i Para-roing. Pararoere konkurrerer over 1 000 meter.

Roere som er over 27 ar gamle kan delta i konkurranser for Masters. Disse lgpene gar
over 1 000 meter. Masters er delt opp i 11 forskjellige klasser efter alder, eldste klasser
er for roere som er 85 ar eller eldre.

Sa hvorfor raceroing?

Raceroing handler om & komme fgrst i mal. Konseptet er enkelt - men likevel sd
vanskelig. Roing handler om kombinasjonen av mange ting. Fgrst og fremst er roing en
fysisk idrett. En sport hvor det kreves utholdenhet og styrke. Men det handler ikke bare
om dette. Det handler om god teknikk, det handler om materiell, og det handler om det
mentale. For helt til slutt er det kanskje den med mest vilje, som kommer fgrst i mal.

Dynamikken mellom roere, arer og bat ma finpusses. Samspillet mellom de ulike
faktorer er det som bestemmer hvor fort baten gar fremover. Sma detaljer justeres og
roere verden over bruker mange ar pa a gjgre grsma endringer i teknikk for d tjene noen
ytterst fa sekunder. Roing handler om stor styrke og utholdenhet, men ogsa om de
grsma detaljer.

For a ta det fgrste fgrst; treningen. Det skal trenes mye for god roer a bli. Mange timer
brukes for a bygge det man kaller for en grunnplattform. Treningen er relativt rolig og
kan gjerne erstattes med sykling, langrenn eller lgping. Fysisk aktivitet i barnearene er
ogsa god trening.

Sammen med den rolige treningen kommer ogsa det som heter intervalltrening. Dette
gjgres for a gve pa a ro i hgye takter, hvor ting skal ga fortest mulig, men fgrst og fremst
for & trene muskler og ‘pust’. Intervalltrening forgar i ulike former og lengder. Mange har
sine favoritter og man hgrer ofte om 4x7 eller 6x10 som ngkkelen til suksess. Felles for
de alle er at roeren holder pa et gitt antall minutter for deretter a hvile, fgr det hele
gjentas for eksempel 4 ganger.

Den som trener har da muligheten til 4 gi alt i en kort periode, i vart tilfelle, for a trene
pa a ro fortest mulig. En erfaren utgver vil etter hvert definere hvor hardt hun skal ro.
Ikke all intervalltrening er 100 %, men evnen til 4 ro 100 % er ogsd noe som ma trenes
pa. Dette vil variere utefra lengde pa intervallet, hvor lenge du skal ro og i hvilken del av
sesongen man er. Nar et mesterskap nermer seg vil intervallene komme ned i varighet
og farten komme opp. Dette for a skaffe mest mulig hurtighet.

Styrke er ogsa viktig. Man blir sterk av a ro, og man ror fortere ved a vere sterk.
Styrketrening kan gjennomfgres pa mange mater. Som ung juniorroer kan dette gjgres
ved kun a bruke kroppen alene. Spensthopp, pushups, og pullupser alle gvelser som
enkelt kan gjgres hjemme og vil bringe en kropp langt. Romaskin, ofte omtalt som
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Concept, gjor ogsa nytten. Her er mye av teknikken blitt «tatt bort» og roeren kan
fokusere pa fysisk arbeid.

Senere kan styrketreningen suppleres med vekter, men veer allerede her oppmerksom
pa at feil bruk ofte fgrer til overbelastning og skader. Det a lgfte maks ser kult ut, men
har for en ung roer lite a gjgre med det a ro fort.

Det mentale er den siste biten - og det viktigste pa konkurransedagen. For de som har
trent, er man spent pa om man vil fa til det man har trent pa i selve konkurransen. Man
er spent pa om man har trent nok, trent riktig, om «formen» er der pa dagen som gjelder
- og ikke minst - hva er det konkurrentene har gjort siden forrige konkurranse.

Det er hvordan man handterer denne spenningen som ofte er utslagsgivende. Det a vaere
nervgs er bra — det gjgr at vi skjerper oss. Nar vi er skjerpet er vi samtidig papasselig og
vaken for detaljene rundt oss. Det a vere foroverlent og ville komme fgrst i mal er det
roingen kanskje handler om til slutt. For nar kroppen verker og beina har sluttet & virke
for lenge siden, sa er det hodet og hjernen som bestemmer. Viljen - lysten - gnske om a
sta gverst pa seierspallen. Da er det dette som teller.

Kall det Killer, kall det Petter Northug effekten, kall det motivasjon - men tren gjerne pa
det for deg selv og sammen med lagkameratene. Snakk sammen; hva skal vi gjgre, nar
skal vi gjgre det, og nar skal vi sammen gi det siste som skal til for d gjgre oss best. For
husk det; smerte er kortvarig (det gar faktisk over), men resultatet — det er evig.

Det er kombinasjonen av alt som gjgr resultatet. Nar den generelle treningsformen er ok,
nar teknikken er handtert, og lysten til & konkurrere er pa plass, kommer de siste
detaljene. Disiplin og struktur til & gjennomfgre treningen nar annet lokker. Passe pa hva
man spiser, at man spiser nok og at kostholdet er godt.

Til slutt et ord om lagfglelse, for som idrettsledere sier; ingen bredde ingen topp. Det a ta
vare pa hverandre, ha det ggy sammen, gi hverandre en klapp pa skulderen, er kanskje
det konkurranseroing handler om nar alt kommer til alt.

Fellesskapet nar man vinner sammen. Historiene, Turene, og praten i garderoben. Vite at
man sammen har gitt alt og sammen har seiret knytter band for resten av livet.

Ulike typer konkurranser

Roing er ingen stor idrett i Norge. Men norske roere, er en stor del av norsk
idrettshistorie. Fa idrettsgrener kan male seg med den medaljefangsten Frank Hansen,
Lars Bjgnness, Fredrik Bekken, og ikke minst (kanskje den stgrste av dem alle) Olaf
Tufte har bidratt med i snart et halvt arhundre.

Men ingen historie begynner i en OL-finale. Tvert om. Her i Norge er det en ca 8
regattaer gjennom sesongen. Fra lokale regattaer, til en handfull Norges Cup regattaer,

fgr det hele krones med Kretsmesterskap, eller det gjeve Norgesmesterskapet.

De siste darene har ogsa norsk studentroing tatt seg opp som et arlig hgydepunkt rundt
pa universiteter som NTNU, NHH, Jus og medisin i Bergen. Disse miljgene drar ogsa
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gjerne ut pa turer til regattaer som Henley eller Head of Charles i Boston som en del av
sine treningsmal.

Nordisk Mesterskapet er pa denne annen side ofte den fgrste anledningen for unge
norske roere til a representere Norge. Denne fire-nasjonersturneringen arrangeres i de
ulike landene og gir en god pekepinn pa hvordan nivdet er i forhold til videre
internasjonal deltagelse. Nar man er sistedrs Junior B og fgrstears Junior A, sa far man
ogsa muligheten a kvalifisere seg til Baltic Cup. Dette er et meget spennende regatta
hvor alle land rundt @stersjgen deltar. Det er veldig spennende a reise til internasjonale
regattaer!

For malsetningen for unge konkurranseroere er ofte junior-VM eller U-23 VM. Dette er
to aldersbestemte verdensmesterskap, helt pa hgyde med VM for seniorer. Det har ved
flere anledninger skjedd at bater har vunnet f.eks U-23, for deretter noen uker senere
gatt hen og tatt medalje i senior VM. Nivaet er hgyt.

Og aller hgyeste niva er de Olympiske leker. Hvert fjerde ar velges noen handfulle bater i
hver roklasse som fir representere sin nasjon. Drgmmer blir til virkelighet.
Dramatikken er tilstede i hvert lgp. Nervene. Og legenden som for all ettertid vil bli
stdende i historiebgkene. Og hva med melkesyre og smerten? Jo smerten var der, men
den gikk over - etter litt.

Hva vil man sitte igjen med?

Sa hvofor raceroing? Svaret pa dette vil du ikke ha fgr du en dag kanskje sitter og bidrar
til en hefte om nybegynnerroing, men noen stikkord kan veere; fysisk form, struktur,
disiplin, glede og kameraderi.

Gleden ved a veere i fysisk god form vil man aldri sette pris pa for den er pa hell. Men
tenk deg at etter noen ar i sporten, sa er Galdhgpiggen, Birkerbeinerrennet eller
Lillehammer-Oslo utfordringer som tas pa strak arm. Med den intense treningen som
roing krever, sa vil du vare blant de fremste, ikke pa ngdvendigvis pa fotballbanen, men
gjerne gvrige utholdenshetsidretter hvor styrke og stamina teller.

Det a jobbe for langsiktige mal. Det & ha en plan som gjennomfgres, pa tross av og ikke
pa grunn av, er ogsa erfaringer som er gode & ha med seg. Roing, er som noen fa andre
idretter, en erlig sport. Det er lite rom for unnasluntring og det er som regel den eller
det laget som har trent best, som til slutt vinner.

Men kanskje aller viktigst, er de du har rundt deg nar det blaser som mest. Det veere seg
i NM-finalen for junior eller pa studentfesten etterpd - det er de man deler de store

gyeblikkene sammen med som man ofte vil omgi seg med i mange, mange ar fremover.

Lykke til!
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Det tekniske aspektet

Roteknikk er bade komplisert og omfattende og krever god koordinering av kroppen.
Det krever mange ars trening for 4 komme i neerheten av den «perfekte» teknikk. Dette
er ment som en guide til ro- og scullingteknikk.

[ roing har man én are, mens man i sculling har to. De to formene har sine ulikheter, men
deler de samme grunnleggende prinsippene:

* Lange, kraftfulle tak, og perfekt timing i lagbat.

* Avslapping i bade kraftfasen og frem til tak.

* God rytme, det vil si at man bruker mer tid frem til tak enn i kraftfasen.

* Rask og ngyaktig fartsendring i takets to endepunkter, catch og avslutning.
* Sammenhengende, jevn bevegelse.

» Sterkssittestilling, stgdig i hoftene og nedre del av ryggen, og avslappede skuldre.

Viktige forskjeller mellom roing og sculling. Grep: I roing skal hendene plasseres med litt
mindre enn skulderbrede fra hverandre, med ytterarmens lillefinger plassert pa enden
av arelommen. I sculling skal arene holdes i toppen av handflaten/bunnen av fingrene,
med tommelen over enden av drelommene og med flatt handledd. Bevegelse: I sculling
er bevegelsen symmetrisk, og kroppsarbeidet skal gjenspeile dette. I roing ma kroppen
fglge arelommens bue, man ma rotere skuldrene noe frem mot catch.

1. “Catch” - begynnelsen av taket med arebladet vertikalt ned i vannet: brystet skal
vaere i kontakt med larene, og leggene vertikale. Nedre del av ryggen stabiliseres slik
at man er Klar til kraftig arbeid. Arebladet skal treffe vannet nar man har strukket
seg sa langt ut man Kklarer, men man ma passe pa ikke a strekke seg sa langt at man
«kaster bort» lengde ndr man setter aren i vannet. Arebladet skal treffe vannet
vertikalt til det akkurat er dekket av vann. Vannfatningen skal skje samtidig som
sleiden skifter retning og benskyvet innledes. Nar arebladet er i riktig dybde skal
dets retning vaere mot akterenden. Catchen er altsd en kombinasjon av a putte
arebladet i vannet og a legge trykk pa arebladet. Catchen bgr veere direkte, presis og
rask. Armene skal vaere rette, men avslappet, og vinkelen pa kroppen skal beholde
sin form.

2. Kraftfasen- rotaket skal veere i én del, det vil si at det skal akselereres raskt fra
catchen til avslutningen. Arebladet skal vaere rett under vannoverflaten, horisontalt
gjiennomtrekk og ikke ga for dypt, spesielt ikke i midtpunktet av taket. Armene skal
na vere rette, men avslappet. Armene og bena skal jobbe sammen for a tilfgre kraft
pa arebladet. Vinkelen pa kroppen skal dpnes gradvis gjennom taket. Armene forblir
rette men avslappet og man skal fa en fglelse av at man henger pa arehandtaket.
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3. Midtpunkt - I sculling overlapper handtakene, med den hgyre hdnden litt lavere og
nermere Kroppen. I endret skal kroppens tyngdepunkt veere midt i baten, dvs at en
ikke lener seg inn eller ut mot riggeren. Bade i sculling og roing er beina nesten rette,
ryggen er rett, og skuldrene og armene engasjeres.

4. Avslutning - Siste fase av vannarbeidet. Armene bidrar i siste tredjedel av taket. Sa
godt det er mulig skal en koordinere slutten av benskyvet med bruk av overkroppen
og armdraget. Albuene skal sa vidt passere overkroppen, og holdes rette. Nar taket
nermer seg avslutningen, vil skuldrene droppe noe nedover, og kan fgre til at arene
kommer ut for tidlig. Dette motvirkes ved a dra handtakene litt oppover mot slutten
av taket, slik at arearbeidet forblir horisontalt. I avslutningen skal ikke overkroppen
lenes for langt tilbake, da dette koster energi og kan i verste fall fgre til skade. Mot
slutten av taket er det viktig a holde presset mot arebladet helt ut.

5. Avslutning- dreutgang. I fgrste del av avslutningen ndr dren gar ut av vannet, skal
aren veere vertikal. Nar den har forlatt vannet skal dren vris slik at den nd er
horisontal. For & fa til dette ma hendene dytte darehandtaket ned. Deretter i roing skal
den innerste armen pa arehandtaket vri aren, mens i sculling skal man rulle aren fra
toppen av handflaten til nederst pa fingrene. Handbevegelsen vil beskrive en
sirkelbevegelse. Nedre del av ryggen skal holdes sterk. Under avslutningsfasen skal
hendene bevege seg hele tiden.

6. Hvilefasen- etter at arebladet har forlatt vannoverflaten og er vridd horisontalt skal
na hendene bevege seg vekk fra kroppen til de er rette men avslappet. Deretter skal
overkroppen rotere over, mens bena fremdeles holdes nede, det skal fgles som det er
hendene som leder overkroppen mot fronten pa baten. Nar hendene er over knzerne,
og skuldrene har passert hoften begynner fremsleidingen. Derfor rekkefglgen;
armer, overkropp og sleide. Rekkefglgen er viktig da posisjonen for catchen allerede
bestemmes fgr man begynner fremsleidingen. Ved a gjgre dette fair man overfgrt
vekten riktig fra avslutningen av taket til begynnelsen. Fremsleidingen skal skje
kontrollert og med samme hastighet hele veien. Arene skal ha god klaring til vannet
pa veien frem.

7. Catch- forberedelsen: frem til catch ma arebladet igjen vris/skveres til det er
vertikalt med vannoverflaten. Hvordan dette gjgres er beskrevet i trinn 5, men i
sculling flytter man na drehdndtaket fra nederst pa fingrene til toppen av handflaten,
viktig at handleddet ikke far en knekk, men er rett hele tiden. Hendene med strake
armer skal gradvis heves slik at drebladet fgres mot vannoverflaten, og treffer
vannoverflaten idet man er kommet til catch posisjonen. Sa er det tilbake til trinn 1.

For a inngve teknikk ma rotaket gjentas mange ganger. Sa for a forbedre sin teknikk
gjelder det a ro sa mye som mulig.
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Det mekaniske aspektet

Roing er ikke bare en idrett hvor en utgver laerer seg a beherske en bestemt teknikk for
a fa baten til a gd. Uten bat, ingen roer. Noen roere kan vaere besatt med et fokus pa det
mekaniske aspektet. Og det er ikke rart - riktig valg av bestemte battyper, gode
innstillinger pa det mekaniske og en @rbgdig batbehandling gjgr forskjellen mellom
fgrste og andreplass.

Som sagt fgr skiller man mellom to typer bater i roing; innriggere og utriggere.
Innriggeren er en klinkbygget bat, for to eller fire roere, hvor swivelene er festet direkte
pa batripa, og sa bred at annenhver roer sitter pa venstre og hgyre side i baten.
Innriggeren har alltid styrmann og den veier ca 115 kg (firer)/90 kg (toer). Utriggeren
derimot er som regel en kravellbygget bat, hvor swivelene er montert pa stativ (rigger)
som stikker ut fra batsiden. De fleste konkurranser roes i utriggere. I bater uten
styrmann er rorlinene festet til et bevegelig fotbrett hos en av roerne. Singelsculler og
dobbeltsculler har ikke ror, men styres kun ved hjelp av arene.

Det finnes en god del forskjellige battyper. Som nevnt fgr, er teknikken mellom enaret
roing og sculling ganske forskjellig. Alle roere har sin egen favoritt battype, og i
begynnelsen gjelder at man gjerne ma prgve alt.

Singelsculler (sciff) (1X) for 1 roer som fgrer ett par korte
arer. Lengde ca 8 meter, minimumsvekt 14 kg, tid ca. 6.55
min.

Dobbeltsculler (2X) for 2 roere som hver fgrer et par korte
arer, uten cox. Lengde ca 10 meter, minimumsvekt 27 kg, tid
ca. 6.15 min.

Toer (2-) for 2 roere som hver har en lang are. Lengde ca
10.5 meter, minimumsvekt 27 kg, tid ca 6.35 min.

Dobbeltfirer (4X) for 4 roere som hver fgrer et par korte
arer. Lengde ca 13 meter, minimumsvekt 52 kg, tid ca. 5.50
min.

Firer (4-) for 4 roere som hver har en lang are. Lengde ca 13
meter, minimumsvekt 50 kg, tid ca. 6.00 min.

ERARE

Atter (8+) for 8 roere som hver fgrer en lang are, samt cox.
Lengde 16 - 18 meter, minimumsvekt 96 kg, tid ca. 5.30 min.
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Roing er en billig idrett & drive med. Det har med faktum a gjgre at man ikke trenger a
kjgpe sitt eget utstyr. Klubben kjgper og eier batene, og disse blir gjennom arene brukt
av mange forskjellige lag og enda flere forskjellige roere. NSR har de siste arene stort
sett kjgpt bater fra den tyske batbyggeren Empacher eller den kinesiske batbyggeren
WinTech. En liten oversikt over prisene:

WinTech Empacher

Kroner Med arer | Euro Kroner Med arer

inkl. MVA inkl. MVA
1X 41 600 48 000 10910 122750 | 129150
2X 63 000 75800 17170 193200 | 206000
2- 61600 68 600 16 659 187 500 | 194 500
4X/4- | 116300 | 155900 | 27267 306800 | 346400
8+ 179400 | 207400 | 42966 483500 | 511500

Robater er ikke billig! Det er derfor meget viktig at man ta veere pa dem sa lenge som
mulig. Husk en gang til, uten bat finnes det ingen roer. A vare forsiktig med sin beste
partner pa vei til seieren er absolutt gull verdt.

Men ulykker skjer. Hvis det har skjedd sda er det viktig at man kan informere
materiellsjefen om hva som er gdelagt. ‘Den ene delen pa baksiden av baten” er
dessverre ikke tydelig nok, og gjgr jobben til materiellsjefen (som er frivillig!) veldig
mye vanskeligere. Skriv derfor som ngyaktig som mulig hva som er gdelagt. En
mekanisk oversikt:
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Rigger.
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Swivel.
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Regler, regler, regler...

Roing er utrolig ggy og en meget fint idrett som trener kroppen i sin helhet. Men roing
kan fort slutte a veere bra for kroppen nar man ikke er bevist pa bestemte regler pa
fjorden eller innsjgen. Batene er laget for a vaere lett og raskt, og taler derfor ikke mye i
tilfelle av en kollisjon. Roere er sarbare aktgrer pa vannet, og det er derfor utrolig viktig
at vi kjenner til regelverket som beskytter oss.

Trafikkregler pa Frognerkilen og Arungen:

Frognerkilen og Langvik: Hgyrekjgring. Alle robater ma holde seg pa den siden som er
pa styrbord side, det vil si den siden som coxen (hvis baten har cox) har pa sin hgyre
side. Holde godt ut til siden, uten a kollidere med flytebrygger og bgyer. Se deg for fgr du
begynner a snu baten, slik at du er sikker pa at ingen andre kommer i veien. Blir du tatt
igjen av andre robater skal du vike, helst til hgyre (styrbord) side.

Arungen: Det er slatt opp store skilt ved bryggen pa Arungen som viser trafikkreglene
bade under trening og under regattaer. Les sKiltet, og fglg reglene!

Alle regattabaner har egne trafikkregler. Det er ditt ansvar a sjekke disse reglene F@R du
ror ut fra bryggen. Husk at det som regel er forskjellige regler for trening og
konkurranser. Er du i tvil om hvordan du skal ro, sa spgr treneren eller laglederen.

Men det finnes ogsa regler angdende ordentlig batbruk og ‘sunne vaner” i klubben.
Klubbens bater deles inn i tre kategorier. Inndelingen foretas av Styret, og fglger av
battype, den enkelte bats tilstand samt forventet behov blant medlemmene.
Kategoriene er:

- Vanligvis frie bater (grgnnmerket). Frie bater kan brukes av samtlige medlemmer
som har gjennomgatt obligatorisk oppleering og er godkjent av Instruksjons- eller
Mosjonssjefen. Den fgrste som reserverer en bat i roprotokollen har fgrsteretten til
baten. Ingen bat kan imidlertid reserveres med mindre minst halvdelen av
mannskapet er til stede, og i intet tilfelle tidligere enn en % time fgr roingen
begynner. Ved spesielle anledninger kan bater reserveres av Styret pa forhand.

- Bater som kun kan brukes av erfarne roere og trenende mannskaper ("bldstrek”)
(blamerket). Styret, eller den det bemyndiger, tildeler rett til & bruke blastreksbater.
Kravet er normalt at roeren har deltatt i organisert racetrening og konkurranser i
minst en hel sesong, eller som mosjonist kan godtgjgre flere sesongers jevnlig roing.
Disse batene fordeles pa samme mate som frie bater, men ved organisert trening
kan Kklubbens trenere disponere batene og gi trenende mannskaper prioritet til
bruk.

- Klubbens beste racebater (rgdmerket). Disse batene kan kun brukes efter
uttrykkelig tillatelse fra Rosjefen. Rosjefen fordeler disse badtene efter en sportslig
vurdering, hvor de beste av klubbens trenende mannskaper i eldste junior- og
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seniorklasse har fgrste prioritet. Andre medlemmer som skal delta i
rokonkurranser kan normalt ikke regne med a fa tilgang til disse batene.

Far roturen

Stroken har kommandoen over laget og ansvaret for baten. Han/hun skal fgre lag og bat
inn i roprotokollen for utfart. Skriv navnet pa alle roerne. Mange lag kommer
tilsynelatende aldri tilbake til klubbhuset efter roturen - husk a skrive klokkeslett i inn-
rubrikken ogsa. Singelscullere (bater for én roer) fgres inn i scullerprotokollen, ikke i
den ordinare roprotokollen.

Kontroller bat og arer fgr hver tur, og rett alle smafeil fgr du gar pa vannet. Sma og
ubetydelige skader laget ikke kan reparere selv skal fgres inn i Skadeprotokollen av
stroken fgr baten settes pa vannet. Trekk til skruer og muttere. De fleste av sleidene pa
mosjonsbatene er dobbeltvirkende og ma smgres med jevne mellomrom. Rens bort
gammel olje og mgkk fra understellet, og gi sleiden litt olje. Da unngar vi slitasje som
gjor sleidene vonde a bruke. Rens sleideskinnene med en fille i ny og ne. Olje og fett er
lagret i eget skap i bathallen.

Du skal aldri «lane» en sleide fra en annen bat. Sleidene er tilpasset hver enkelt bat, og
skal kun brukes i den baten de er ment & sitte i. Alle sleidene er merket med batens
nummer. Hvis det ikke er sleide i den baten du har tenkt a bruke, er det stor sjanse for at
systematisk leting i bathallen gir et positivt resultat. Men finner du den ikke - vel, sa far
du ikke brukt denne baten den dagen. Skriv gjerne sleide-savnet inn i Skadeprotokollen,
da kan Materiellutvalget eventuelt tilpasse en ny sleide.

Alle bater er tilordnet egne arer. Du skal aldri «lane» arer fra en annen bat. Arene er
tilpasset den enkelte bat, og er merket med batens nummer. Hvis du mener at arer bgr
omfordeles mellom batene, ma du ta opp dette med Materiellutvalget som avgjgr saken.

Beskadigede arer ma aldri brukes. Selv sma skader kan fgre til at aren gdelegges totalt

under roturen. Merk den skadede aren tydelig, og fgr skaden inn i Skadeprotokollen. I
klubbhuset kan aren ogsa gjerne settes inntil dgren til verkstedet.

Batkommandoer

Baering og bruk av lagbater skjer giennom kommandoer. Hensikten er a samle laget til
felles innsats. Det er f.eks. betydelig lettere a lgfte baten hvis alle lgfter helt samtidig.
Dette krever at den som gir kommandoene snakker med hgy og tydelig stemme. Det
utfgrende ordet skal uttales med en skarp snert, slik at alle handler i samme gyeblikk.

Ngdkommando

Hvis baten, ved fare, ma stoppes pa kortest mulig lengde, brukes ordren sett i. Dette
betyr at samtlige roere presser arebladet flatt (vannrett) ned i vannet ved a heve
arelommen. Det er viktig at arebladet er vannrett, ellers risikerer roeren a bli kastet ut
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av baten pga. trykket fra aren. Den fgrste person om bord som oppdager faren ma hgyt
og tydelig gi kommandoen. Dette er en viktig ngdprosedyre som alle roere ma beherske.

Baten baeres ut

Forst legges arene ned pa bryggen, med bladet utenfor bryggekanten. Arene bzeres alltid
med bladet fgrst, da har man kontroll over den mest gmfintlige delen. Beer aldri flere
arer enn du behersker, én are i hver hand er normalt nok.

Utriggere

Nar baten er trukket fram pa stativet, stiller hver roer seg omtrent ved sitt fotbrett.
Roeren fatter med en hand over baten i ripa pa motsatt side og med den andre i ripa pa
nermeste side. Pa strokens kommando “lgft” lgftes baten fra stativene og dragene
skyves inn. Mens den ene sides roere holder baten, kryper de andre under og tar tak slik
at hver roer na holder i ripa motsatt sin egen rigger. Ligger baten pa gverste hylle, skal
mannskapets to sider med en gang fatte hver sin batside, lgfte baten ut og senke den.
Under lgfting og utbaering ma alle pase at ikke swivels, riggere eller bat stgter mot noe.
Hver roer holder gye med sin rigger. Bakerst gdende roer dirigerer baten ut av
bathallen.

Nar baten er vel ute av bathallen, lgftes den opp og baeres pa skuldrene. Pa strokens
kommando “over hodet” fatter roerne samtidig i begge riper, slik at baten baeres over
hodet. Pa bryggen vil roerne pa strokens kommando "fatt inni” fatte med den ene hand
om batens tverrdragere, mens den andre hand (den neermest kroppen) fortsatt holder i
ripen. Baten fgres sa ned i roernes fang, fgr baten settes varsomt pa vannet i hele sin
lengde. P4 moderne bater i komposittmateriale er det ikke alltid tverrdragere a holde i, i
slike tilfeller beholder roerne grep rundt begge riper for baten settes pa vannet. Pass pa
at teerne ikke stikker utenfor bryggekanten og lager merker i baten.
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Innrigger, Coastal bdter og trimbdter

Disse er anbrakt pa traller pa gulvet. Trallen trekkes frem i midtgangen og skyves ut pa
batplassen hvor baten kontrolleres og bunnpropper skrues i. Coxen, evt. stroken, slipper
sd baten forsiktig ned slisken slik at den kommer pa vannet. Pass pa at trallens hjul lgper
i skinnene pa slisken. De gvrige medlemmer av laget star klar med en batshake, og
trekker bdten inn til bryggen. Trallen ma umiddelbart trekkes opp pa land, og parkeres
pa batplassen pa et sted hvor den ikke star i veien for annen aktivitet eller ferdsel.

[ enkelte tilfeller ma baten bares ned pa bryggen. Baering av en innrigger kan foregd pa
to mater:

®* Enten ved at roerne, pa toere en, pa firerne to pa hver side, fatter i baerelisten
(langremmen) foran i baten og coxen under kjglen helt akter eller:

® Ved at to roere fatter i beaerelisten (langremmen) sa langt foran som mulig og to sa
langt akter i baerelisten som mulig.

Coxen, evt. stroken, kommanderer “fatt” hvorefter roerne fatter i baerelisten, coxen
eventuelt akter. Pa coxens “lgft” lgfter alle samtidig (ikke rykk) og beerer baten ut. Bruk
bena til  lgfte med, og hold ryggen rett!

Nar baten ligger ved bryggen sgrger coxen for at roret blir satt pa. Flagg og klubbvimpel
er obligatorisk pa innriggerne, da er de bedre synlig for andre batfgrere.

Trimbater baeres foran og akter og settes varsomt pa vannet samtidig i hele sin lengde.
Til hjelp under transporten fra bathallen til brygga kan tohjulet transporttralle benyttes.
Denne settes ved siden av oppbevaringstrallen i portapningen og baten lgftes varsom
over. Oppbevaringstrallen skyves deretter tilbake pa plass fgr baten trilles ned pa
bryggen Stroken sgrger for at transporttrallen blir fjernet fra bryggen fgr laget ror ut.
NB! Tohjulstrallen skal ikke kjgres ut i vannet!

Ombordstigning

Arene fordeles pa hver sin plass og legges i. Hvis baten har swivellaser, apnes de fgrst.
Nar lasene pa swivelene lengst fra bryggekanten skal apnes, ma roeren sette den ene fot
pa tverrdragerne eller trdplaten mellom sleideskinnene (trd aldri pa disse) mens de
andre roerne stgtter baten ved a holde i riggere som vender mot brygga. Aren legges
med halsen i den dpne swivelen med arebladets konkave side opp, hvoretter den skyves
pa plass. Pass pa at aren ikke legger seg parallelt med baten.

Coxen setter seg sa i baten. Han ma ved ombordstigningen sette foten pa setet eller pa
kjglsvinet, aldri pd den tynne huden ved siden av.

Mannskapet gar sa i baten. Pa strokens kommando “fot i” vil roeren, vendt i rostilling,
sette foten neermest bryggekanten pa tverrdragerne eller traplaten mellom
sleideskinnene (aldri pa kjglsvinet eller huden). Ytre hand (hdnden lengst fra swivelen)
griper arelommen mens indre hand fatter om ripa. I pararet bat ma roeren med én hand
fatte rundt begge drelommer som holdes inntil hverandre. Legg arebladene flatt pa
vannet. Pass pa at riggerne ikke hviler pd bryggekanten. Pa strokens kommando “skyv
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fra” skyves baten Kkraftig ut fra bryggesiden. Foten en sparket fra med, hektes i
remmen/skoen pa fotbrettet, hvorefter en setter seg forsiktig ned pa sleiden. Er denne
glidd unna, brukes det ledige ben fgr en setter seg til a trekke sleiden inntil foten en star
pa. Sa snart roeren har satt seg, skrues swivelldsen forsvarlig til. Still fgrst fotbrettet
efter at baten er rodd noen tak vekk fra bryggen.

Mannskapet balanserer baten ved hjelp av arene. Derfor md ingen av drene under noen
omstendigheter slippes. Hold dren flatt pa vannet nar baten ligger stille.

Vanlige kommandoer under roing

Nar roingen skal starte vil coxen, eller i styrmannslgse bater stroken, fgrst si “meld klar
fra bau”. Den enkelte roer i rekkefglge fra bau og bakover skal da med hgy og klar
stemme melde fra med sitt nummer i baten at han/hun er klar til roing. Nar alle har
meldt klar kommer kommandoen “sitt opp”. Dette betyr at roeren skal sitte klar til
arbeid, med strake armer, bgyde knzer og aren Kklar i vannet. P4 kommandoen “ro”
starter alle a ro samtidig.

Kommandoen “Vel rodd” eller “det er vel” betyr at roerne skal slutte a ro. Ordren skal
alltid gis like efter vannfatning, og det pabegynte taket skal avsluttes pa vanlig mate. Det
vanligste er at aren derefter legges flatt (subbende) pa vannet. Ordren kan eventuelt
efterfglges av ordren ”i balanse” som betyr at arebladene skal holdes i ro like over
vannflaten mens baten glir fritt fremover. Dette er en vanlig teknisk balansegvelse i
utriggede bater.

Hvis baten, ved fare, ma stoppes pa kortest mulig lengde, brukes ordren sett i. Dette
betyr at samtlige roere presser arebladet flatt (vannrett) ned i vannet ved a heve
arelommen. Det er viktig at arebladet er vannrett, ellers risikerer roeren a bli kastet ut
av baten pga. trykket fra aren. Den fgrste person om bord som oppdager faren ma hgyt
og tydelig gi kommandoen. Dette er en viktig ngdprosedyre som alle roere ma beherske.

Roret bgr helst brukes kun nar arene er i vannet (under vannarbeidet). Sma
kurskorreksjoner gjennom flere tak er det beste. Hvis roret brukes mens arene er ute av
vannet, vil batens balanse lett gdelegges. Ved stgrre endringen av kursen er det best a
stoppe a ro, og bruke arene til a snu baten.
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Baten bzeres opp
Utriggere

Bauen sgrger for at det star bukker ferdige pa batplassen, mens stroken passer baten.
Firere og attere skal legges pa faste bukker. Mindre bater skal legges pa hengebukker.
Innriggerbukker ma aldri brukes til utriggede bater!

Hvis det er mye vann i bdten efter roturen ma det meste gses ut fgr laget lgfter baten
opp av vannet. Mye vann gjgr baten sa tung at den kan brekke!

Bdten tas opp av vannet pa samme mate som den ble satt i. P4 strokens kommando “fatt
inni” tar man tak med den ene handen i tverrspantene, mens den andre handen holder i
ripen. P4 moderne bater i komposittmateriale er det ikke alltid tverrspant & holde i, i
slike tilfeller griper roerne i begge riper. P4 kommandoen “lgft” lgftes baten opp i
fanget, og laget gar et par skritt innover pa bryggen. P4 kommandoen “over hodet”
lgftes baten opp over hodet, slik at den bzeres pa begge riper. PA kommandoen “ut
motsatt og til skulder” gar roerne ut pa motsatt side av baten i forhold til sin rigger, og
baten baeres i skulderhgyde mellom roerne. Pa dobbeltfirere ma roerne tenke seg at

baten er en endret rigget bat, slik at de gar ut til riktig side.

Toer/dobbeltsculler baeres normalt av roerne i begge ender, i det roerne griper rundt
hele baten nar den skal lgftes ut av vannet og baerer baten pa skuldrene opp fra bryggen.
Singelsculler baeres enten over hodet eller pa én skulder.

Baten settes forsiktig ned pa bukkene, med bunnen i vearet. Pase at bukkene star slik at
vekten av baten blir noenlunde likt fordelt.

Innrigger, Coastal bdter og trimbdter

Ror og eventuelle flagg tas ut og legges i baten. Coxen, evt. stroken, henter trallen og
slipper den ned slisken til den ligger under vann. Resten av laget mangvrerer ved hjelp
av batshaken bdten inn over trallen. Pass pd at baten ligger rett og jevnt pa trallen nar
trallen med baten i trekkes opp av vannet. Nar baten har mesteparten av vekten i trallen,
slik at den ikke kan gli av, ma alle medlemmer av laget hjelpe til med a dra opp bat og
tralle. Pass pa at trallens hjul lgper i skinnene pa slisken.

Bdtene kan normalt ligge pa trallen under rengjgring og vedlikehold.
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Vedlikehold efter hver rotur

Arene beeres opp fra bryggen umiddelbart efter at baten er lagt pd bukkene. P3
dobbeltscullere/toere gjgres dette av baugen, pa firere av baug og toeren, pa attere av
baug, 2, 3 og 4. Det avsettes mye fett og salter fra hendene pa arelommen, derfor ma alle
arene skylles efter bruk. Rene arelommer gir feerre vannblemmer i hendene!

Stroken spyler baten ren for saltvann, sand og smuss, bade utvendig og innvendig. Ikke
sett vannstralen rett mot baten, lakken kan flaeres av. Alle roerne bidrar til omhyggelig a
terke baten innvendig og utvendig. Klutene henges forsiktig tilbake pa plass, sand fra
bakken kan lage riper i lakken.

Pa innriggeren ma lgst inventar fjernes fgr rengjgringen, slik at laget er helt sikre pa at
det ikke ligger igjen sand eller smuss langs spantene. Sand og jord holder pa fuktighet,
og bevirker forratnelse i treverket. Trallen skal ogsa spyles ren for saltvann!

Det ma ikke veere vann igjen i baten nar den baeres inn i bathallen. Hvis det er vann igjen
i utriggere som legges pa brakettene, vil dette renne ned i innriggere som ligger pa
traller under. Bunnproppen pa innriggere og Coastal Rowing-bater skal skrues i fgr
innsettingen. Alle lufteluker skal veere apnet og alle swivellaser skal vaere lukket foar
baten baeres inn.

Baten legges inn

Kontroller at innriggere, coastal bater og trimbater ligger riktig pa trallene fgr batene
skyves inn i bathallen. Batene skal plasseres slik at vekten er jevnt fordelt pa trallen, og
ligger rett. En firer innrigger anbringes pa trallen slik at baten understgttes midt mellom
baug og toerplassen og under fotbrettet til strokeplassen. En toer innrigger understgttes
ved swivelen pa baugplass og mellom coxesetet og fotbrettet til stroken. Baten skyves
forsiktig inn pa sin plass slik at akterenden pa de forreste batene kommer pa innsiden av
dem som star bakenfor. Flagg og vimpler settes tilbake pa plass i flaggstativet.

Utriggede bater baeres inn pa samme mate som de baeres ut. Nar batene legges opp pa
dragerne, ma det utvises forsiktighet sa ikke swivels og riggere kommer i bergring med
baten som ligger over eller under. Se efter at baten hviler pa ripa, ikke pa riggerne. Helst
skal utriggere hvile pa et spant. Toere/dobbeltscullere skal hvile pd spantet bak
strokens fotbrett, og i en krybbe under dekket foran pa baten. Singelscullere hviler pa
krybber under for- og akterdekket.

Luftelukene skal vaere dpne nar batene ligger i bathallen. Alle bater skal ligge i bathuset
med baugen inn.

Arene legges pa sin oppmerkede plass i arestativene. Innrigger-arene skal legges i
tilhgrende bat pa spesielle braketter.

Stroken ser efter at alt materiell laget har brukt kommer pa plass, og at bukkene blir
ryddet bort.
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Skaderapportering

Oppstar skader eller konstateres mangler under eller efter bruken, er stroken ansvarlig
for at disse feil fgres inn i skadeprotokollen.

Pa regatta

Det fgrste man gjgr ndr man kommer til en ny regattabane er a lese trafikkreglene. Hvor
kan man ro under trening, og hvordan skal man ro under konkurranser. Hvilke brygger
skal man bruke? Batene ma rigges opp, og kontrolleres. Er alle skruer skikkelig
fastskrudd? En lgs rigger eller et lgst fotbrett kan gdelegge hele lgpet. Alle bater bgr
vaskes efter transporten til regattabanen.

Avtal med treneren nar dere skal ro ut fra bryggen for lgpet. Dere skal ha tid til 8 varme
opp, og likevel vaere klare ved start pa fastsatt tidspunkt. Alle ma vare ved start senest
fem minutter fgr starttidspunktet. Sgrg for a veere sd neerme start at dere ser starteren
og starteren ser dere. Nar dere blir ropt opp ma en eller flere av roerne rope «her!» med
hgy rgst, samtidig som dere vifter med en arm hgyt i vaeret. Starteren vil gi beskjed om
nar dere kan ro inn i banen, og hvilken bane dere skal ro i. Den banen som er helt til
venstre nar man ser fra start mot mal er alltid bane nummer 1.

Sideretteren vil gi beskjeder om & ro fremover eller bakover. Fglg ngye med, og reager
med én gang dere far ordre om a bevege dere. Nar alle batene er pa linje vil starteren si
«Attention» samtidig som han hever et rgdt flagg. Startkommandoen er at starteren sier
«GO!» samtidig som han raskt senker det rgde flagget. Stroken fglger med pa hva
starteren sier og gjgr, de andre pa laget fglger med pa hva stroken gjgr.

Under Igpet vil dommeren bruke et hvitt flagg til & gi beskjeder. Hvis dommeren vil at
dere skal endre kurs vil han rope «NSR» og peke i den retningen han vil at dere skal
styre med det hvite flagget. Det er viktig at dere endrer kurs med én gang hvis
dommeren gir dere ordre om dette. Dere har selv ansvaret for hvordan dere styrer,
dommeren griper fgrst inn hvis det er fare for at dere vil sjenere eller kollidere med en
annen bat.

Passering av mallinjen markeres med et lydsignal fra land. Men det er slett ikke sikkert
at det signalet dere hgrer er for deres bat, det kan godt hende at det er konkurrenten
som har greid & komme i mal litt fgr dere. Ro derfor noen ekstra tak selv efter at dere er
helt sikre pa at dere er i mal. Det er ikke tillatt & legge seg ned & baten efter
malpassering. Uansett hvor sliten du er ma du ha kontroll med arene. Spgr treneren fgr
dere gar ut hvordan premieoverrekkelsen skal forega.
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ROVOKABULAR

Babord

Baksprut

Baug

Baugside

Big Blade

Bldstrek

Bomlere

Brakett

Bdten faller

Bdten stdr

Catch

Cox

Draget
Elitegruppen
Fast bukk
Finish

Finne

FISA

Fiske

Fotbrett

Coxens venstre side, normalt det samme som strokeside

Vann som kastes opp ved at aren tar vannet fgr den er i maksimal
fremtrekksstilling.

Forstevnen pa baten, benyttes ogsd om den roer som sitter forrest i
baten. Roeren benevnes ogsa nr. 1.

Styrbord side, coxens hgyre side, som er den siden av baten hvor baugen
vanligvis har sin are. Ogsa kollektivt om de roere som har aren til denne
siden, dvs. vanligvisnr. 1, 3, 5, 7.

Moderne arer i komposittfibre hvor arebladet er kortere og bredere enn
Maconadrer, og hvor den delen av bladet som stikker ned i vannet er
bredere enn delen pa den andre siden av lengdeaksen.

Betegnelse pa blamerkede bater som kun kan brukes av erfarne roere og
trenende mannskaper. Styret, eller den det bemyndiger, tildeler rett til
bruke blastreksbater.

Klubbmedlemmer som reiser til regattaer for a heie og feste.

Skyvbart batstativ i bathallen, ogsa kjent som dragere eller knekt. Ogsa
festeanordning for startnummer pa konkurransebater.

Biten kommer ut av balanse slik at roerne pd den ene siden ikke far
arene klar av vannet.

Baten holdes i balanse sa begge siders roere kan fgre arene fritt fram til
ny vannfatning.

Vannfatning, starten pa vannarbeidet.

Styrmann. Etter NRs reglement ma en mannlig cox veie minst 55 kg og en
kvinnelig cox minst 50 kg. Supplerende dgdvekt pa inntil 10 kg er tillatt.

Arebladets bevegelse gjennom vannet, vannarbeidet.
Norges Roforbunds treningsgruppe for landets fremste roere, landslaget.
Vanlig bukk (underlag for bater) av tre.

Siste del av vannarbeidet med uttak av aren og overgang til nytt
fremstrekk.

Liten styrekjgl akterut pa utriggede bater.

Fédération Internationale des Sociétés d’Aviron; det internasjonale
roforbund.

Aren skjaerer ned i vannet fordi den ikke er nok skvaret ved vannfatning
(Engelsk «catch a crab»; dansk «fange en ugle»).

Skrattstaende, stillbart brett med remmer eller sko til a feste fgttene i.
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Fremstrekk

Giring

Hauke

Hengebukk

Italiensk rigging

Indre hdnd

Indre arm

Junior

Kaniner
Kjernetaket
Kjol

Klampen

Klare dren

Klinkbygd bat

Kombinasjonslag

Kravellbygd badt

Langrem

Lettvekt

Macondrer

Masters

Bevegelsen fra avslutningen av vannarbeidet og fram til ny vannfatning.

Klampens plassering pa aren og avstanden fra batens senterlinje til
swivelbolten, som til sammen avgjgr momentet i rotaket.

Arebladet er ikke kommet i vannet fgr bena begynner 4 skyve mot
fotbrettet, slik at en del av arbeidet gar til spille i luften.

Bukk hvor utriggede bater kan plasseres med kjglen ned. Baten hviler pa
et bredt band.

Pa fireren sitter strokens og baugens rigger pa babord, toerens og
treeren pa styrbord side. P4 atteren stroken, sekseren, treeren og baugen
pa babord, syveren, femmeren, fireren og toeren pa styrbord.

Den hand som er nermest swivelen.
Den del av &restammen som er innenfor klampen.

Roere er junior til og med det kalenderar de fyller 18 ar. Juniorroere
deles inn i fire kategorier. Junior D til og med det kalenderar de fyller 12
ar. Junior C er 13 - 14 ar, Junior B er 15- 16 ar og junior A 17-18 ar.

Populeaer betegnelse i NSR pa arets nybegynnere.
Den midterste, mest effektive, delen av vannarbeidet

Langsgdende hovedbjelke i bunnen av klinkbygde trebater. Hoveddel i
batens baerende skjelett.

En ring av leer, metall eller plast pd arestammen, som ligger an mot
swivelen. Ogsa kalt Klemring.

Fgre aren klar av vannet uten a subbe under fremstrekket.

Trebater hvor batens hud bestar av tynne bord, festet med nagler, som
overlapper hverandre sa overflaten blir kappeformet.

[ regattaer: Lag sammensatt av roere fra forskjellige klubber.

Trebater hvor batens hud bestar av tynne plater av ceder eller finér, lagt
ved siden av hverandre sa overflaten blir glatt. Kjglen er innvendig.

Langsgdende hovedbjelke langs siden av baten. Hoveddel i batens
beaerende skjelett. I innriggere er dette ogsa kjent som baerelist.

Konkurranseklasse for senior, hvor roerne ma veie under en viss vekt.
Kvinner: Gjennomsnitt pa laget maksimum 57 kilo, den enkelte roer (og
single sculler) 59 kilo. Menn: Gjennomsnitt pa laget maksimum 70 Kkilo,
den enkelte roer (og single sculler) 72.5 kilo.

Arer hvor bladet er symmetrisk utformet i rens lengdeakse. Maconarer
har blad som er bredere og kortere enn tradisjonelle arer.

Eldre roere, oppdelt etter alder i konkurranseklasser. Yngste
mastersklasse er minimum 27 ar. Masters ror normalt konkurranser
over 1000 meter. Ogsa omtalt som veteraner.

28



Mosjonsroer

Mumier
N.R.
Nr. 2, 3 osv.

Orthogonalstillingen

Raceroere

Regatta

Rigger

Ripe

Sculler

Senior

Setti!

Sitt opp

Skjgre
Skott

Skveering

Skveere dren

Skyte sleide

Skdte

Roer som ikke deltar i vanlige konkurranser mot lag fra andre roklubber.
Deltar dog hyppig i egen tur-regattaer eller langturer.

Klubbens eldre roere, vanligvis minst 50 ar gamle.
Norges Roforbund, stiftet 9. april 1900.

Roerne betegnes med nummer forfra-akterover. Nr. 1 betegnes ofte baug
og bakerste roer (nr. 2, 4 eller 8) stroke.

Arenes posisjon nar de star rett ut fra riggeren, 90° pa lengdeaksen.

Roere som deltar i konkurranseroing (utenom Kklubbkapproingen).
Betegnes ogsa som "trenende mannskaper”.

Kapproingsstevne, vanligvis med lgp i de mest populeaere battyper. En
regatta gar vanligvis over en helg, hvor avviklingen av lgpene tar
mesteparten av dagene.

Konstruksjon utenfor batsiden til feste for swivels. Tradisjonelle
utriggere er laget av metallrgr, moderne riggere er normalt utformet
som en vinge i metall eller komposittfiber.

Kanten pa toppen av baten.

Bater for en eller flere roere som hver fgrer to korte arer. Betegnes ogsa
som pararede bater.

Roere Kklassifiseres som senior fra og med det kalenderar de fyller 19 ar.
Senior II er en apen klasse for roere som i same regatta ikke starter i
ordineere seniorlgp. Regattadistansen for seniors er 2000 meter, men for
senior II vil det normalt innbys til 16p over 1000 meter. Internasjonalt
finnes ogsd klassen Senior U23 for roere som er 19 - 22 ar gamle.

Ngdkommando: Baten stanses pa hurtigste mate ved at samtlige roere
presser arebladet flatt (vannrett) ned i vannet ved 4 heve darelommen.

Roeren skal sitte Kklar til arbeide, med strake armer, bgyde kneer, og aren
klar i vannet.

Sprekk eller brist i batens hud.
Veggen til de lukkede rom for og akter pa baten.

Arebladets vinkel i forhold til vannflaten. For stort avvik fra loddrett
(overskveering) fgrer til at dren ikke far tak i vannet, den glipper opp;
mens for lite avvik fra loddrett (underskvaring) vil fgre til at aren ved
catchen skjeerer seg ned i vannet. Vinkelen i forhold til loddrett vil bl.a.
avhenge av roteknikk, bat og lignende, men vil ofte vaere 5° - 6°

A vri arebladet fra vannet og over i loddrett stilling eller omvendt.

Skyve fra med bena uten & ha stabilisert rygg- og setemuskulaturen, slik
at kraften ikke blir overfgrt til aren.

Baten beveges bakover ved a skyve arene fra seg mens arebladet er i
vannet.
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Sleide
Sleidebitt

Sleideskinner
Sliske

Solkongen

Stiv bukk

Stroke

Strokeside

Styrbord
Swivel
Swivellds
Trimmy

Tverrdrager

Utrigget bdt

% el % utrigger

Vannarbeidet
Vel rodd

Ytre arm

Ytre hdnd

Arelom

Rullesete.

Sar eller merke pa baksiden av legger og lar fra utstikkende
sleideskinner.

Skinnene som sleidehjulene lgper i. Ogsa kalt sleidegang.
Skinnegang laget for a kunne trille bater pa traller ut i og opp av vannet.

Medlem av NSR som fgrer tilsyn med klubbens trenings- og utfartssted
Solodden.

Det samme som fast bukk.

Den roer som sitter lengst akter og bestemmer takten. Stroken er
normalt kapteinen pa laget.

Babord side, hvor stroken vanligvis har sin are. Ogsa kollektivt om de
roere som har drene pa denne siden, normalt nr. 2, 4, 6 og stroke.

Coxen hgyre side. Normalt det samme som bauside.

Aregaffel av metall eller plast som svinger om en loddrett akse.
Lukkebgyle pa toppen av swivelen for a holde aren pa plass.

15 utrigget sculler av herdet plast.

Horisontalt tversgdende spant til avstiving av baten. Sleideskinnene er
festet til tverrdragerne. Del av batens baerende skjelett.

Smale konkurransebater hvor swivelen er festet pa et stativ utenfor
skroget. Moderne utriggede bater er bygget av komposittmaterialer.

Bater med noe bredere skrog enn konkurransebatene, og med
tilsvarende kortere riggere.

Den delen av rotaket hvor aren er i vannet og gir baten framdrift.
Ordre om a slutte a ro, men man lar baten sige framover.

Den del av dren som er utenfor swivelen (naermest arebladet).
Den hand som holder ytterst i arelommen.

Den delen av aren som roeren holder i.
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