Nr. 7 November/December ar 2013

René Hertz stryger standeren

Juleroning 14. december kl 11:00

Julefrokost 17. december kl 19:30

Nytarskur 31. december kl 11:00
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Mail
stroken@roklubbenoeresund.dk

Har du en spaendende historie, en vittighed
eller noget sjovt, du gerne vil fortaelle om
og dele med alle Gresundere. Sa mail din
historie til os.

Deadline for indlaeg til naeste
Stroke er den 9. januar 2014

Gave til klubben via DFfR

Vi naermer os slutningen af aret, hvor
mange af jer indbetaler gaver til klubben
via DFfR.

| den forbindelse skal jeg venligst bede jer
om at oplyse fglgende til mig,

navn, belgb og dato for, hvornar | har
indbetalt til DFfR. Dette for at kunne takke
hver enkelt, da der ikke kommer
oplysninger herom fra DFfR.

Pa forhand tak.

Lene
Kasserer

Vinteraktiviteter

Tirsdage

Ergometerroning kl. 17.00-19.00

Lab fra Rese Kajakklub klI. 18.00

Gang kl. 18.00

Klubaften kl. 19.00 med spisning kl. 19.30

Torsdage
Ergometerroning kl. 17.00

Fredag 14/3-2014
Svegmning kl. 18.00
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Medlemsmoder i oktober og november

Pa medlemsmadet den 1. oktober var det
mest en gennemgang af datoer og
arrangementer i vintersaesonen.

Generalforsamling

Datoen 11. februar 2014 til general-
forsamling blev diskuteret, da det er
tirsdagen i uge 7, som er vinterferieugen,
hvor flere medlemmer maske er bort-
rejste. Men vores love siger, at vi skal
holde generalforsamling inden 15. februar,
og regnskabet veere klar til gennemsyn i
roklubben en uge for generalforsamlingen,
sa vi kan simpelthen ikke na at fa
regnskabet klar fgr 11. februar. Og ugen
efter er det for sent. Bestyrelsen foreslar
derfor en vedtaegtsaendring til
generalforsamlingen, sa regnskabet faorst
skal veere klar med udgangen af februar,
sa vi ikke bliver fanget i denne "datofaelde”
fremover.

Rochef

Apropos generalforsamling, sa& mangler vi
jo en rochef. For at styrke bestyrelsen,
som kun bestar af formand, neestformand
og kasserer samt to suppleanter, deltager
Mogens Jgrgensen nu i
bestyrelsesmgderne. Udover at sta for
vedligeholdelsen af vores bade, har
Mogens allerede pataget sig en raekke
andre opgaver.

Jobbeskrivelsen for rochefen ses andet
steds i denne Stroke. Maske det er noget
for dig at blive vores ny rochef?

Joblisten

Pa medlemsmadet 5. november takkede
formanden pa bestyrelsens vegne for
medlemmernes store opbakning ved at
patage sig de ledige jobs, der var slaet op
pa opslagstavlen, saledes at vi fik en fin
standerstrygning, tre tirsdags-ekstra-
arrangementer i Igbet af vinteren,
Klabautermandsfest-arranggarer, tiltag mht.
ergometerroning, to fredage med
svemmeprgver og ikke mindst

lokalstyrmandskursus i februar/marts
maned.

Huset

Alex Vestergaard har udarbejdet en flot
energirapport for Roklubben @resund.
Klubhuset er bygget i 1969 faor
energiforbrug blev en vigtig parameter, sa
i farste gang gar vi i gang med at
efterisolere. @resunds Aldreroere stiller
op med hjeelp til at udfgre opgaverne, men
hvis der blandt senior roerne er
medlemmer, som ogsa gerne giver en
hand med, sa kontakt Alex. Der er
opgaver nok.

Alle kan hjeelpe med at holde pa varmen
ved at holde daren til klubstuen lukket
samt at lukke hoveddgren helt til, frem for
at den star pa "klodsen”, nar vi er i
klubben. Sa ma vi affinde os med den
ulempe, det er, at hoveddgaren er last, nar
vi ankommer til klubaften og andre
arrangementer. Eller Igbe ud og abne
dgren for rokammeraterne.

Og sa er der opgaven med at opsave det
breende, der ligger i badehallen, sa vi kan
bruge det i breendeovnen, sa der er dejligt
varmt i klubstuen til vinter. Der arbejdes pa
at skaffe en kaedesav til ’klgve” traeet
med, da det er temmelig tert og delvis
bestar af rodtree.

Rotgj
Kurt Holm har bestilt robukser fra USA,

som vi regner med kommer til at koste
cirka 300,- kr. Der er bestilt lidt ekstra
robukser i forhold til dem, medlemmerne
har bestilt pa opslagstavlen, til almindeligt
salg i roklubben. Robukserne leveres i det
nye ar. Sveerere er det med at finde en
windbreaker jakke a la de bla jakker, vi
har i dag. Kurt leder fortsat efter en jakke,
som kan seelges i klubben til ca. 500 kr.
Har du kendskab til leverandgrer af
sportstaj, hvor vi kan kebe en god jakke,
sa kontakt Kurt.

Sospejderne
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Vores gode, gamle naboer Sgspejderne
flytter nu ud i "Pynten” (det tidligere
Kastrup Sejlklubs lokaler) yderst pa den
nordlige mole pa vores havn. Grejet skal
opbevares i nogle containere, der hvor
det gamle klubhus star i dag. Huset er
nedslidt og Tarnby Kommune vil have
revet det ned. Det bliver lidt af en
omveeltning for Sgspejderne.

Mgde med de lokale politikere

| forbindelse med kommunalvalget har
der veeret afholdt et valgmade med
deltagelse af de lokale politikere og
idreetsforeningerne. Roklubben @resund
deltog. Der var dog ikke sa meget at
flytte, da der fra regeringens side er lagt
lag pa driftsudgifterne i kommunerne.
Dvs. Tarnby Kommune kan ikke bare
saette budgettet for tilskud til drift af
bygninger op, som de selv vil. Hvis de
f.eks. bygger den store svgmmehal pa
Vestamager, sa skal pengene til driften
tages fra det eksisterende budget til
driftsudgifter.

| Roklubben @resund har vi somme tider
talt om, at det er uretfeerdigt, at kun
spejdere, rideklubber og sgsportsklubber
selv betaler for driften af deres klubhuse
og anleaeg, hvor alle andre klubber bor
gratis i kommunens lokaler. Pa mgdet
blev det klart, at vi bare skulle veere glade
for at kunne disponere over vores egne
lokaler, som vi gnsker, og ikke pludselig
fa besked fra kommunen om at dele
faciliteter med f.eks. s@spejdere,
kajakroere, dykkere eller bgrnehaver. For
ikke at tale om udsigten til at en pedel fra
kommunen dukker op kl. 21.59 og lukker
og slukker. Derfor er vi nu glade for at
bruge en meget stor del af vores
kontingentindtaegter pa driften af vores
klubhus, eller er vi ...?

| hvert fald fortsaetter vi kampen for at fa
medlemmer +60 ar til ikke at traekke fra i
tilskudet fra kommunen. Det er jo vigtigt,
at vi kan tilbyde roning til eldre, sa de
holder sig i fysisk god form, sa
kommunen kan spare pa

plejehjemsbudgetterne.

Men ellers var der pa valgmadet en
masse snak og bekymring om
heldagsskolen, og hvad den vil betyde for
idreetslivet. Ingen er begejstrede for
tanken om, at de frivillige idraetsledere
skal tage sig af eleverne henne i skolen,
frem for at barnene kommer hen i
idreetsklubben og dyrker sporten der.
Samtidig star Tarnby Kommune overfor
en keempe investering i renovering og
ombygning af skolerne for at kunne
imgdekomme kravene til forholdene
omkring en heldagsskole. Nu ma vi se,
om heldagsskolen bliver indfgrt, men til
valgmadet var diskussionen delvis
lammet af spgrgsmalet.

Inspirationsseminar

Anne Marie Glennung, Mogens
Jargensen og Hanne Vinther deltog pa
DFfR’s inspirationsseminar i Odense den
3. november. Vi havde valgt kun at
deltage om sgndagen til en pris a 500 kr.
pr. stk. frem for 1400 kr. pr. stk. for
lerdag/sendag.

Vi gik sa glip af indlaeggene lgrdag, og
matte ngjes med at udfritte de andre
deltagere om, hvad de havde laert. Sa vi
fik megen god inspiration med hjem, som
nu skal omseettes til handling.

Anne Marie og jeg deltog i workshops
omkring ATRO, laeses AT RO. Det star for
Aldersrelateret Traening indenfor rosport.
Heeftet finder du i roklubbens bladstativ.
ATRO drejer sig mest om, hvordan man
sidelgbende med roning treener 13-18
arige med diverse gvelser pa gulv. Men
selvom ATRO henvender sig til unge, kan
vi udmeerket benytte programmerne i
senior afdelingen.

Mogens deltog i bestyrelsens ansvar og
forsikringer. Og det passede perfekt, for vi
er netop i gang med at se pa klubbens
forsikringer. Efter Praesta-ulykken, hvor
efterskole-elever keentrede i dragebad pa
Preesto fjord og mange tog varig skade,
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kraeves nu at folk, som gerne vil prgve en
tur i vores bade, skriver under pa, at de
kan svemme 300 m, og at de er bekendt
med sikkerhedsreglerne ved roning. Sa vi
skal have udfeerdiget en tro og love
erkleering til dette brug inden saesonstart
2014.

Om eftermiddagen deltog vi alle tre i et
super foredrag med Tommy Krabbe, som
har skrevet lldsjeelenes Bog. Her laerte vi,

at alle breender for ét eller andet, men
ikke ngdvendigvis det samme. Sa vi skal
lytte til ildsjeelene og teende deres ild.
Samtidig skal ildsjaelen passe pa ikke at
breende ud ved hele tiden at sikre, at man
far tid til at lade op mellem aktiviteterne.
Du kan downloade en light udgave pa 56
sider af bogen pa www.ildsjael.dk.

Hanne Vinther, formand

Lokalstyrmandskursus

Vi planlaegger lokalstyrmandskursus til
februar/marts.

Vi er i faerd med at skrue
undervisningsmaterialet sammen, sa i
skrivende stund ved vi ikke, hvor mange
aftener/timer, det vil streekke sig over.
Formodentlig to aftener af 4 timer.

Undervisningsholdet bestar af Allan, Ole,
Mogens, Mette og mig pa emner som
styreteknik, sgvejsregler (bgjer og
vigeregler), materiel og knob, farstehjaelp
og pakleedning samt organisation indenfor
Dansk Forening for Rosport.

Den teoretiske del efterfalges af praktik pa
vandet, hvor man gver sig i at leegge til
ved en bro eller et bolveerk, gver sig i at
styre baden via kommandoer, fortgje, etc.

Nar den praktiske del er bestaet, er man

lokalstyrmand, og méa vaere ansvarlig for
en bad i lokalfarvandet, der streekker sig
fra Benzin-gen i nord, Draggr badeanstalt
i syd, og Ragsefyret mod gst. Dvs. sa kan
man selv arrangere en rotur, nar det
passer én selv og nogle andre.

Og sa giver lokalstyrmandsretten adgang
til sculler-roning. S& er man frit stillet til at
ro lige preecis, nar det passer én sely, blot
afheengig af vejrforholdene, naturligvis.

Vi undersgger specielt med de nye roere,
hvilke kursusdage der passer dem. Men
der er jo ogsa gamle roere, som stadig
ikke er lokalstyrmeend, og de skal
selvfglgelig ogséa veere mere end
velkomne til at deltage.

Jo flere lokalstyrmaend, jo starre
fleksibilitet i den daglige roning.

Hanne Vinther, formand
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Standerstrygning

Vi var utrolig heldige med vejret til
standerstrygningen, sa det ro-
orienteringslgb Mette og Lena havde
arrangeret i Lagunen kunne klares fra
vandsiden.

Fire to-ares var pa vandet, og fandt alle
posterne, men vi var ikke helt skarpe til at
svare pa spgrgsmalene inkl. et
ordpuslespil. Nogen fik bogstaverne til at
sige "otteren” og andre "entotre”. Alligevel
lykkedes det dommerne at finde et
vinderhold med Irene, René og Lena.
Preemien var en stor pose med
chokolader, som holdet rundhandet delte
ud af til kaffen efter standerstrygningen.

Det blev Rene Hertz, der fik aeren af at
tage standeren ned, idet han er den nye
roer, der har roet flest kilometre i ar;
nemlig ca. 270 km. Han kvitterede aeren
med at slippe flaglinen, sa Mogens matte
op pa en stige og fange den med en rive.

Apropos stige sa var der alarmudrykning
hjem til Mogens for at hente en stige, sa vi
kunne na op og friggre flaglinen, sa vi
kunne fa standeren ned. Et eller andet
medlem havde lant klubbens lange stige
uden at give besked herom.
Vedkommende havde selvfglgelig ikke
teenkt pa, at stigen skulle bruges til
standerstrygningen.

Gitte havde daekket et fint bord med
efterarslgv fra Kommunens buske. Vi var
en sken blanding af Roklubben dresunds
og Jresunds Aldreroere til den hyggelige
eftermiddagskaffe med Birgit Sonnes
hjemmebagte brownies og resterne af den
forhabentlig sidste flaske Gammel Dansk,
vi havde i klubben.

Om aftenen var der leekker
smgrrebrgdsbuffet, som Lena og Mette
havde kokkereret — selvfglgelig serveret
med Mettes leekre hjemmebagte rugbrad.

Formandens tale ved
standerstrygningen:

2013 har veeret en god rosaeson med godt
vejr; lidt bleesende men med masser af
sol. Dejligt at vi har faet gang i
torsdagsroningen igen.

Bade Qresunds Aldreroere og vi har haft
mange gode roture af mange forskellige
slags: fredagsture, sgndagsture,
lagkageroning, grill pa stranden, besag til
ubaden szlen, lys/nat-roning, Sankt Hans
roning, Sved-Pa-Panden roning og
Amagerregatta — plus at Aldreroerne har
taget ro-idreetsmeerker.

Vi har faet en del nye medlemmer i ar. Nar
vi kun er 50 medlemmer i
seniorafdelingen, sa er otte nye mange.
Nu haber vi sa, vi kan holde pa de nye
medlemmer.

Til vinter har vi nogle sociale
arrangementer om tirsdagen,
Kilometerjagerfest, teateraften og
klabautermandsfest samt vinteraktiviteter
sin badklargaring, lgb, gang,
ergometerroning og svemning. Og
Aldreroerne skal sikkert igen i ar tage
idreetsmeerker oppe i gymnastikhallen.

Jeg vil bede Rene Hertz tage standeren
ned, sa vi kan komme i gang med
vintersaesonen.

Hanne Vinther

- Side 6 -



ROCHEF SOGES

Pa Roklubbens generalforsamling skal vi
have valgt en ny rochef. En meget vigtig
post i bestyrelsen, for man kan jo ikke
rigtig forestille sig en roklub uden en chef
for roaktiviteterne, vel?

For at du kan tage stilling til, om det er et
job for dig, er her en oversigt over
rochefens ansvar og opgaver:

Sommer

Instruktion af nye medlemmer i inriggere
Instruktion af medlemmer i outriggere
Ansvar for den daglige roning inkl.
motionstraening

Udstede roforbud, hvis vejret ikke tillader
roning

Seette kaproningshold til Amagerregatta,
og deltager i 2 arlige regatta-mader
Koordinere hold tilmelding til Sved Pa
Panden motionsroning

Arrangere langture f.eks.
sgndagsture/madpakketure/fredag
aftenture

Arrangere evt. ro-weekend med
forskellige aktiviteter a la "Vi Ror Danmark
Rundt”

Vinter

Afholde svemmepraver

Afholde lokalstyrmandskursus, afholde
styrmandsprever og udstede
lokalstyrmandsbeviser

Tilmelde roere til instruktgrkurser og
langtursstyrmandskurser

Koordinere hold til Otter Grand Prix roning
og evt. anden motion i romaskinerne
Deltage i rochefsmgde i Ronetvaerk
Kgbenhavn

Qvrigt

Rochefen sagrger for opslag til tavlen i
roklubben og omtale af arrangementerne i
Stroken.

Bestyrelsen i Roklubben @resund holder
ca. 8 bestyrelsesmader om aret, hvor
rochefen naturligvis deltager.

Og sa skal det lige siges, at vi har et rigtig
godt samarbejde i bestyrelsen. Vi har det
sjovt sammen, og mgderne er rigtig

hyggelige.
Er det noget for dig at blive vores ny
rochef — eller er der nogen af

ovenstaende opgaver, du har lyst at tage
dig af sammen med rochefen?

Bestyrelsen
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Langtur til Esrum So

En lille rapport fra den sidste langtur i
2013, som gik til Esrum s@ og som SAS
stod for.

Jeg karte sammen med Alex, Hanne og
Mogens sgndag d 20. oktober. Vejret var
ikke seerligt godt, da vi karte, men vi
habede, at det var bedre nordpa. Ikke
langt fra frakerslen til Fredensborg var vi
sa uheldig at kere et dadyr ihjel. Lige
pludselig sprang den ud foran bilen, og
Alex der karte bilen, havde ingen chance
for at undvige. Da vi kiggede tilbage, sa
vi den ligge stille pa vejen. Nogle af de
andre der ogsa skulle ud og ro havde set
den ligge pa vejen, men da den 3. bil
kom forbi, var den blevet fiernet.

Vi naede frem til Fredensborg roklub,
hvor vi lante bade og blev inddelt i
badene. Vi var 2 firer, 3 toer og en
outrigger med 4 personer, sa vi var i alt
23 personer. Det var meget flot, pa trods
af vejrudsigten. Da vi gik ud fra
Fredensborg roklub styrtede det da ogsa
ned, og i den bad jeg var i, blev vi enige

om, at hvis det blev ved ville vi ret hurtig
vende om og spise vores medbragte mad
i roklubben, men heldigvis holdt det op.

Da vi havde roet ca. 13 km, lagde vi til
ved en badebro og gik op til en stor
plads, hvor der var bade borde og
baenke. Der var heldigvis opholdsvejr og
solen tittede lidt frem, og vi spiste vores
medbragte mad og drikke. Vi var meget
sultne.

Efter en dejlig frokost roede vi de sidste 9
km hjem. Vi havde da roet 22 km.

Vi fik badene op og gjort rene, og karte
sa hjemad.

Efter al den friske luft var undertegnede
lige ved at falde i sgvn i den dejlige lune
bil pa vejen hjem.

Det havde veeret en rigtig dejlig tur pa
trods af vejret.

Vi gleeder os til nye ture i 2014.

Mange hilsner
Birgit Jstergaard
0621

Miniroerdag

JU - hu, sa er det igen miniroerdag i dresund, og jeg skal ud at ro.
Jeg mgdte op til tiden og kom i bad med Lene og bedstefar. Det gik bare
derudaf, og vi kom over til stranden, hvor vi havde aftalt at mgdes med de

andre og drikke saftevand.

De andre kom bare ikke, sa efter en lang ventetid, drak vi selv saftevand, og
roede sa tilbage. Det viste sig, at de andre ikke lige kunne fa det at passe
sammen, sa de havde givet op, da de kom udenfor havnen.

Na, - men vi fik sa grillet nogle palser, og alle hyggede sig, og taenk sa, i ar

huskede man isen.

Det var en meget god dag, og jeg glaeder mig allerede til naeste ar.

Hilsen Nadia Holm
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Lys i morket

| anledning af 70 arsdagen for jgdernes
flugt fra Danmark, roede vi til Drager for at
veere en del af lysfesten med lygter i vores
bade.

Imidlertid var vejret temmelig hardt, sa
oplevelsen blev ikke helt sa smuk, som vi
havde forestillet os, men lignede mere en
overlevelsesgvelse. Det var ikke sjovt at
ro i mgrke i hgje balger. Selvom
staldlygterne pa bundbraedderne
midtskibs klarede det fint — og rokkede sig
ikke en tomme trods balgegangen.

Men vi fik da set fiskerbaden Elisabeth
K751, som var med i redningsaktionen
med at fa jgderne til Sverige. Og vi fik set
lysene pa Q@resundsbron blev teendt plus
de 700 lys, som unge taendte pa
Peberholm som symbol pa antallet af
jeder, som flygtede via Drager.

Hanne Vinther

PS

Turen blev til spontant, og var saledes
ikke annonceret i Stroken, men kun pa
Roklubben @resunds Facebookside.

VINTERARRANGEMENTER.

Ja, - sa er vi ved at na den tid pa aret,
hvor de traditionelle ting kommer, altsa
JULERONING og NYTARSKUR. Det er
sa ligegyldigt om vi er klar eller ej.

JULERONING:

Vi mades ved roklubben SAS lgrdag den
14. december kl. 11:00, hvorfra vi i lante
bade ror til Langeliniehavnen hos B&W
roklub, hvor Kgbenhavns Netveerket star
for glagg og eebleskiver fra kl. 13.

Ca. kl. 14 ror vi sa tilbage og sa er det ved
at vaere morkt, sa det var sa den dag.

NYTARSKUR:

Vi magdes i klubben kl. 1100, hvor saunaen
vil vaere varm. Man gar sa i sauna, ifgrt
Porter, al eller hvad man nu kunne taenke
sig. Derefter vil der fra ca. kl. 12-1230
vaere sanwiches,(smurte eller selvgjorte)
til kgb for et mindre belgb.

Herefter gnsker vi hinanden godt nytar og
gar videre med vore yderligere ggremal.

Sa hold godt gje med opslagstavlen, hvor
tilmeldingslister vil blive ophaengt.

Rohilsen fra Kurt.




Vinteraktiviteter

Svemmeprover fredag 14. marts 2014

Om vinteren har vi adgang til Korsvejens
Skoles svgmmehal hver fredag kl. 18.00,
hvor vi kan gve vores
svgmmefeerdigheder.

Fredag 14.3 sgrger Roklubben
SAS/@resund for at der er to arer samt
redningsveste i bassinet, s& man kan gve
sig i at svgmme mellem arer og pafere sig
redningsvest i vandet.

Klubaften tirsdag:

Kontakt Irene Dahl mht. gang. Distance
op til 10 km i rask trav.

Kontakt Palle Rivold mht. Igb fra Rgse
Kajakklub. Distancer pa 5 og 10 km.
Kontakt din badformand eller Mogens
Jorgensen vedr. badklargaering. Se listen
med badhold pa opslagstavien.

Efter diverse aktiviteter, starter klubaften
ved 19.00 tiden, hvor vi hygger og
snakker i sofagruppen. Kl. 19.30 er der
spisning, hvor en ret mad koster 30 kr.,
tilberedt af de fantastiske Tut-folk.
Klubaftenen slutter som regel ved 21.00-
tiden.

Tre tirsdage i lgbet af vinteren pepper vi
klubaftenen op med et specielt emner:

14.01 forteeller vores medlem Knud Vilby
om: Fra pirat til fisker i Somalia.

18.02 Vinsmagning v/Preben
Henningensen

Den 19.11 var der 90-er retro klubaften
med Yatzy

T ——

Torsdage:

Kurt Holm, Anne Marie Glennung og Lis
Wos har talt om at de vil ro ergometer
hver torsdag kl. 17.00. Sa hvis du gerne
vil med pa "Holdet”, sa mad op.

8 Grand Prix

Kontakt Anne Marie Glennung. Se artikel
andet steds i Stroken.

Red.

Vinter Otter Grand Prix 2013 — 14

1 roergometer + 4 roere = 1 hold

Har du lyst til at have et mal med din
vintertreening, sa er 8-GP maske noget for
dig?

Vinterturneringen er en holdturnering,
hvor man stiller op for sin roklub. Et hold
bestar af 4 (eller 8) personer, der sammen
ror en given distance eller periode pa et
roergometer. Et hold behgver ikke at
besta af de samme personer igennem
hele turneringen.

Vinterturneringen udgeres af 5 runder,
som afvikles i de 5 vintermaneder
(november — marts). Man ror sin runde og
ligesom i motionsturneringen om
sommeren skal hvert delresultat
indsendes senest en bestemt dato i hver
maned.
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Efter hver runde kan man finde sin
placering blandt de deltagende hold. De
enkelte runder er beskrevet nedenfor.

Vi ror de enkelte runder en gang om
maneden f. eks. lgrdag formiddag K.
10.00 i. Forslag er Igrdage 9.11, 7.12 og
11.1, men det de datoer er til forhandling.
Heppere og andet godtfolk er velkomne.

Rundebeskrivelse:

Runde 1: 2 x (4 x 500m): Man starter
altsa med ergometeret stdende pa 4000
meter. Derefter skiftes for hver 500 meter
med en skiftezone pa 100 meter (50m far
og efter). Deltagerne kan ro i den
reekkefalge, som de foretraekker. Dog ma
ingen roer ro 2 delstreekninger i traek.

Runde 2: 12,5km: Man starter altsd med
ergometeret staende pa 12500 meter.
Derefter skiftes efter behag. Nar distancen
er gennemfart, skal hver roer totalt have
roet mindst 1000 meter. Slutresultatet er
altsa den tid det tager ergometeret at kare
ned fra de 12500 meter - skiftetiden er
inkluderet (flyvende skifter)

Runde 3: 2 x (4 x 1000m): Man starter
altsa med ergometeret staende pa 8000

meter. Derefter skiftes for hver 1000 meter
med en skiftezone pa 100 meter (50m far
og efter). Dog ma ingen roer ro 2
delstraekninger i treek. Slutresultatet er
altsa den tid det tager ergometeret at kare
ned fra de 8000 meter - skiftetiden er
inkluderet (flyvende skifter).

Runde 4: 4 x 2000m: Man starter altsa
med ergometeret staende pa 8000 meter.
Derefter skiftes for hver 2000 meter med
en skiftezone pa 100 meter (50m far og
efter). Deltagerne kan ro i den
reekkefalge, som de foretraekker. Hver
roer ror én delstraekning, og ingen ma ro 2
gange.

Runde 5: 8 x 15 minutter: Man starter
altsd med ergometeret staende pa 60
minutter. Derefter skiftes for hver 15
minutter med en skiftezone pa 15
sekunder far og efter. Hver roer ror én
delstraekning, og ingen ma ro 2 gange.
Slutresultatet er den distance, som holdet
ror pa de 2 timer. Konkurrencen
gennemfgres pa ét ergometer med
flyvende skifter.

mvh
Anne Marie
TIf. 60957531
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Se hvornar du er pd hold til badklargering

Se mere om Rotgj

Kalender
december januar februar
sg 1 on 1 ] 1 Teateraften
ma 2 to 2 S@ 2
ti 3 Medlemsmade fr 3 ma 3
on 4 lg 4 ti 4 Medlemsmade
to 5 sg 5 on 5
fr 6 ma 6 to 6
lg 7 ti 7 Medlemsmade fr 7
sg 8 on 8 lg 8
ma 9 to 9 Deadline Sg 9
ti 10 fr 10 ma 10
on 11 lg 11 ti 11 Generalforsamling
to 12 sg 12 on 12
fr 13 ma 13 to 13
lg 14 ti 14 Tirsdag ekstra fr 14
sg 15 on 15 7] 15
ma 16 to 16 S@ 16
ti 17 Julefrokost fr 17 ma 17
on 18 lg 18 ti 18  Tirsdag ekstra
to 19 sg 19 on 19
fr 20 ma 20 to 20
lo 21 ti 21 fr 21
sg 22 on 22 ] 22
ma 23 to 23 S@ 23
ti 24 fr 24 KM-fest ma 24
on 25 lo 25 ti 25
to 26 sg 26 on 26
fr 27 ma 27 to 27
lo 28 ti 28 fr 28
sg 29 on 29
ma 30 to 30
ti 31 Nytarskur fr 31
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Rostatistik 2013 er vedheeftet stroken

Nyt fra @resunds Zldreroere er vedheftet stroken
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