Travalje — Reglement: GN/ 1. august 2005

” Ham som kun tager spgg for spgg og alvor kun alvorligt — han har forstaet begge dele

- lige darligt. ” Piet Hein

Generelt — (Under trzening og konkurrencer er det alene styrmanden der har kommandoen—
medmindre han giver mulighed for smasnakken m.m. — Brud mod denne regel koster bgder — som
styrmanden-+holdlederen suveraent fastsaetter til betaling senest 1 time efter endt roning.)

Staevn arerne (pligt arerne) er de to korteste arer — ca. en fod kortere end de gvrige.

Agterste bagbords are er slag aren — el. takt aren og angiver takten (ca.15 - 20 tag i min.)

Arerne anbringes forud for roning af én hgjst to roere — 5 stk. i hver side yderst ved essingen/ralingen
saledes at arebladene peger forefter — laederet udfor 2. aregaffel regnet agterfra.

De to pligt arer (de korteste) leegges midtskibs med are bladene agterefter.

En ére bestar af: Lomme (handtaget) — og Lader — derefter Skaft og yderst Bladet.

Kommandoer: (Det understregede er selve udfgrsels kommandoen)

”Fald pa fartgjet

”Klar ved drerne ™ :

”Arerne ud ” :

”Leeg ud for

”Qveralt ro veek ”:

“Hold pé drerne ”:

”Overalt skod ”’:

Roerne gar i baden (2 ad gangen og hjelpes ad.) og placerer sig efter aftale —
med armene overkors.

Hver mand griber sin are — agterste mand den yderste -

nest agterste — den naest yderste 0.s.v. — med overgreb pa lommen og
undergreb ved leederet — og rejser aren op til lodret med bladet parallelt med
badens leengderetning.

Arerne fgres med et rask tag ned i aregaflerne, evt. se: lad falde arerne.
Roerne holder herefter med begge h@&nder pa Lommen.- Og aren skal holdes i
forlengelse af toften og vandret. Fgdderne i fast afsaet

( Denne stilling kaldes ogsa “Hold pa arerne.”)

Pligtroerne fatter stavnarerne — Igfter dem til lodret samtidigt - hvorefter de
leegges i aregaflerne — og falder ind i roningen.

Udfgres fra "Hold pa arerne” stillingen: Roerne straekker armene og lener sig
frem (mod agterenden) overkroppen i en ca. vinkel pa 60 grader. Aren
stikkes i vandet og treekkes agterefter med strakte arme sa langt balancen
tillader det. (igen ca. 60 grader )

Herefter bgjes armene og kroppen rejses — samtidig med at aren svippes ud af
vandet. (Med en kort pause markering i aregaflen. )

Telling: Eet - nér are bladene skal fores forefter — og et langtrukkent - To — nar
der skal treekkes igennem.

(Vigtigt: Max.. 2/3 af are bladet ma veere under vandet.)

Nar roning el. skodning gnskes afsluttet — og man stadig gnsker arerne klar.
Der varskoes: ” Hold pa ” — nar arerne lige er géaet i vandet — og ” arerne” - i
det gjeblik are bladene kommer op af vandet, og saledes at aretaget
gennemfgres.

Udfgres fra stillingen ” Hold pa arerne” — pa to kommandoer.:

Eet: Ved at bgje armene og derpa lene overkroppen lidt bagover

(mod stevnen) — are bladet lodret — og aren stadig vandret —

To: Bladet s&enkes — sa 2/3 er dakket af vandet — overkroppen bevages til
lodret — armene straekkes og are bladet fgres for efter

(mod agter). Herefter lgftes are bladet lodret ud af vandet.

- og saledes fortsettes.



”Styrbord skod,
Bagbord ro veek ” el. omv.:

” Hvil pa arerne”:

” Smat ro ”:

” Traek pa darerne ”:

” Kvikro ”:

bR Hal u_d ’7:

” Almindelig ro ”:

” Arerne i vandet ”’:

” Arerne agterefter ”:

” Rejs drerne ™

”Lad falde arerne ’:

” Lag Arerne ”:

” Leg ind for

” Vel roet ”:

Udfgres fra ”Hold pa arerne” og alle roerne skal vere i takt.

Avendes kun nar det er for anstrengende at sidde lange i stillingen ” Hold
pa Arerne”.
Roerne kan stgtte arerne med ex. albuerne — arerne stadig vandret.

For at nedsatte tempoet — tagene ggres kortere ved ikke at laene kroppen
tilbage/fremefter.

Benyttes ved overgang fra ” smat ro ” til almindelig roning.

Foregar saledes nar baden skal deltage i konkurrence og hurtigt skal op i fart:
Der varskoes: Klar til kvik roning...( til svarende overalt ro vak ....)

Arerne placeres i rostilling og skal "’bergre” vandet.

Er alle klar? »Attention g0 og pa go tages der 6 hurtige tag — 1-2-3-4-5-6
og derefter ”” hal ud ” o.s.v.( med praecis og optimal takt mellem roerne )

Tempo ét settes op mest muligt —uden at det gar ud over takten — og alle
kraefter legges i.

Overgang fra ” Hal ud ” til almindelig roning.

Anvendes nar farten skal tages af baden —

udfgres fra ” Hold pa arerne” eller om ngdvendigt fra roning el. skodning efter
endt tag — ved at arebladet fgres pa kant ned i vandet (aren vinkelret ud fra
baden) med s& meget af bladet i vandet, som hver enkelt roer magter.

Anvendes nar forhindringer skal passeres og udfgres fra
” Hold pa arerne” eller under roning.
Nar forhindringen er passeret — varskoes ” Hold pa arerne”

Anvendes som hilsen, samt evt. nar forhindringer skal passeres og udfgres fra
stillingen ”” Hold pa arerne”.

Séledes: Handen nzrmest reelingen fatter om aren med undergreb tat indenfor
leederet — samtidig med at den hand trykker ned pa lommen — saledes at aren
fores med bladet lodret i vejret og skarpen” langskibs. Arerne anbringes
mellem benene med lommen stgttet mod bunden.

Fra denne stilling varskoes: ” Lad falde arerne.”

Mangvren udfgres i 2 tempi:

Pa” Lad falde ” 1gftes arerne klar af badens bund.ca. 40 cm.

Handen mod ralingen har fat med undergreb lige under leederet — handen mod
midtskibs med overgreb om lommen.

Pa ” drerne” lader man érerne falde samtidigt ned i dregaflerne

- og idet aren falder skiftes handen til overgreb pa lommen.

- are bladet ma ikke komme i vandet. (Aren holdes vandret)

- skal roningen ikke forts®ttes — anv. Komm. ” Leg Arerne.

Arerne leegges i orden forfra og agterefter langs essingen pa tofterne.
Pligt roerne ophgrer med at ro — rejser arerne — og laegger dem med bladet
agterefter ned mellem de gvrige roer - uden at

rgre disse — og ggr klar til ordrer om fortgjning el. lign.

Efter roning - skodning el. ” hold pa arerne” —

aret lgftes pa én gang — svinges forefter og ind i baden — den forreste roer

legger forst — og derefter fglger de andre.

Roerne laegger armene over kors nar de er feerdige.



