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Roere lofter | flokk. Fra venstre: Jahn Renne, Maiken Hertzum, Liv Merch Finborud, Evi

dfien 23

Zouganeli og Reidar Jordet.

Super trening
byr samtidig pa
naturopplevelse

og godt fellesskap.

HILDE BJORHOVDE
bide bjatontesnmpeans m

senior of master, pluss mange glade
masjonister,
- Roing er den treningsformen der du

Fjorden ligger speilblank og innby

ndr giengen (ra Christianis Roklubb
forsiktig lofter de smekre farkostene ned
pé brygea pa Kongen. I helgen var det
kurs for nybegynnere som ville lere den
edle rosport. Ny mulighet er helgen 19, og
20. m; gen annen sommeridrett har
gitt Norge flere medaljer 1 EM, VM of OL,
og tradisjonsrike Christiania Roklub har
roere pd alle nivier: eliteroere pd junior,

L r flest muskler, bare shiitt av
squash. Fantastisk trening, og sd er det
kiempegoy, sier gjengen som bukserer
lange batskrog ut av Klubbhuset.

1 vinter bar de trent inne pé klubbens
15 romaskiner, Utesesongen er fra 15.
april til 15. oktober. Sommertempera-
tur, sol of tilnwrmet vindstille glor etter-
middagens forhold perfekte for raing.

To av klubbens unge og dyktige regatta-

roere, Agnes Karlseng; (19) of Rebecea
Styrmo Frazee (19), kommer inn elter en
lett treningsekt ph vannet. TV daglig
trener de pd Bogstadvannet, dit regatta-
bittene er Qyttet for sesongen.

- Vi trener seks-syv ganger i uken, sier
duoen, som blant annet har solv i nordisk
Juniormesterskap | dobbeltsculler pi
merittlisten. Rebecca har ogsi deltatt
1 junior-VM.

1 sommer skal de veere instrukterer for
barn og ungdom pd CHASERAR ROKIbS
sommerleire.

ditt opp! Klar! Ro!

- Vi var en gieng jenter som begynte
i ro som 13-M-dringer. Roing er en flout
lagsport. Du bruker faktisk hele kroppen
og alle muskelgrupper, trener balanse,
styrke og utholdenhet. Roing er en idrett
der du har det goy sammen med andre,
sier jentene, som hiper i nekruttere
mange nye ungdommer gleanom
sommerens kurs.

Soslalt
At roing er sosialt og gey, kan roerne fra
tur- og mosjonsgruppen bekrefte.

- Roing cr veldig sosialt o en sport
du kan drive med hele livel. Du er ute
med fire-fem i biiten, fir fin mosjon og
er sammen med andre. Vi ror pd turer og
wir i land. Kvinner og menn ror ssmumen,
sier tur- og mosjonssief Kjersti Elvestad,

T romiljet kjenner man hverandre pi
kryss o tvers av klubber, bide nasjonalt
o internasjonalt. Noen deltar pid
regattaer, og mange av seniorene kan vise
til utallige treningstimer ph vannet.

= Vi far trent g vaert ute pi sigen. Det
er litt mediterende & sitte slik i biten og

Trening pa speilblank sje for tur- og mosjonsgruppen i Christiania Roklub.
ALLE FOTO: JON-ARE BERG- JACDBSEN

10, sier en av damene. S4 tar hun plass

i dobbeltfireren for & ro til Ulveya og
tilbake. Instruksjonssjef Paul Bencze tar
styrmannens plass og ber alle sitte opp,
wiere seg klar og ro! Fire par rer skyver
fra, det hele ser lekende Jett ut.

Passer for alle

THvem kan viere med og ro?

- Alle som er | normalt god form.
Eneste krav for 4 viere med, er at man er

viktig, sier Bencze.
vester er alltid med i bitene, men det

uls
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forekommer sh & si aldri at farkostene
lipper rundt.

Alle som skal ro i klubben mi ha
giennomgitt kurs, der de lierer grunn-
leggende roteknikk og & hindtere bitene.
S4 er det bare & komme pd brygga for
i ro sammen med andre i dobbel, firer,
fitter eller singelsculler.

Agnes Karlseng (foran) og Rebecca Styrmo Frazee er farstedrs seniorer og eliteroere.

Slerdro

Christiania Roklub:

Kongen, Frognerstranda 2,

christiania-roklub.no. Roskole for voksne
19.09 20. mai. for

barn eg ungdoen 10-14 dr uke 26, 27 og 33.

Bestumkilen Roklubb:

bestumkilen-roklubb.na. Roskale for

nybegynnere 21, 23, 29. og 30. mai,

Norske Studenters Roklubb:

Huk Aveny 28, roklubben.no.

& topp trening

@konomimagasinet Forbes har vurdert
idretter og gitt score fra 1-5 pa fem faktorer:
utholdenhet, muskelstyrke, muskuler

Vi trener flere etter i uken.
Og noen sprekinger meotes haly itte
lordag morgen. Da er vannet stille, vi fir
trent og er tilbake pd brymsa tidsnok til
f rekke shopping klokken 12, fleiper de.

. smidighet og kalori ing.
Roing kom p 2. plass med 22 poeng etter
squash pa 22,5, Undersekelsen baserer sog
pa intervjuer med amerikanske trenings-
eksperter, Kilde: dn aktiv
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Super trening
byr samtidig pa
naturopplevelse

og godt fellesskap.

HILDE BJORHOVDE
hilde.bjorhovde@aftenposten.no

Fjorden ligger speilblank og innbydende
nar gjengen fra Christiania Roklubb
forsiktig lofter de smekre farkostene ned
pa brygga pa Kongen. I helgen var det
kurs for nybegynnere som ville laere den
edle rosport. Ny mulighet er helgen 19. og
20. mai. Ingen annen sommeridrett har
gitt Norge flere medaljer i EM, VM og OL,
og tradisjonsrike Christiania Roklub har
roere pé alle nivéer: eliteroere p4 junior,

senior og master, pluss mange glade
mosjonister.

-Roing er den treningsformen der du
aktiviserer flest muskler, bare slitt av
squash. Fantastisk trening, og sa er det
kjempegay, sier gjengen som bukserer
lange batskrog ut av klubbhuset.

I vinter har de trent inne pa klubbens
15 romaskiner. Utesesongen er fra 15.
april til 15. oktober. Sommertempera-
tur, sol og tilnermet vindstille gjor etter-
middagens forhold perfekte for roing.

To av Klubbens unge og dyktige regatta-

roere, Agnes Karlseng (19) og Rebecca
Styrmo Frazee (19), kommer inn etter en
lett treningsokt pa vannet. Til daglig
trener de pa Bogstadvannet, dit regatta-
bétene er flyttet for sesongen.

- Vi trener seks-syv ganger i uken, sier
duoen, som blant annet har selv i nordisk
juniormesterskap i dobbeltsculler pa
merittlisten. Rebecca har ogsé deltatt
i junior-VM.

I sommer skal de vaere instrukterer for
barn og ungdom pa Christiania Roklubs
sommerleire.

Sitt opp! Klar! Ro!

-Vi var en gjeng jenter som begynte
4 ro som 13-14-aringer. Roing er en flott
lagsport. Du bruker faktisk hele kroppen
og alle muskelgrupper, trener balanse,
styrke og utholdenhet. Roing er en idrett
der du har det gay sammen med andre,
sier jentene, som haper a rekruttere
mange nye ungdommer gjennom
sommerens kurs.

Sosialt
At roing er sosialt og gay, kan roerne fra
tur- og mosjonsgruppen bekrefte.

Trening pa speilblank sjo for tur- o

- Roing er veldig sosialt og en
du kan drive med hele livet. Du
med fire-fem i biten, far fin mo:
er sammen med andre. Vi ror pi
géar i land. Kvinner og menn ror
sier tur- og mosjonssjef Kjersti I

I romiljoet kjenner man hvera
kryss og tvers av klubber, bade r
og internasjonalt. Noen deltar p
regattaer, og mange av senioren
til utallige treningstimer pa van

- Vi far trent og vert ute pa sj
er litt mediterende 4 sitte slik i 1
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Roere lpfter i flokk. Fra venstre: Jahn Renne, Maiken Hertzum, Liv M@rch Finborud, Evi

Zouganeli og Reidar Jordet.
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Trening pa speilblank sjo for tur- og mosjonsgruppen i Christiania Roklub.

- Roing er veldig sosialt og en sport
du kan drive med hele livet. Du er ute
med fire-fem i baten, fir fin mosjon og
er sammen med andre. Vi ror pa turer og
gar i land. Kvinner og menn ror sammen,
sier tur- og mosjonssjef Kjersti Elvestad.

I romiljeet kjenner man hverandre pa
kryss og tvers av klubber, bide nasjonalt
og internasjonalt. Noen deltar pa
regattaer, og mange av seniorene kan vise
til utallige treningstimer pa vannet.

- Vi far trent og veert ute pa sjoen. Det
er litt mediterende & sitte slik i biten og
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ro, sier en av damene. Sa tar hun plass

i dobbeltfireren for a ro til Ulveya og
tilbake. Instruksjonssjef Paul Bencze tar
styrmannens plass og ber alle sitte opp,
gjore seg Klar og ro! Fire par arer skyver
fra, det hele ser lekende lett ut.

Passer for alle
- Hvem Kkan vare med og ro?

- Alle som er i normalt god form.
Eneste krav for a vaere med, er at man er
svommedyktig, sier Bencze. Rednings-
vester er alltid med i biatene, men det

Agnes Karlseng (foran) og Rebecca Styrmo Frazee er forstears seniorer og eliteroere.
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forekommer sa a si aldri at farkostene
tipper rundt.

Alle som skal ro i klubben mé ha
gjennomgdtt kurs, der de laerer grunn-

leggende roteknikk og 4 hiandtere bitene.

Sa er det bare 4 komme pa brygga for
a ro sammen med andre i dobbel, firer,
atter eller singelsculler.

- Vi trener flere ettermiddager i uken.
Og noen sprekinger metes halv dtte
lordag morgen. Da er vannet stille, vi far
trent og er tilbake pa brygga tidsnok til
a rekke shopping klokken 12, fleiper de.

Slaeradro

Christiania Roklub:

Kongen, Frognerstranda 2,
christiania-roklub.no. Roskole for voksne
nybegynnere 19. og 20. mai. Sommerskole for
barn og ungdom 10-14 ar uke 26, 27 og 33.

Bestumkilen Roklubb:
bestumkilen-roklubb.no. Roskole for
nybegynnere 21., 23., 29. og 30. mai.
Norske Studenters Roklubb:

Huk Aveny 2B, roklubben.no.

& topp trening

@konomimagasinet Forbes har vurdert
idretter og gitt score fra 1-5 pa fem faktorer:
utholdenhet, muskelstyrke, muskulaer
utholdenhet, smidighet og kaloriforbrenning.

Roing kom pa 2. plass med 22 poeng etter
squash pa 22,5. Undersokelsen baserer seg

pa intervjuer med amerikanske trenings-
eksperter. Kilde: dn aktiv



Roere lofter i flokk. Fra venstre: Jahn Rane, Maiken Hertzum, Liv March Finborud, Evi
Zouganeli og Reidar Jordet.
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Agnes Karlseng (foran) og Rebecca Styrmo Frazee er forstears seniorer og eliteroere.



