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Der har i de senere ar vaeret adskillige vanskeligheter
forbundet med at hdndhaeve en ensartet stil inden klubben.
Vanskeligheterne begynder allerede under instruktionen
av de nye medlemmer, som blir indviet i en variation av
stilarter eftersom de skifter instrukterer — et forhold som
virker forvirrende bdde pad begynderne og ikke mindst pa
instruktererne selv. Dette beror enten pa at instruktererne
er usikre pd hvilken stil er den rette, eller ogsa pa at
flere av dem har sine egne fra hinanden sterkt avvikende
meninger om hvad korrekt roning er. Resultatet er imid-
lertid i alle tilfeelde at der ofte instrueres like mange stil-
variationer som der er instrukterer, og det er for at rade
bod pa& dette misforhold og prove at skaffe faste linjer
at ga efter, at dette lille hefte fremkommer.

Den stil som i de senere ar har veeret forsgkt knaesat
i Christiania Roklub ligger meget neer optil den engelske
universitetsstil, og -dette hefte er derfor for en del ut-
arbeidet pa grundlag av anerkjendte engelske skrifter
som: “On the grammar of Rowing® by Edm. Warre, “A
Textbook of Oarsmanship® by G. C. Bourne samt et par
artikler i ,Natural Science® av E. C. Atkinson.

Oslo, juni 1927.
_ Fredrik Juell jr.



Utgangsstillingen.

Nar roeren tar plads i baten, ma det pdsees at stil-
lingen er korrekt og naturlig og danner et godt grundlag
for den videre utvikling av tak og fremstraek. Kroppens
tyngde skal vaere jevnt fordelt pa seetet, og man skal sitte
pa dette, ikke pd halehvirvlene. Overkroppen holdes godt
opreist, men ikke stiv. Hele fotbladet skal vere stottet
mot speendbrettet, og remmen strammet tilstreeRkelig til
at holde fotterne i sto stilling, men dog ikke s& stramt at
den Rlemmer eller generer pa nogen mate. Skuldrene
holdes i samme plan i utvungen stilling. Baksiden av are-
bladet skal hvile pa vandet. Aren holdes i et lett, men
samtidig bestemt grep av fingrene — tommelfingrene under

lommen uten at gripe rundt om denne, ytre hand ved

enden av lommen, indre hand ca. 8 cm. indenfor. Begge
haenders knoker skal vaere paralelle med arens leengde-
akse. Aren ma altsd ikke holdes inde i handen slik at lom-
men hviler mot handflaten. Hodet holdes godt op, haken
skal ikke hvile pa brystet, og hverken hode eller nakke
ma bgies forover. Stillingen ma ikke vaere anspaendt og
stiv, men dog parat sd en kommando kan utferes pa et
giebliks varsel, og ma aldrig bli slap eller likegyldig.
Baten ma bestandig holdes trimmet — selv under hvile.
P& kommandoen ,Gjer dere feerdige“ treekkes sleiden
frem omtrent halvveis, kroppen bgies lett forover, armene
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streeRkes uten at skuldrene

treekRkes frem, ryggen holdes

s rett som mulig uten at veere stiv. Aren skal veere i kon-
takt med forreste rigger, arebladet flatt pa vandet. Baten
skal veere godt trimmet og ligge

pd helt rett kjol, og alle mand vakne
og opmerksomme. S4 folger kom-
mandoen ,Er alle mand klar“ og
. derefter ,Ro0.“ Aren vendes ved
at heeve inderste handledd og bla-
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det seettes i vandet uten
plask. Benene presses mot
spaendbrettet og ryggen
svinges godt op.

Taket kan deles i tre av-
delinger: 1) Vandarbeidet,
9) Avslutningen og Frem-
svinget,3) Fremstrackket. Dis-~
se avdelinger optraer i prak-
sis aldrig adskildt. De griper

20

Fig. 1. Viser den distance en
roer bevaeger sig gjennem i ta~
ket ndar baten er i fart (se tekst.)

ind i hverandre og skaper en sammenheengende bevee-
gelse hvori der ikke er noget dadpunkt fra der komman-
deres ,ro“ til der igjen ropes ,stop®.

Det falder lettest at begynde beskrivelsen av taket med
finishen og fremsvinget. Det antas at aren er trukket ind
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til livet med heender, armer og krop i korrekt stilling:
skuldrene godt tilbake, albuene bgiet og fort godt tilbake
forbi sidene, begge heender fatter godt om lommen, in-
derste handledd opadbwiet, ytterste handledd noget ﬂatere,
fotbladene godt presset mot speendbrettet, kneerne helt
strake (Fig. 8). Fra dette punkt er utviklingen som folger:

& Fig. 2. Rigtig stilling av icen~
der og fandledd idet daren
gar fra livet.

Avslutning og fremsving.

[ det pieblik hicenderne berorer brystet scenkes drelommen
raskt ned, men ikke mere end ngdvendig for at bringe dre~
bladet lodrett op og klar av vandet. Derpd vendes dren ved
en hurlig scenkning av hdndleddene— scerlig indre fidndledd,
albuene straekkes sd hoenderne fores rett fremover. Samtidig —
ved en elastisk hoftebevcegelse — vippes kroppen op og frem
noget over perpendikulceren. Kncerne Holdes under bele denne
bevcegelse strake, men tillates under den sidste del av frem-
svinget al ficere noget — dog ikke sda meget at sleiden
scetles i bevaegelse. ‘

Man ma veere opmerksom p& at finishen omfatter 2
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forskjellige beveegelser nemlig: 1) Aren fra livet og 92)
Fremsvinget av kroppen.

Ad 1: Forst bringes arebladet lodrett ut av vandet
ved at lommen fares noget ned, derpd seenkes handled-
dene sa bladet vendes
og ftilslut feres haen-
derne fremover i reit
linje. Samtlige bevae~
gelser skal gjores i
lopet av et woieblik,
; men det ma pasees
Fig. 3. Feilagtig fidndstilling at den rigtige reeRke-

idet dren gar fra livet. Are- folge leeres for der
lommen foldes for fardt og for meget inde kan bli tale om hur-

{ fdndflaten og fandleddene er detfor . 2
tishet. Den nedadgd-

baiet for meget nedover.
ende bevaegelse be-

hover ikke at vaere stor — i sjo noget storre end i stille
veir. Fores lommen 7 a 8 cm. ned vil dette i alminde-
lighet veere tilstraekkelig til at bringe bladet Rlar av vandet.
Denne bevagelse ber fortrinsvis utferes ved hjeelp av ytre
hand, bade fordi den hviler ytterst pa lommen og saledes
har en vegtfordel og fordi dens stilling forevrig gjer den
bedst skikket hertil. Vendingen av aren utferes derimot
bedst av indre handledd. Dette er ved avslutningen av
taket buet noget opover, men seenkes idet aren skal
vendes og er nar aren feres frem noget nedadbeiet. (Fig.
9). Det ma& bemerkes at ogsd ytre hand skal delta i ven-
dingen av &ren, men i mindre grad da det i avslutningen
er mindre opadbgiet end indre handledd. Bevaegelsen
kreever ingen Rraft, men mé foregd med hurtighet og
preecision. SRuldrene skal ikke pa nogen mate medvirke.
Det er av vigtighet at begyndere leerer at foreta be-
vaegelsen rigtig for de begynder at praktisere hurtighet.
At begynde med hurtighet og habe pa at Rorrekt utfe-
relse vil folge av sig selv senere, blir at satte vognen

8




N WP N WY W T e i B e e Sl i B s, e, . S, Wi

foran hesten og resultatet blir vanligvis langtfra efter onske.
En meget almindelig forekommende feil er at der holdes
krampagtig pd aren med indre hand mens yire holder
lost og usikkert. Taket pa dren md veere pdlidelig, men
samtidig ledig nok til at tillate en smidig beveegelse av
handleddene. Tviholdes dren inde i h&nden, blir hand-
leddet ubevaegelig, og resultatet blir at der trackkes ned
i maven istedenfor op pa brystet; bladet vendes i vandet
og skuldrene mad tas til hjeelp for at f& dren ut av vandet.
Feilagtic grep pa aren er i de fleste tilfeelde arsak til de
feil som begas i finishen. (Fig. 3).

Ad. 2: Op og fremsvinget av overkroppen skal fore-
ga samtidig med at aren bringes bort fra livet. Kroppen
ma ikke bli liggende tilbake
mens haender og armer brin-
ges frem med en ,arme fre-
mad straek” beveegelse. Frem-
svinget av overkroppen fore-
gar ikke ved hjelp av arm-
bevaegelsen, og selv om de
to bevaegelser foretas sam-
tidig er de dog uavheengige
av hinanden. Fremsvinget
skal ske wved hjelp av en
smidig hoftebevaegelse (ved
bruk av ilio-psoas og quad-
ricepsmusklene som forbinder '
hoften med larbenet). Knaerne Fig. 4. En roer i indsalsen set
holdes nede indtil kroppen openfea. Bemert "UEMEHENSeS

skuldrenes stilling i forhold til
har passert noget frem forbi kroppen.
perpendikuleeren. Imidlertid
ma de, idet kroppen neermer sig og passerer denne, ikRke
fortsat holdes presset hardt ned, men tillates at fjeere litt
op — ikkRe sa meget at sleiden seettes i bevaegelse, men
tilstreekkelig til at hoftepartiet blir ledig. Under en ned-

9




presning av Rneerne seettes nemlig samtidig en del muskler
i funktion hvis opgave det er at avstive hofteleddet —
de virker altsa pa en mate som en lds pad leddet og ar-
beider i direkte opposition til den bevaegelse som over-
kroppen forelar under op og fremsvinget. Det er indly-~

sende at hvis dette skal kunde foregd hurtig og smidig

ma der sorges for at de muskelgrupper som motarbeider
en sadan beveegelse ikke blir sat i funktion, hvilket altsa
i dette tilfeelde opnds ved at de nedpressede kneer tillates
' at gi litt efter. (Fig. 19).

Idet finish og fremsving
tilendebringes  begynder
den anden hovedavdeling:

Fremstraekket.

Uten nogen stilstand eller
eller noget dodpunkt brin-
_ ges overkroppen videre frem
Fig. 5. Fuldt fremstraek ufen ,over- fra 5ofz‘eleddez‘ av. Kncerne
reach.” Da asingen et fjetnet Set —p o0 cufoossivt opover sd
fremstrazkket Kortere ut end det i $

il hatn oF sleiden trcekkes frem. Krop-

pen skal bestandig bevaege

sig foran sleiden sdledes at denne til enbver tid under frem~
streekket kommer sidst. Bryst, mave og hofteparti skal kom~
me vel forover sd sidsincevnte presses mot ldrene. Ryggen
md ikke vaere sammensunken: bodet holdes op og @inene
skal se i nakken pd formanden. Armene straekkes godt
fremad-opad. Aren fholdes med begge haenders fingre. Indre
pandledd skal veere noget nedadboiet, yfre fHandledd litt
flatere. Der ma ikke oves noget nedadgdende press pd dre~
lommen, da veglen av armene er tilstreekkelig til at holde
drebladet i korrekt avstand fra vandel Klampen pa dren
frykkes lett ind mot riggeren. Skuldrene md ikke holdes
stive, men skal folge armene noget frem — dog ikke for
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meget Idel kncerne boies, fores de noget ut til siden —
omtrent i linje med armbulene. Der md ikke sprikes sd
meget at fotstillingen pd spcendbrettet forandres. 1 det oie-
blit drelommen passerer spoendbrettet skveeres dren sukces—
sivt ved at beeve inderste hdndledd uten at der skiftes tak
med fingrene. Ytre fHdndledd foldes flatt og bibeholder
et sikkert fingertak pd dren. Idet krop og sleide er i fuldt
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Fig. 6. Indsatsen. Overkroppen er loftet lilbake fra larene og sleiden
er spatket ca. 5 cm. tilbake. De vigligste muskler er navngit.

fremstraek, skal hele folbladet fvile mot spcendbrettet, skin-
nebenene ncesten vertikale, kncerne ncer optil og pa linje
med armbulene sa at sidene pa kroppen er i beroring med
ldrene. Jo mere krop og sleide naermer sig fuldt fremstreek,
des langsommere skal bevaegelsen ga.

Et rigtig fremstraek skal wveere rolig og behersket, ledig
og vel avbalansert. Roeren skal i fremstreekket hvile ut
og samle kreefter til nytt tak, og ethvert overfledig kraft-
forbruk ma& derfor undgds. Overkroppens muskler ma
ikke holdes spaendte, men ma heller ikke slappes sa meget
at denne synker sammen. (Fig. 5). For at bibeholde en
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almindelig opreist sittende eller stdende stilling mé& der en
viss muskelanspaendelse til. Denne muskeltonus (tonisk
kontraktion) er helt ubevisst og vi blir ferst opmerksom
pd dens ftilstedeveerelse nar de nervecentra hvorfra den
reguleres av en eller anden grund seettes ut av funktion
— f. eks. ved besvimelser. Det er denne muskeltonus som
md bibeholdes under fremstraekket da en yderligere avslap-
ning vil fere til at ryggen synker sammen, hodet boies
og skuldrene glir forover. Roeren skal straebe efter et
langt, smidig fremstraek, men dette ma ikke ske ved at
toie skuldrene overdrevent frem, men ved at forsoke at
bringe overkroppen fra fofteleddet av s& neer op til 1a-
rene som mulig. Kroppen ma ikke vris under fremstraekket
men fores rett frem pd sleiden. Det er imidlertid nadyven-
dig pa grund av at drelommen beveeger sig i en bue, at
ytre skulder bringes noget mere frem end indre, da det
ellers vil vaere umulig for ytre hdnd at beholde det nad-

.-Trapezijus

= ——:\\------Teres major
S====)

----- Latissimus dorsi

‘:" " (\ 4
L / \‘\ 1- ----0bliguus externus
NN /"/; ’

N T Glutaeus medius
//z// id,
S 4/7” --=----Glutaeus max

—--------Biceps cruris

Fig. 7. Midfen av taket Bemerk venstre skulders stilling sml. med fig. 6.
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vendige tak pd arelommen. (Fig. 1 og 4).
Det ma preeciseres at denne ngdvendige
fremteining av vytre skulder ikke er ens-
betydende med hvad engelskmaendene kal-
der ,overreach. Dette sidste er et bevisst
forsok pa at forleenge taket ved at la ar-

‘/

Fig. 8. Finisfen. Skuldrene er trukketl ned og tilbake; albuene et bragt
vel forbi siden; fandleddene er opadbuet; Knerne felt strake.

mene treekke begge skuldre og den everste del av ryggen
frem over kneerne (fig. 11 a). En Rorrekt indsats vanske-
liggjores herved, idet det vil falde overdrevent tungt at
syinge op i ryggen.

Efterat overkroppen har passert perpendikuleeren
seenkes den under den sidste del av fremstreekket ned i
et lavere plan, og det er derfor nedvendig, for at holde
arebladet i rigtig stilling over vandet, at heeve armene
efterhvert som skuldrene saenkes. Holdes skuldrene stive
og ubeveegelige under fremstreekket umuliggjores denne
heevning av armene og resultatet blir ,hauking.” Som
tidlicere neevnt skal handleddene — seerlig indre — for
skveeringen av &ren begynder veere lett nedadbgiet (fig.
9). Klampen ma hele tiden holdes godt ind til riggeren,
da det ellers ikke er mulig at holde sig i kontakt med
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Fig. 9. Korrekt fiandstilling i begyndelsen av takel. Indre fandledd
et let opadbuet, aren fioldes i fingrene, ikke inde i handen.

batens beveegelser. Haenderne skal holde dren i et lett
men sikRkert fingertak. Aren skveeres ved at heeve indre
handledd og underarm. Hvis klampen under denne be-
vaegelse holdes presset mot riggeren fordres der en meget
liten muskelanspaendelse til at fa aren til at gli rundt i
riggeren. Klampen er slik skaret til at den vel smurt, far
aren til at gli rundt til kRorrekt skveeret stilling neesten av
sig selv, nar den bare trykkes mot riggeren idet aren fores
frem til nytt tak. Det er av stor vigtishet for en korrekt
areforing at ikke dren holdes hardt inde i handflaten.
Dette er ikRke ensbetydende med at grepet skal veere slapt
eller at fingrene under fremstreek og skveering skal stadig
skifte stilling. Grepet skal veere sa fast at aren til enhver
tid er under fuld kontrol, men samtidig sa smidig at hand-
leddene forblir fuldt beveegelige. Det er en almindelig
forekommende feil at grepet pa lommen blir hardere nar
indsatsen neermer sig. Dette vil i ni av ti tilfeelde resultere
i at der vil bli ovet et ekstra tryk pd drelommen, s denne
seenkes og drebladet skjaerer tilveirs. En anden arsak til
hauking er gjerne at blikket under fremstraekket holdes
feestet pa en eller anden gjenstand nede i baten eller
utenfor denne istedenfor i nakken pd& formanden. Hodet

14



folger den retning hvori ginene ser, og armene folger igjen
hodet. Stroken skal ikRke se pd benene til styrmanden,
men feeste oinene et stykke agterut pa baten.

Vandarbeidet.

[ det samme krop og sleide er i fuldt fremsircek haeves
haenderne ufen at nele et vieblik raskt og bestemt 8 d 9
cm. [ del samme oieblik sceftes ben og rygg samlidig pa
sd Kkroppen springer tilbake til perpendikulceren inden de
forste 8—10 centimeters bevaegelse pad sleiden. Armene skal
veere strake, skuldermusklene speendt ryggen godf retfet ul.
Det jevne, barde fraspark fortscetter samtidig som Kroppen
svinget lilsvarende, og skuldrene fraekkes ned og tilbake.

Fig. 10. Forskjellige stillinger [ tak og fremstrcek. Se teksten s. 20.
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‘vil da beveege sig pa skra gjennem luften ned mot vandet,

og Rroppen vil beveege sig tilbake pa sleiden mens
aren endnu er i luften. Den sidstneevnte feil kommer som
oftest av at der like for indsatsen gripes hardere om lom-
men. Derved vanskeliggjores ikke alene den hurtige og
preecise heevning av haenderne, men bladet gar gjerne

ogsa litt tilveirs hvilket virker yderligere forsinkende. Det

ma pasees at begge heenders
fingre griper om lommen i
indsatsen. Det er en almin-
delig feil — iseer hos roere
som holder altfor hardt med
indre hand — at la ytre hands
tak glippe idet aren gar i
vandet. Tendensen til at bruke

indre arm mere end vire er
o as B Ted i A eace bestandig tilstede, og kun nar
roende en takt av 40 taf pr. min. TO€ren har felelsen av at ytre
arm er den som der treekkes

hardest ind p4, er muligheten der for at begge armer brukes
likt. Fig. 9 viser korrekt stilling av heender og handledd i
begyndelsen av draget. Albuene er helt rette. Indre hand-
ledd er svakt opadbuet, ytre helt flat. Aren holdes i fing-
rene, ikRe indi handen. Begge haenders tommelfingre holdes
stottende under lommen, og griper altsd ikke rundt lommen
op mot de andre fingre og deltar sdledes ikke i draget.
Savel i indsatsen som i resten av taket maa der veere
samatbeide tilstede mellem ben og ryggmuskler. Frasparket
pad sleiden sker ved hjeelp av musklene pa siden og over-
siden av larene (quadriceps extensor femoris). Det hurtige
tilbakesving ‘av hoften ved hjalp av musklene pa under-
siden av larene (biceps cruris) og de store muskler i seetet
(glutaei). Ryggen holdes speendt og traekkes tilbake av
de kraftige muskler som ligger langs ryggraden (erector
spinae) (fig. 6). Brukes ikke disse muskler i indsatsen kan

18



ikke kraften overfores fra benene gjennem ryggen til aren,
og benbruket blir sdledes bortkastet. Centralpunktet for
en rigtig indsats kommer til at ligge i korsryggen. Det er
feilagtig at preve at f& indsats ved at kaste hode og
skuldre op og tilbake. Disse skal nok godt op, men op-
svinget skal veere resultatet av rigtig ben- og rygbruk.
Et rigtig samarbeide mellem ben og rygg i indsatsen skaper
folelsen av at kroppen lgftes fra sleiden. Man kan ofte
se en roer bruke benene uten andet resultat end at sleiden
skyves tilbake. Ryggmusklene brukes da ikke tidsnok, ryg-
gen gir efter for arepresset og overkroppen blir ikke loftet
op og tilbake pa det rette tidspunkt. Skylden for en for
hurtig tilbakeskyvning av sleiden ligger dog ikke bestandig i
feilagtig ryggbruk. Hvis ikke musklene pa undersiden av laret
og i seetet brukes godt i indsatsen, vil man fa den samme —
som det ofte tar sig ut — viljelose undaskyvning av sleiden.

[ det oieblik aren befinder sig midt ut for riggeren skal
beiningen av armene begynde (under roning i hard motvind
begynder gjerne boiningen noget senere). Overkroppen
skal da veere omtrent vertikal. Det er en almindelig feil i
slutten av taket at overfore arbeidet fra krop og ben til
armene. Bade kropssving og sleidebruk ma fortseette under
den sidste del av taket og forst avsluttes i samme @ieblik
som handerne bergrer brystet. Der md ikke gripes hardere
om lommen i finishen da handleddene derved blir stive og
ubevaeegelige og ikke lar sig bgie tilstreekkelig op. Resultatet
blir at der treekkes for lavt og at bladet vendes i vandet.

[ Rorthet: Begynd kropssving og sleiding samtidig, men
sving ryggen sa skarpt tilbake i indsatsen at den er ver-
tikal ndr sleiden har beveeget sig 8—10 cm. Under resten
av draget skal kropssving og sleide gd sammen sdledes
at Rroppen ligger i fuldt tilbakesving pa utsparket sleide
i det gieblik heenderne berorer brystet.

Tilslut et par bemerkninger til nogen av illustrationerne
Fig. 1. viser en roer set ovenfra i 4 forskjellige stillinger.
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Tegningen er utarbeidet efter fotografier og er sdledes
ikke opkonstruert. Ferste stilling viser roeren i indsatsen.
Aren star i en vinkel av 42° pa baten, mens vinkelen i
fuldt fremstreek vil vaere ca. 40°. Laeg merke til skuldrenes
og handernes stilling i forhold til kroppen. I anden stil-
ling er Rroppen svunget op til perpendikuleeren og sleiden
sparket ca. 12 cm. tilbake. Arevinkelen er 72°. I tredje
stilling ligger kroppen en tanke tilbake; bginingen av ar-
mene er begyndt og ca. 30 cm. av sleiden er benyttet.
[ fijerde stilling bergrer haenderne brystet, men er endnu
ikke fort ned. Overkroppen ligger godt tilbake og sleiden
er sparket helt ut. Arevinkelen er nu 120°. Batens fart
under taket var 16 fot = 4.88 m. pr. sek., og tegningen
viser tydelig den streekning roeren tilbakeleegger i taket
nar bdaten er i fart, og viser ogsa kroppens og heender-
nes relative fart i takets forskjellige faser.

Fig. 10 A, B, C viser en roer i 3 stillinger i samme tak.
A viser ham i fremstraekket. Stillingen er bra, kRroppen
bevaeger sig godt foran sleiden, og teies frem helt fra
hofteleddet av. Hodet holdes i god stilling. Aren holdes
i et godt fingertak. Ytre arm kunde veere noget bedre
strukket. B viser indsatsen. Roeren prever at fa indsats
ved at kaste hodet p4, istedenfor at svinge kroppen op
i korsryggen. Resultatet sees i C. Roeren sparker fra med
benene og traekRker med skuldrene, men korsryggen er
ikke tilstreeRkelig avstivet til at kunne forbinde over- og
underkrop. Stillingen er ikke darlig, men heller ikke helt
tilfredsstillende. D viser en<roer i samme del av frem-
straekket som A. Stillingen er feilagtis. Hoftene er ikke
bragt frem; mavemusklerne er spaendt, og maven derfor
hul; ryggen er krum; skuldrene er loftet og teiet formeget
frem: aren holdes for hardt inde i heenderne.

Fig. 11 a, b, ¢, d og fig. 12 viser en meget bekjendt nu-
levende engelsk roer i fem forskjellige avsnit av taket. Fuldt
fremstraek sees pd a. Stillingen viser et typisk tilfeelde av
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,overreach®. Skuldrene er tgiet sd langt frem at stillingen
er i hoi grad anspaendt og tvungen, og en mindre dygtig
mand vilde utvilsomt med et sd overdrevent langt frem-
streek skyte sleiden under sig i indsatsen. Denne roer
gjorde det imidlertid ikke, hvilket b viser. Stillingen er
her udmerket og viser hvorledes indsatsen skal ligge i
korsryggen i samarbeide med benene og med sleiden
under. fuld Rontrol (sml fig. 10 b). Den sterke kontraktion
av musklene pa undersiden av larene (biceps cruris)
ber bemerkes, da bruken av disse muskler og musklene
i saetet (glutaei) gjor at sleiden kan holdes under Rontrol
i indsatsen trods ,overreach®. C viser roeren midt i taket.
Ryggen er godt strukket; hodet holdes naturlig balancert
paa skuldrene. Armene er endnu strake, men skuldrene
traekkes ned og tilbake ved bruk av Latissimus dorsi
musklene (sml. fig. 13). Sleiden er ikke sparket helt ut, men
gar sammen med kropsvinget, saaledes at benene kan
benyttes helt til taket er avsluttet. D viser finishen. Heen-
derne er fort ned, men &rebladet er endnu ikke vendt.
Igjen er stillingen udmerket. Hodet holdes i god stilling.
Skuldrene er trukket ned og tilbake og albuene bragt godt
forbi sidene; kneerne er presset ned. Alt er korrekt og
allikevel er der intet som ikke er naturlig og utvungent.
Fig. 12 viser fremsvinget. Kroppen er vippet godt frem
og over perpendikuleeren saledes at sleidingen beherskes
med lethet idet knaerne begynder at boies op.

Fig. 13 viser en roer i slutten av et race roende 40
tak pr. min. Skuldrene er her ikke trukket tilstaekkelig
tilbake, og armene ser av den grund unaturlig lange ut.
Ryggen er imidlertid vel avstivet og opreist og samarbei-
der godt med benene. Sleiden er ikke sparket for langt
tilbake, og der er derfor god anledning til et kraftig ben-
arbeide ogsaa i finishen. Hovedfeilen ved stillingen er at
skuldrene er trukket for sent tilbake hvilket vil forarsake
en unodvendig stor skulderbevaegelse i finishen.
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Andedreettet.

Det kunde veere fristende her at vie andedreettet en
utforlig omtale, men da dette vilde fere for langt, frem-
kommer her kun et par almindelige bemerkninger.

Roeren ber helt fra begyndelsen av sin treening vie
sit andedreet opmerksomhet og preve at bibeholde en
rolig, dyp. ind- og utdnding selv om der roes hardt.
Der pustes vanligvis for grundt og for ofte. Selv under
et race bor 2 dndedreet pr. tak vaere mere end tilstreek-
kelig, og nar der roes lav takt ber 1 ind- og utdnding
pr. tak greie sig. Pas pa& at puste rolig og dypt fer der
startes — iseer foran et race; det beroliger bade nerver
og hjertevirksomhet. Pust uten stesi og hold aldrig pusten.
Enhver indsugning eller utbldsning mellem teenderne bare
hemmer andedraettet. Det er meget almindelig at holde
pusten i starttakene, hvilket forarsaker en ungdvendig
treethetsfolelse efter de forste 15—20 hurtige tak, og ofte
nerves, oprevet roning i den forste del av racet.

Til avslutning:/Roning er en idreet som kraever sin
mand. Et race vindes ikke bare av det sterkeste lag, men
av det lag som har bestrebet sig for at leere at bruke
sine kraefter pa den rigtige mate. En raceroer ma veere i
besiddelse av en virkelig ,fighting spirit“. Det nytter ikke
at vaere raed for sig selv, reed for at bli treet, reed for
bryderiet med at leere sig av med feil. Det nytter ikke at si
»det gar aldrig”. Si at det skal g4, arbeid méalbevisst p& at
det skal ga, sd kommer snart tilfredsstillelsen av at fole sig
hjemme i baten, av at kunne beherske sin krop og at
Runne bruke sine kreefter til at skape rytme og fart pa ba-
ten/gi at det skal/ ga og ro av et glad hjerte, s& kommer
kanske den dag da en far se ryggen til konkurrenterne i ra-
cet og kRan veere med at ro vor bla farve forst over ]injer%f
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““A

Christiania Roklubs Treningsreglement.
§=1s

Enhver, som antas til treening, skal, inden denne pa-
begyndes, underkaste sig neiagtig leegeundersokelse, hvor-
for attest fremlsegges.

Nar routvalget finder det pakrevet, ma mandskapet
underkaste sig ny undersgkelse.

§ 2.

Ethvert treenende mandskap pligter at mote praecis til
den av instrukteren fastsatte tid. Overtraedelse herav kRan
medfere eksklusion av laget, hvilket bestemmes av instruk-
toren. Dennes avgjorelse kan indankes for bestyrelsen.

§3

Mandskaperne skal i bathuset og under roningen i
enhver henseende rette sig efter instrukteren.

S 4.
Nydelse av tobak og alkoholholdige drikke er forbudt
i treeningstiden. s
Dz

De treenende mandskaper bgr studere og efterleve ,Lee-
gens rad” side 4 i Kredsforbundets robrochure.

Mandskaperne skal sorge for mindst 8 timers sevn i
dognet. Viser nogen sig ute efter Rl. 12 nat, uten hertil
at ha indhentet tillatelse fra rochefen eller instrukteren,
ansees dette for traeningsbrudd.

§ 6.

Den som har meldt sig til treening, kan ikke uten ro-
utvalgets tillatelse traekke sig tilbake, fer kaproningssee-

songen er over.
Oslo, april 1920.
Bestyrelsen.
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