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Der har i de senere år været adski l l ige vanskel igheter

fo rbundet med at håndhæve en ensartet stil inden klubben.

Vanskel igheterne begynder allerede under. instrukt ionen

av de nye medlemmer, som bl i r indviet i en var ia t i on a v

sti larter eftersom de skifter instruktører ? et fo rho ld som

v i r ke r fo rv i r rende både på begynderne og ikke mindst på

instruktørerne selv. Dette be ro r enten på at instruktørerne

er usikre på hvi lken stil er den rette, eller også på at

flere av dem har sine egne fra hinanden sterkt avv ikende

meninger o m hvad korrekt ron ing er. Resultatet er im id-

ler t id i alle t i l fælde at der ofte instrueres like mange stil-

var ia t ioner som der er instruktører, og det er fo r at råde

bod på dette misforhold og prøve at skaffe faste l in jer

at gå efter, at dette lille hefte fremkommer.
Den stil som i de s e n e r eå r har været forsokt Rneesat

i Chr ist iania Rok lub l igger méget nær opt i l den engelske

universitetsstil, og «dette hefte er derfor fo r en del ut-

arbeidet på grund lag av anerkjendte engelske skr i f ter

som: ?On the g rammar o f Rowing? b y Edm. Warre , ?A

Tex tbook of Oarsmanship? b y G. C. Bourne samt et pa r

ar t ik ler i ,Na tu ra l Science? av E. C. Atk inson.

Oslo, juni 1927. -
. Fredr ik Juel l jr.



Utgangsst i l l ingen.

Når roeren tar p lads i båten, må det påsees at stil-

lingen er kor rek t og natur l ig og danner et god t grund lag

fo r den videre utv ik l ing av tak og fremstræk. Kroppens

tyngde skal være jevnt fordel t på sætet, og man skal sitte

på dette, ikke på halehvirvlene. Ove rk roppen holdes god t

opreist, men i k k e stiv. Hele fotbladet 'skal være støttet
mo t spændbrettet, og remmen strammet t i lstrækkel ig til

at ho lde føtterne i stø stilling, men dog ikke så stramt at

den k lemmer eller g e n e r e rpå nogen måte. Skuldrene
holdes i samme plan i utvungen stilling. Baksiden av åre-

bladet skal hvi le på vandet. Aren holdes i et lett, men

samtid ig bestemt grep av fingrene ? tommelf ingrene under
lommen uten at gr ipe rundt om denne, ytre hånd ved _

enden av lommen, indre hånd ca. 8 cm. indenfor. Begge
hænders knoker skal være paralel le med årens længde-
akse. Åren må altså ikke holdes inde i hånden slik at l om-

men hvi ler mo t håndflaten. Hodet holdes god t op, haken

skal ikke hvi le på brystet, og hverken hode eller nakke

ma bgies forover. Sti l l ingen må ikke være anspændt og

stiv, men d o g parat så en k o m m a n d o kan utføres på et

giebl iks varsel, og må aldr ig bl i slap eller l ikegy ld ig .

Båten må bestandig holdes tr immet ? selv under hvile.

På k o m m a n d o e n , G j ø r dere færd ige" trækkes sleiden

frem omtrent halvveis, k roppen bgies lett fo rover , armene
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strækkes uten at skuldrene trækkes frem, ryggen holdes

så rett som mul ig uten at være stiv. Å r e n skal være i kon -

tak t med forreste rigger, årebladet f latt på vandet. Baten

skal v æ r e g o d t t r immet og l i g g e

pa helt ret t k jøl , og alle m a n d vakne

og opmerksomme. Så følger k o m -

mandoen , E r al le m a n d k la r " og
. derefter ,Ro.? A r e n vendes ved

at hæve inderste hånd ledd og b la -

d e t sættes i vande t uten. ?

plask. Benene presses mo t

spændbret te t og ryggen

svinges g o d t op.
Taket kan deles i tre a v -

del inger: 1) Vandarbe ide t ,

2) _Avslutningen og Frem- _- Fig. 1. Viser den distance en
svinget,3) Fremstraekket. Dis- roer bevæger sig gjennem i ta~

se avdelinger optreer i prak- ket når båten ec i fart (se tekst)
sis a ldr ig adski ldt . De g r i p e r
ind i hverandre og skaper en1 sammenhængende bevæ-

gelse h v o r der ikke e r noget d ø d p u n k t f ra der komman-~
d e r e s,ro?t i l der igjen ropes ,stop?.

D e t f a l d e r lettest at begynde beskrivelsen a v taket med

finishen og fremsvinget. Det antas at åren er t rukket ind
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t i l l ivet med hænder, a rmer og k r o p i ko r rek t st i l l ing:

skuldrene god t ti lbake, albuene bgiet og før t god t t i lbake

forb i sidene, begge hænder fatter god t o m lommen, in -

derste hånd ledd opadbøiet , ytterste hånd ledd noget flatere,

fotb ladene god t presset mo t spændbrettet,: knærne helt

strake (Fig. 8). Fra dette punk t er utv ik l ingen som følger :

e a l D Å y

a e t N E E D > ØS G E R E Z i g Ø D P

a n n e w o S a t i s o e , Ø J E

LN Ø l * = SV ea Tea? e e ?

Fig. 2. R i g t i g s t i l l i n g a v R e n ~

d e r o g fhand ledd i d e t å r e n

g å r f r a l ivet.

Avs lu tn i ng og fremsving.

I det øiebl ik hænderne berorer brystet sænkes årelommen

raskt ned, men ikke mere end nødvendig f o r a t br inge dre~

bladet lodrett op og k l a r a v vandet. Derpå vendes åren ved

en hur t ig sænkning av h å n d l e d d e n e? særlig indre håndledd,

albuene strækkes så hænderne føres re t t fremover. Samtidig ?

ved en elastisk hoftebevægelse ? vippes kroppen op og f rem

noget over perpendikulæren. Knærne holdes under hele denne

bevægelse strake, men tillates under den sidste del av f rem-

svinget a t f jære noget ? dog ikke så meget a t sleiden
sættes i bevægelse. '

Man må være opmerksom på at finishen omfat ter 2
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forskjel l ige bevægelser nemlig: 1) A r e n fra l ivet og 2)

Fremsvinget av Rroppen.

A d 1: Først bringes arebladet lodre t t ut a v vandet

ved at l ommen føres noget ned, derpd sænkes hand led-

dene sa bladet vendes

og fi ls lut føres heen-

derne f remover i r e i t

linje. Samt l ige b e v æ -

gelser skal gjøres i

løpet av et øiebl ik,

men det m å påsees

at den r igt ige række-

følge læres fø r der
kan bl i tale. om hur-

tighet. Den nedadgå-

ende bevægelse be-

høve r ikke at være stor ? i sjø noget større end i s t i l l e

veir . Føres lommen 7 å 8 cm. ned v i l dette i a lm inde-

l ighet være t i lstrækkel ig til at br inge bladet k lar a v vandet.

Denne bevægelse b ø r fort r insvis utføres ved hjælp av y t re

hånd, både fo rd i den hvi ler ytterst på lommen og således
har en vegt fordel og ford i dens sti l l ing f o r ø v r i g g jø r den

bedst skikket herti l. Wendingen av åren utføres der imo t

bedst a v indre håndledd. Dette er ved avslutningen av

taket buet noget opover , men sænkes idet åren skal

vendes og er når åren føres frem noget nedadbøiet. (Fig.

2). Det må bemerkes at også y t re hånd skal delta i ven-

dingen a v åren, men i mindre grad da det i avslutningen

er m ind re opadbg ie t end indre håndledd. Bevægelsen

k ræve r ingen kraft, men må foregå med hurt ighet og

præcision. Skuldrene skal ikke på nogen måte medvi rke.
Det er a v vigt ighet at begyndere lærer at foreta be-

vægelsen r ig t ig før de begynder at prakt isere hurtighet.

A t begynde med hurt ighet og håbe på at ko r rek t utfø-

relse v i l følge av sig selv senere, b l i r at sætte vognen

Fig. 3. Fei lagt ig håndst i l l ing

ide t åren går f ra livet. Åre-

l o m m e n f o l d e s f o r h å r d t o g f o r m e g e t inde

i f idndf laten og fidndleddene er der for

bøiet fo r meget nedover.
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fo ran hesten og resultatet b l i r vanl igv is langt f ra efter ønske.

En meget a lmindel ig f o rekommende feil er at der holdes

k rampag t ig på åren med indre hånd mens y t r e ho lder

løst og usikkert. Taket på åren må være pål idel ig, men

samtid ig led ig n o k ti l at t i l late en smidig bevægelse a v

håndleddene. Tviholdes åren inde i hånden, b l i r hånd-

leddet ubevægel ig, og resultatet b l i r at der trækkes ned

i maven istedenfor o p på brystet; bladet vendes i vandet

og skuldrene må tas til h jælp fo r at få åren ut av vandet.

Fei lagt ig grep på åren er i de fleste t i l fælde årsak t i l de

feil som begås i finishen. (Fig. 3).

A d . 2: O p og fremsvinget av overk roppen skal fo re -

ga samt id ig med at åren bringes bor t fra livet. K r o p p e n

må ikke bli l iggende ti lbake

mens hænder og armer brin-
ges frem med en ,arme fre-

m a d stræk" bevægelse. Frem-

svinget av overk roppen fore-

går ikke ved hjælp av arm-

bevægelsen, og selv o m de.
to bevægelser foretas sam-

t id ig er de dog uavhængige

av hinanden. Fremsvinget

skal ske ved hjælp av en

smidig hoftebevægelse (ved:

b ruk a v i l io-psoas og quad-

r icepsmusklene som forbinder.-

hoften med larbenet). Knzerne
holdes nede indt i l k roppen ovenfra, Bemerk armenes og

skuldrenes stilling i forhold t i l
ha r passert n o g e t f r e m f o r b i kroppen.

p e r p e n d i k u l æ r e n . I m i d l e r t i d

m å de, ide t k r o p p e n n æ r m e r sig o g passerer denne , i k k e

fo r t sa t ho ldes presset h å r d t ned, men t i l l a tes a t f j æ r e l i t t

o p ? i k k e så m e g e t a t s le iden sættes i bevæge lse , m e n

t i l s t række l i g t i l a t h o f t e p a r t i e t b l i r ledig. U n d e r en n e d -

Fig. 4. E n roer i indsatsen set
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presning av kneerne sættes nemlig samtidig en del muskler |

i funktion hvis opgave det er at avstive hofteleddet ?

de virker altså pa en mate som en lås pa leddet og ar-
beider i direkte opposit ion til den bevægelse som over-
kroppen foretar under op og fremsvinget. Det er indly-
sende at hvis dette skal kunde foregå hurtig og smidig"
må der sørges for at de muskelgrupper som motarbeider

en sådan bevægelse ikke blir sat i funktion, hvilket altså
i dette tilfælde opnås ved at de nedpressede knær tillates

at gi litt efter. (Fig. 12).

Idet finish og f remsv ing

ti lendebringes begynder

den anden hovedavde l i ng :

F r e m s t r æ k k e t .

' Uten nogen sti lstand eller

A R E eller noget dødpunk t brin~
i . ges overktoppen videre frem

Fig. 5. Fuldt fremstræk uten ,over~_ f ra hofteleddet av. Knærne
reach." Da æsingen er fjernet set- Boies sukcessivt opover så
fremstrækket kortere ut end d e ti i

virkeligheten er. sleiden. trækkes frem. Krop-
pen skal bestandig bevæge

sig fo ran sleiden således at denne ti l enhver t i d under frem~

strækket kommet sidst. Bryst; mave og hof tepar t i ska l Kom~

me vel forover så sidstnævnte presses mo t lårene. Ryggen
m å ikke være sammensunken; hodet holdes op og øinene

skal se i nakken på formanden. Armene strækkes godt
f remad-opad. Åren holdes m e d begge hænders fingre. Indre

hånd ledd ska l være noget nedadboiet, y t re fhdandledd l i t t

lommen, da vegten av armene er ti lstrækkelig t i l a t holde

årebladet i ko r rek t avstand f r a vandet, Klampen p å åren

trykkes lett i n d m o t riggeren. Sku ld rene.md ikke holdes
stive, men skal følge armene noget f rem ? dog ikke f o r

10



meget. Idet knærne bøies, føres de noget u t t i l siden ?

omtrent i l inje med armbulene. Der m å ikke sprikes så

meget a t fotsti l l ingen på spændbrettet forandres. I det øie-

b l ik drelommen passerer spcendbrettet skværes dren sukces~

-sivt ved at h a v e inderste f å n d l e d d uten a t der skiftes tak

med fingrene. Yire håndledd holdes f la t t og bibeholder
et sikkert f ingertak på åren. Idet krop og sleide er i f u l d t

i Mg, r e Trapezius

Deltoid « 2 2 - 2 7 - 7 7 7 7777 o m t r r o s CEN - - - - - - - - - - - - P o s t ! edge o f scapula
> DENN w e ee ee Infra-spinatus

Supinator fongus w e y a U , ayT T T Rhkomboideus
Meese Teres major

2 - ~ - - L a t i s s i m u s dorsi
?NPR - - - - -~Erec tor sping

y f - - ~~~ Ihio-tibial band
- - ---Tensor fasciz femoris

iy ~~ -Glutzus medius

Tibialis a n t i c u s - - - - - - - - - - - - - - 7 7 7 7 7 7 7 +f

Ext. long. digi torum - - - - - - - - - - - - 7 - - ~ ~ ~ -
Peroneus------- 700 7 phy

? _ ? _ ? _ ? _ ? _ ? _ ? _ ? _ ?
m e n u e r n e B i c e p s c r u r i s , l o n g h e a d

F ig . 6. Indsatsen. Overk roppen e r lø f te t t i l bake f r a lå rene og sle iden

ec s p a r k e t ca. 5 cm. t i lbake, De v ig t igs te m u s k l e r e r navng i t .

f remstrek, ska l hele fotbladet hvile mo t spcendbrettet, skin~

nebenene næsten vertikale, kneerne nær op t i l og på l inje

med armhulene så at sidene på kroppen er i berøring m e d

lårene. Jo mere Krop og sleide nærmer sig fu ld t fremstræk,

des langsommere ska l bevægelsen gå.

Et r igt ig fremstreek skal være ro l ig og behersket, ledig

og vel avbalansert. Roeren skal i f remstrækket hvi le u t

og samle kræfter til ny t t tak, og ethvert over f lød ig kra f t -

fo rb ruk må der fo r undgås. Ove rk roppens muskler må

ikke holdes spændte, men må heller ikke slappes så meget

at denne synker sammen. (Fig. 5). F o r at b ibeholde en

11



a lminde l ig opre is t sittende eller stående sti l l ing m å der en

viss muskelanspændelse til. Denne muskeltonus (tonisk

kont rak t ion) er helt ubevisst og v i b l i r først opmerksom

på dens ti lstedeværelse når de nervecentra hvo r f r a den

reguleres a v en eller anden grund sættes u t a v funk t i on

? f. eks. ved besvimelser. Det er denne muskeltonus som

må bibeholdes under fremstrækket da en yder l igere avs lap-

ning v i l føre til a t ryggen synker sammen, hodet bøies

og skuldrene gl i r fo rover . Roeren skal stræbe efter et
langt, smid ig f r e m s t r æ k , men dette må ikke ske ved at

tøjle skuldrene overdrevent frem, men ved at forsøke at
br inge o v e r k r o p p e n f ra fof te leddet av så nær o p til lå-

rene som mulig. K roppen må ikke vris under fremstrækket
men føres rett f rem på sleiden. Det er imid ler t id nødven-

d ig på grund av at årelommen bevæger sig i en bue, at

y t re skulder bringes noget mere frem end indre, da det
ellers v i l være umul ig fo r ytre hånd at beholde det nød-

.?Trapezius

E R B E N " --Teres major

S EN a e Latissimus darsi

. LEB A R E R : h ø N i -~- - -Ob l iquus externus
A S e t

infa S S E . S y Y e n o o Tensor fasciae femoris

N E L S M in Ey a r e s w e e m o n e 7

YE S W i ; B i , Glutaeus medius
SSS O G m m sGlutaeus max

T E S T E T T e Biceps erur is

Fig. 7. M i d t e n a v taket . B e m e r k venstre sku lders s t i l l i ng sml. m e d f ig . 6.
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vendige tak pa are lommen. (Fig. 1 og 4).

Det m a præciseres at denne nødvendige

f remtg in ing av y t re skulder ikke er ens-

be tydende med hvad engelskmeendene ka l -

der ,over reach.? Dette sidste er et bevisst

-  forsgk pa at fo r længe taket ved at la a r -

mene t række begge s k u l d r e o g den øverste del a v ryggen

frem o v e r knærne (fig. 11 a). En ko r rek t indsats vanske-

l iggjores herved, idet det v i l fa lde overdrevent tungt a t

svinge op i ryggen. .

Efterat o v e r k r o p p e n ha r passert perpendikulzeren

sænkes den unde r den sidste del av fremstraekket ned i

et lavere plan, o g det er de r fo r nødvend ig , fo r at ho lde

arebladet i r igt ig st i l l ing over v a n d e t ,a t hæve armene

x efterhvert som skuldrene sænkes. Holdes skuldrene stive
og ubevægel ige under f r ems t række t umul iggjøres denne

hævn ing a v armene o g resultatet b l i r ,hauking.? Som

tidl igere nævn t skal håndleddene ? særl ig indre ? før

skveeringen a v åren begynder være lett nedadbøie t (fig.

2). Klampen må hele t iden holdes g o d t ind til r iggeren,

da det el lers i kke er mul ig a t ho lde sig i kon tak t med

13



Fig. 9. Korrekt f idndst i l l ing i beggndelsen av taket. Indre f idndledd

e t let opadbuet, åren foldes i fingrene, ikke inde i hånden.

båtens bevægelser. Hænderne skal ho lde åren i et lett

men sikkert f ingertak. A r e n skværes ved at hæve indre
hånd ledd og underarm. Hvis k lampen under denne be-

vægelse holdes presset mot riggeren fordres de r en meget

l i ten muskelanspændelse t i l at få åren t i l at gli rund t i

r iggeren. K lampen er slik skåret til at den vel smurt, få r

åren ti l at g l i rund t til ko r rek t skværet sti l l ing næsten av

sig selv, nå r den bare trykkes mot r iggeren idet åren føres

f rem ti l ny t t tak. Det er av stor vigt ighet fo r en ko r rek t

årefør ing at ikke åren holdes hårdt inde i håndf laten.

Dette er ikke ensbetydende med at grepet skal være slapt

eller a t f ingrene under fremstræk og skvær ing skal stadig

skifte still ing. Grepet skal være så fast at åren ti l enhver

t id er under fuld kont ro l , men samtid ig så smidig at hånd-

leddene fo rb l i r fu ldt bevægelige. Det er en almindel ig

fo rekommende feil at grepet på lommen bl i r hårdere når

indsatsen nærmer sig. Dette v i l i ni av ti t i l fælde resultere

i at der v i l bli øvet et ekstra t r y k på årelommen, så denne
sænkes og årebladet sk jærer ti lveirs. En anden årsak til

hauk ing er gjerne at bl ikket under fremstrækket holdes
fæstet på en eller anden gjenstand nede i båten eller

.utenfor denne istedenfor i nakken pa formanden. Hodet

14
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følger den retning h v o r i ginene ser, og armene følger igjen

hodet. S t roken skal ikke se på benene ti l s ty rmanden,

men fæste øinene et stykke agterut på båten.

V a n d a r b e i d e t .

I det samme krop og sleide er i f u ld t f r ems t rek hæves

hænderne uten at nøle et øiebl ik raskt og bestemt 8 å 9

cm. I det samme øiebl ik sættes ben og r y g g samtid ig på

så kroppen spr inger ti lbake t i l perpendikuloeren inden de

første 8 ? 1 0 centimeters bevægelse på sleiden. Armene ska l

være strake, skuldermusklene spændt, ryggen god t rettet ut.

Det jevne, hdarde f raspark fortsætter samtidig som kroppen

svinger tilsvarende,. og skuldrene trækkes ned og tilbake.

15



vi l da bevæge sig på skrå gjennem luften ned mot vandet,

og kroppen v i l bevæge sig t i lbake på sleiden mens

åren endnu er i luften. Den sidstnævnte feil kommer som

oftest av at der l ike før indsatsen gripes hårdere om lom-

men. Derved vanskeliggjøres ikke alene den hurtige og

præcise hævning av hænderne, men bladet går gjerne

ma pasees at begge hænders

fingre gr iper om lommen i
" indsatsen. Det er en almin-

delig feil ? i s æ r hos roere

som holder al t for hårdt med

indre hånd ? at la ytre hånds
t a r gl ippe idet åren går i
vandet. Tendensen til at bruke

indre arm mere end y t re er
bestandig tilstede, og kun når

roeren har følelsen av at y t re

arm er den som der trækkes
hårdest ind på, er muligheten der for at begge armer brukes

" l i k t . Pig. 9 viser korrekt stil l ing av hænder og håndledd i
begyndelsen av draget. Albuene er helt rette. Indre hånd-

ledd er svakt opadbuet, ytre helt flat. A ren holdes i f ing-

rene, ikke indi handen. Begge heenders tommelf ingre holdes
støttende under lommen, og gr iper altså ikke rundt lommen

op mot de andre fingre og deltar således ikke i draget.

Såvel i indsatsen som i resten av taket maa der være
samarbeide tilstede mellem ben og ryggmuskler. Frasparket
på sleiden sker ved hjælp av musklene på siden og over-

siden av lårene (quadriceps extensor femoris). Det hurtige
ti lbakesving ?av hoften ved hjælp av musklene på under-
siden av lårene (biceps cruris) og de store muskler i sætet
(glutaei). Ryggen holdes spændt og trækkes ti lbake av

de kraft ige muskler som ligger langs ryggraden (erector
spinae) (fig. 6). Brukes ikke disse muskler i indsatsen kan

Fig. 13. En r o e r i e t h å r d t race,

roende en t a k t a v 40 t a k p t . m in .
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ikke kraf ten overføres fra benene gjennem ryggen til åren,

og benbruket b l i r således bortkastet. Cent ra lpunktet f o r

fei lagt ig at p røve at få indsats ved at kaste hode og

skuldre o p og ti lbake. Disse skal nok god t op, men o p -

svinget skal være resultatet a v r igt ig ben- og rygbruk .

Et r igt ig samarbeide mellem ben og rygg i indsatsen skaper

følelsen av at k roppen løftes fra sleiden. Man kan ofte

se en roer bruke benene uten andet resultat end at sleiden

skyves ti lbake. Ryggmusklene brukes da ikke t idsnok, r y g -

gen gir efter f o r årepresset og ove rk roppen bl i r ikke løftet
op og t i lbake på det rette t idspunkt. Skylden fo r en f o r

hur t ig t i l bakeskyvn ing av sleiden l igger dog ikke bestandig i

fe i lagt ig ryggbruk . Hvis ikke musklene på undersiden a v låret
o g i sætet brukes god t i indsatsen, vi l man få den s a m m e?

som det of te ta r sig ut ? viljeløse undaskyvn ing av sleiden.

I det g ieb l ik åren befinder sig midt ut fo r r iggeren skal

bøiningen av armene begynde (under ron ing i hå rd mo tv i nd

begynder gjerne bginingen noget senere). O v e r k r o p p e n

skal da være omtrent vert ikal . Det er en almindel ig fei l i

slutten av taket a t overføre arbeidet fra k r o p og ben ti l

armene. Både kropssving og sleidebruk må fortsætte under

den sidste del a v taket og først avsluttes i samme øiebl ik

som hænderne berører brystet. Der må ikke gripes hårdere

o m lommen i finishen da håndleddene derved b l i r stive og

ubevægel ige og ikke lar sig bøie t i lstrækkel ig op. Resultatet

b l i r at der trækkes fo r lavt og at b ladet vendes i vandet.

I Rorthet: Begynd kropssv ing og sleiding samtidig, men

sving ryggen så skarpt t i lbake i indsatsen at den er ve r -

t ikal når sleiden har bevæget sig 8 ? 1 0 cm. Under resten

a v draget skal kropssv ing o g sleide gå sammen således

at k r o p p e n l igger i fu ld t t i lbakesv ing på utsparket sleide

i det øjebl ik hænderne berører 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 fo togra f ie r og er således

ikke opkonst ruer t . Første st i l l ing viser roeren i indsatsen.

A r e n står i en v inke l a v 42° pa båten, mens vinkelen i

fu ld t fremstraek v i l være ca. 40°. Læg merke ti l skuldrenes _

og heendernes st i l l ing i f o r h o l d t i l k roppen. I anden stil-

l ing er k r o p p e n svunget op ti l perpendikuleeren og sleiden

sparket ca. 12 cm. t i lbake. A rev inke len er 7 2 ° . I t redje

sti l l ing l igger k r o p p e n en tanke t i lbake; be in ingen av ar-

mene er b e g y n d t og ca. 30 cm. av sleiden er benyttet.

I f jerde st i l l ing berører hænderne brystet, men er endnu

ikke før t ned. O v e r k r o p p e n l igger g o d t t i lbake og sleiden

e r sparket helt ut. A rev inke len er nu 120°. Båtens fart

unde r taket v a r 16 fo t = 4.88 m. pr. sek, o g tegningen

viser tyde l ig den strækning roeren t i lbakelægger i taket

når båten er i fa r t , og viser også Rroppens o g hænder -

nes re lat ive fa r t i take ts forskjel l ige faser.

Fig. 10 A, B, C viser en roer i st i l l inger i samme tak.

A viser h a m i fremstrækket. Sti l l ingen er bra, k r o p p e n

bevæger sig god t fo ran sleiden, og tøies f rem helt f ra

hof te leddet av. Hode t holdes i god sti l l ing. A r e n holdes

i et g o d t f inger tak. Yt re arm Runde v e r e noget bedre

strukket. B viser indsatsen. Roeren p r ø v e r at fa indsats

ved at kaste hodet på, istedenfor at svinge k r o p p e n o p

i kors ryggen. Resultatet sees i C. Roeren sparke r f ra med

benene og t rækker med skuldrene, men kors ryggen er

" i kke t i ls t rækkel ig avst ivet t i l at kunne fo rb inde over- og

underk rop . St i l l ingen er ikke dårl ig, men hel ler ikke helt

t i l fredssti l lende. D viser e n « t o e r i samme del av frem-

strækket som A . Sti l l ingen er fei lagtig. Hof tene er ikke

brag t frem; mavemusklerne er spændt, og maven der fo r
hu l ; r y g g e n er k r u m ; skuldrene er løftet og ig ie t formeget

frem; åren holdes fo r hå rd t inde i hænderne.

Fig. 11 a, b, c, d og fig. 12 viser en meget bekjendt nu-

levende engelsk roer i fem forsk je l l ige avsnit av taket. Fuldt

f remst ræk sees på a. Sti l l ingen viser et t yp isk t i l fælde av
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,over reach?. Skuldrene er tøjet så langt frem at sti l l ingen

er i høj g rad anspændt og tvungen, og en mindre dyg t i g

mand v i lde utv i l somt med et så overdrevent langt f rem-

stræk skyte sleiden under sig i indsatsen. Denne roe r

g jo rde det imid ler t id ikke, hv i lket b viser. St i l l ingen er

ko rs ryggen i samarbeide med benene og med sleiden

av musklene på undersiden av lårene (biceps cruris)

b ø r bemerkes, da bruken av disse muskler og musklene

i sætet (glutaei) g jør at sleiden kan holdes under k o n t r o l
i indsatsen trods ,overreach?: C viser roeren mid t i taket.

R y g g e n er god t strukket; hodet holdes natur l ig balancer t

paa skuldrene. A rmene er endnu strake, men skuldrene
trækkes ned og ti lbake ved bruk a v Latissimus dors i

musklene (sml. fig. 13). Sleiden er ikke sparket helt ut, men

gå r sammen m e d kropsvinget, saaledes at benene kan

benyttes helt t i l taket er avsluttet. D viser finishen. Hæn-
derne er fo r t ned, men 4rebladet er endnu ikke vendt.

Igjen er sti l l ingen udmerket. Hodet holdes i god stil l ing.
Skuldrene er t rukket ned og ti lbake og albuene bragt god t

fo rb i sidene; knærne er presset ned. A l t er ko r rek t og

al l ikevel er der intet som ikke er natur l ig og utvungent.

Fig. 12 viser fremsvinget. K roppen er v ippet god t frem

og over perpendikulzeren således at sleidingen beherskes

Fig. 13 viser. en roer i slutten av et race roende 40

tak pr. min. Skuldrene er her ikke t rukke t tilsteekkelig

ti lbake, og armene ser av den grund unatur l ig lange ut.

Ryggen er imid ler t id vel avstivet og opre is t og samarbei-

der g o d t med benene. Sleiden er ikke sparket f o r langt

t i lbake, og der er de r fo r g o d anledning t i l et k ra f t i g ben-

arbeide ogsaa i finishen. Hovedfe i len ved sti l l ingen er at

skuldrene er t rukket fo r sent t i lbake hv i lket v i l forarsake

en unødvend ig stor skulderbeveegelse i finishen.
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A n d e d r a t t e t .

_ Det kunde være fristende her at v ie åndedrættet en

ut for l ig omtale, men da dette v i lde fore f o r langt, f rem-

?kommer her Run et pa r almindel ige bemerkninger.

Roeren b e r helt f ra begyndelsen a v sin t ræning v ie

sit åndedræt opmerksomhet og p røve at b ibeho lde en

rol ig, d y p . ind- og utand ing selv o m der roes .h å r d t .

Der pustes van l igv is f o r grundt og fo r ofte. Selv under

et race bør 2 åndedræt pr . tak være mere end tilstreek-

Relig, og na r der roes lav takt b ø r 1 i nd - og u tand ing

pr . tak greie sig. Pas pa at puste ro l i g og d y p t f o r der

startes ? især fo ran et race; det bero l iger bade nerver

og hjer tevi rksomhet. Pust uten støj og h o l d a ld r i g pusten.
E n h v e r indsugning eller utblasning mel lem tænderne bare

hemmer. åndedræt te t . Det er meget a lm inde l i g a t ho lde

pusten i starttakene, hv i lket fo rdrsaker en u n ø d v e n d i g

treethetsfolelse efter de første 1 5 ? 2 0 hur t ige tak, o g ofte

nervøs, op reve t ron ing i den første de l a v racet.

T i l a v s l u t n i n g : / R o n i n g er- en id ræt som k r æ v e r sin

mand. Et race vindes ikke bare a v det sterkeste lag, men

av det lag som har bestrebet sig f o r at lære at b ruke

sine kræf ter på: den rigt ige mate. En raceroer må v æ r e i

besiddelse a v en v i rke l ig ,,f ight ing spirit?. Det ny t te r ikke

at være ræd for sig selv, ræd f o r at bl i træt, r æ d for

b ryder ie t med at lære sig av med feil. De t ny t te r i kke at si

»det går a ldr ig" , Si at det ska l gå, arbe id målbevisst på at

de t ska l gå, så k o m m e r snart ti l fredssti l lelsen av at føle sig

hjemme i båten, av at kunne beherske sin k r o p og at

kunne bruke sine k ræf te r t i l at skape r y t m e og far t på bå-

tenV E at det skal gå og ro av et g lad hjerte, så k o m m e r

kanske den dag da en få r se ryggen ti l k o n k u r r e n t e r n ei ra-

cet og kan være med at ro v o r b lå farve først ove r l i n j e n ?
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C h r i s t i a n i a R o k l u b s T r e e n i n g s r e g l e m e n t .

§ 1.

Enhver, som antas t i l traening, skal, inden denne pa -

begyndes, underkaste sig ngiagt ig legeundersokelse, h v o r -

f o r attest. fremleegges.

underkaste sig n y undersgkelse.

§ 2.

Ethvert traenende mandskap pl igter at mote præcis til

den av instruktøren fastsatte tid. Overt rædelse herav Ran

medføre eksklusion av laget, hvi lket bestemmes av instruk-

tøren. Dennes avgjørelse kan indankes fo r bestyrelsen.

§ 3.

Mandskaperne skal i båthuset og under roningen i
enhver henseende rette sig efter instruktøren.

S 4.

Nyde lse a v t o b a k o g a l k o h o l h o l d i g e d r i k k e er f o r b u d t

i t ræn ings t iden . s
5.

De trænende mandskaper bør studere og efterleve , L æ -

gens rad? side 4 i Kredsforbundets robrochure. _

Mandskaperne skal serge fo r mindst 8 timers søvn i

døgnet. Viser nogen sig ute efter kl. 12 nat, uten hert i l

at ha indhentet tillatelse f ra , roche fen eller instruktøren,
ansees dette fo r træningsbrudd.

§ 6. "

Den som har meldt sig til træning, kan ikke uten ro-

utvalgets tillatelse t række sig tilbake, før kaproningssæ-
songen er over.

Oslo, apr i l 1920.
Bestyrelsen.
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