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Norsk Rosport har heldigvis vert forskanet for alvor-
lige ulykker. Vi har imidlertid opfplevd flere «nere
pa» situasjoner, og erfaringene fra vére naboland
tyder pa at vi har vert heldige. Derfor gnsker Norges
Roforbund & rette oppmerksomheten mot sikkerhet.

Roforholdene varierer veldig mellom de forskjellige
roklubbene. Noen har is som forhindrer roing nesten
halve aret, mens andre har dpent vann vinteren igjen-
nom. Noen driver konkurranseroing pa hgyt nivd,
med krav om roing i bat store deler av aret, mens
andre klubber driver stort sett med mosjonsroing. Og
mens f.eks. Osloklubbene ror i et omrade som som-
merstid er fullt av motorbéater med mere eller mindre
kyndige og edruelige fgrere, ror andre pa beskyttede
innsjger uten en eneste motorbat.

Alt dette er forhold man mé ta hensyn til nir man
arbeider med sikkerhet i rosporten. I Norges
Roforbunds Sikkerhetsreglement er det derfor lagt til
grunn at hver enkelt klubb selv ma lage sine egne
sikkerhetsregler tilpasset sine lokale forhold. Det er
imidlertid satt opp en del temaer som mé omtales i et
slikt lokalt reglement, enten fordi de fglger av lov
eller forskrift eller fordi man mener de er av serlig
viktighet.

Til hjelp i det lokale sikkerhetsarbeidet er det ogsa ut-
arbeidet en del praktiske veiledninger innenfor aktu-
elle omrader. Disse er ikke ment & dekke «alt» — det er
det ikke plass til i dette lille heftet. Mange av Norges
Roforbunds kurs inneholder informasjon som er vik-
tig for sikkerheten. Dette gjelder bade trenerkurs,
langtursstyrmannskurs, dommerkurs o.s.v. Det er vik-
tig at klubbene bruker all den kompetansen 0g infor-
masjonen som finnes i klubben i det interne sikker-
hetsarbeidet.

Det viktigste i alt sikkerhetsarbeide er holdninger. Fgr
enhver rotur ma man bevisst vurdere risikoen, 01% vel-
ge farvann og utstyr etter denne vurderingen. Roing
er en trygg sport, sd lenge alle er bevisst de farene
som finnes og tar ansvar. Enhver roer er ansvarlig
for — ikke bare sin egen, men — alle sine medroeres
sikkerhet.

Oslo, 18. juni 1997 Norges Roforbund



INORSK ROSPORTS

RUNNSYN
PA SIKKERHET

(Vedtatt av Norges Roforbunds Ting 17. november 1996)

Roing skal veere en trygg sport, preget av
allsidig kroppsbruk, innsats i fellesskap og naerhet
til naturen.

Roerne sitter nzer vannet i spinkle bater. Dette gjor
oss spesielt utsatt for skader og drukning. Faren er
storst ved lav temperatur og sterk vind. Roerne er
klar over dette og vurderer alltid risikoen ved hver
enkelt rotur.

Vi er vannets «myke trafikanter». Derfor falger vi
sjoens trafikkregler, og viser hensyn overfor andre.

Utriggede bater er ikke bygget for & tale balger, og
det sportslige utbyttet forsvinner i hgy sja. Derfor
foregar all utrigger-roing i skjermet farvann naer
land. I innriggere vurderer vi alltid forholdene og
egne ferdigheter for vi ror ut i mere utsatt farvann,
og tar vare forholdsregler.

Vi er selv ansvarlige for at baten er i forsvarlig
stand under roturen.
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INNLEDNING

1. Alle roklubber skal utarbeide et sikkerhetsreglement. Det skal som
minimum inneholde dette reglements bestemmelser. | den utstrek-
ning krets eller forbund organiserer roaktiviteter, skal disse utarbeide
et tilsvarende reglement.

2. Klubb eller krets skal pa forlangende fremlegge sitt reglement for
Norges Roforbund. Norges Roforbund kan kreve endringer i klub-
bens eller kretsens reglementet.

3. Klubb, krets og forbund skal aktivt bidra til & utore kjennskap til regle-
mentet blant sine roere.

REGLEMENTETS INNHOLD

Felgende punkter skal som minimum veere omtalt i et sikkerhetsregle-
ment: Farvann, trafikkregler, materiellets bruk og vedlikehold, opplzering
av roere, bruk av flyteutstyr, seerlige regler for den kalde arstid.

FARVANN

1. Enhver klubb skal fastsette et daglig roomrade, under hensyntagen til
lokal geografi, klimatiske forhold og annen vannbasert aktivitet. Leder
for naeringstrafikk skal savidt mulig ligge utenfor det daglige roomra-
det.

2. Enhver rotur som gér utenfor det daglige roomradet er en langtur.

STYRINGSREGLER

1. | trange farvann skal alle bater holde seg pa farvannets hgyre side i
fartsretningen (styrbord side).

2. Robéter skal vike for neeringstrafikk.

3. Hvis to bater med motsatt, eller nesten motsatt kurs mgter hveran-
dre, slik at det kan veere fare for kollisjon, skal begge vike til hoyre i
fartsretningen (styrbord).

4. En robat som blir innhentet av en annen robat skal vike, fortrinnsvis til
hoyre side (styrbord).

5. Robater ber ikke brukes efter markets frembrudd. For roing i market
kreves lanterne med hvitt lys.

MATERIELL

1. Den enkelte roer er selv ansvarlig for at baten er i sikkerhetsmessig
forsvarlig tilstand for roing.

2. En robat skal vaere bemannet med det antall roere den er konstruert
for. Baten ma ikke overbelastes.



ROERE

1. Enhver roer skal veere svemmedyktig. Om nedvendig skal klubben
gjennom praktisk prave overbevise seg herom.

2. For en roer kan benytte batene pa egenhénd, skal klubben forsikre
seg om at vedkommende har de ngdvendige kunnskaper og ferdig-
heter for trygg ferdsel pa vannet.

3. Enhver roer er selv ansvarlig for sin egen helse og sikkerhet under ut-
@velse av rosporten.

FLYTEUTSTYR

1. Alle robater skal som hovedregel medbringe egnet flyteutstyr for alle
personer ombord. Unntak er gitt i de felgende punkter.

2. Bestemmelsen kan fravikes ved organisert trening. Klubb, krets eller
forbund som organiserer treningen skal gi utfyllende bestemmelser.

3. Bestemmelsen kan fravikes ved roing i daglig roomrade. Klubb
(krets/forbund) skal gi neermere bestemmelser for & ivareta sikkerhe-
ten under hensyntagen til lokale forhold. Lokale bestemmelser skal
alltid spesielt berare roing i den kalde arstid.

4. Bestemmelsen kan fravikes under konkurranser og organiserte rotu-
rer hvor sikkerhet er dekket av regattareglementet eller andre spesi-
elle reglementer eller bestemmelser.

LANGTUR
1. Klubb skal fastsette egne bestemmelser for langtur.

2. Klubb skal stille saerskilte krav til hvilke bater som kan brukes til lang-
tur.

3. Klubb skal stille seerskilte krav til kunnskaper og ferdigheter for roere
som tillates & ro langtur.

VINTERROING

Klubb (krets/forbund) skal fastsette seerskilte bestemmelser for roing i
den kalde arstid, under hensyntagen til lokale forhold. Dette skal bl.a.
omhandle valg av farvann, bater, pakledning, felgebater m.m.

OPPLARING

Klubb (krets/forbund) skal alltid tilstrebe a heve kompetansen blant sine
medlemmer innen alle forhold som angar sikkerhet. Dette inkluderer
bl.a. oppleering i livreddende farstehjelp, riktig lafteteknikk m.m.

AVSLUTTENDE BESTEMMELSER

1. Endringer i dette reglement kan kun foretas pa Norges Roforbunds
Ting.

2. Norges Roforbunds Styre kan gi dispensasjon fra dette reglement i
seerskilte tilfeller.

3. Norges Roforbunds Styre kan til enhver tid supplere dette reglement
med forklaringer og fortolkninger.
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Regler om bruk
av redningsvest

Gode rad hvis
ulykken skulle
veere ute

Sikkerhet har mange sider

Det er ikke bare ndr man er ute i bat at man mé tenke sikkerhet. Ogsa pa
land er det mange forhold klubben bgr tenke gjennom. Eksempler kan
vere:

@ Bitene ma slipes og lakkes med jevne mellomrom - men stgv og lakk i
et innelukket verksted eller béthall kan vere skadelig.

@ Bitene er tunge 4 bere. Har alle roerne lert riktig 1gfteteknikk?

@ Konkurranseroerne lgfter tunge vekter om vinteren. Har de lert riktig
teknikk og sikringsrutiner?

® Hjemturen kan vare lang etter en regatta eller et turlgp. Slitne roere og
ledere kan sovne bak rattet!

Hvis man blir overrasket av uvveer

Redningsvesten mé vere lett tilgjengelig fra hver plass, og tas pa nir man
ser at det trekker opp til darlig ver. Dersom det bldser opp og tegner til 4 bli
darlig ver, bgr en snarest mulig ta sikreste og korteste vei opp under land og
finne et egnet ilandstigningssted. Unngé diskusjon i vanskelige situasjoner,
lederen har kommandoen. Hvis intet annet er avtalt er stroken alltid leder.
Kryss pé skré av bglgene (45°) unna veret, da har coxen best oversikt og
roret er i vannet hele tiden. Baten ma ikke ligge parallelt med sjgene, da en
sjo kan vere nok til 4 fylle baten. Behold taket ytterst pa irelommen, si
man har kontroll over dren og dermed over béten. Pass din egen ére, og la
coxen greie styringen.

Bli om mulig i baten, selv om den fylles med s mye vann at det ikke er
mulig & ro. Tvinges man ut av biten, ma man binde arene med rorlinen e.l.
sé de ikke driver av. Man bgr holde seg ved baten der man lettere kan bli
sett fra andre béter eller fra land. Viser det seg umulig 4 holde seg ved ba-
ten, tar man drene og holder seg flytende pé disse mens man svgmmer mot
land. Hold for all del sammen, og ver parat til & hjelpe dine kamerater.




@ Vi roere er sjgens «myke trafikanter». Vi sitter med ryggen i fartsret-
ningen i smé spinkle biter, og er helt avhengige av at andre som bruker
vannet tar hensyn til oss. Roere er hensynsfulle, og gjor sitt beste for &
mangvrere béten slik at vi ikke skaper fare eller genanse for andre.

I alle trange farvann, som f.eks. bukter, viker, sund o.s.v. gjelder regelen
om hgyrekjgring, d.v.s. at man holder seg s& neer som mulig den siden av
farvannet man har pa styrbord side (coxens hgyre side).

En robét som blir innhentet av en annen robét skal vike, fortrinnsvis til
hgyre (styrbord) side.

Hvis man ma endre kursen, sa gjor det slik at det er helt tydelig for andre
bater. Det er bedre & stoppe, bruke arene for & snu baten, og sd begynne
& ro igjen, enn mange smiendringer. Usikkerhet og misforstdelser om
hvilken kurs du ror, kan fgre til mange farlige situasjoner.

I robiter uten cox er det vanlig 4 ta seg ut siktemerker pé land som man
styrer efter. Roerne skal likevel snu hodet med jevne mellomrom for &

kontrollere kursen, hvis de ikke ror i en bane som er merket med bgyer.

Siden vi ferdes med ryggen i fartsretningen, har alle andre fritidsbater
vikeplikt for oss - ogsa seilbter. I det minste kan vi kreve at de roper og
varsler oss i god tid hvis de ikke kan mangvrere. Men husk: Det er vi ro-
ere som sitter i de minste og spinkleste bdtene. I en kollisjon vil det gaut
over roerne. Derfor gjor vi alltid vért ytterste for & unngd andre fartgyer,
og sgrger for 4 endre kursen i god tid fgr en farlig situasjon kan oppsta.

Som alle andre fritidsbater har ogsd vi vikeplikt for nyttetrafikk. Dette
betyr i praksis at vi holder oss borte fra skipsleden der de stgrre fartgye-
ne gér. Hvis vi md krysse leden, er det viktig at vi holder spesiell utkikk
efter neringsfartgyer, og sgrger for & holde god avstand. Alle roere hol-
der seg langt borte fra landingsomréader for sjgfly.

Robater ber ikke brukes efter mgrkets frembrudd. Selv med en hvit lan-
terne er batene vanskelige & se. Ver oppmerksomme pa tussmgrket - ro-
erne har ofte inntrykk av at det er lysere enn det faktisk er.

Roere skal holde god avstand til land ved badestrender. Arebladene er
tynne og skarpe, og Vi kan lett komme til 4 skade folk som er ute og
svgmmer. Dersom det er lagt ut gule bgyer for & markere det beskyttede
omradet rundt badestranden, mé vi sgrge for 4 holde oss godt pé utsiden
av bgyene.

«Sjoens myke
traffikanter»

Regler i trange
farvann, bukter,
viker, sund osv.

Vikeplikt for an-
dre robater

Endring av kurs

Robéter uten cox

Vikeplikt, andre
fartoyer

Vikeplikt for
nyttetrafikk

Bruk av robater
etter morkets
frembrudd

Roing og bade-
strender
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Forstehjelp.
Hjerte-lunge-
redning
(HLR)

Forebygging av
skader

og hvordan unngd skader
Livreddende forstehjelp

Aller roere, trener, dommere og andre som er involvert i var idrett ma be-
herske livreddende farstehjelp. Dette betyr at man ma kunne f& en roer som
ligger i vannet pa land eller opp i bit. Man méd kunne yte hjerte-lunge-red-
ning (HLR). Det henvises til egen litteratur og kurs om dette, men her er
noen korte huskeregler:

Hvis pasienten ikke puster
og puls mangler:

1. Sgrg for frie luftveier

2. Kunstig ventilasjon med innblasingsmetoden (munn mot munn metoden)

3. Hjertekompresjon - frekvens 80-100 pr minutt. (avvekslende 2 innbla-
singer og 15 kompresjoner)

4. F4 tak i hjelp - men ikke avbryt HLR mer enn 30 sek

Forstehjelp ved akutte idretisskader:

I roing er slike skader heldigvis sjeldne, men roere trener ogsa pa andre ma-
ter. Vrikket ankel er et typisk eksempel. For & redusere omfanget av skaden
gis forstehjelp etter det sikalte ICE-prinsippet: (I=ice; dvs nedkjgling,
C=compression; dvs trykkbandasje, E=elevasjon; dvs holde det skadede
omradet hgyt)

Generelt om forbygging av skader:

Det viktigste vi kan gjgre for & unngé skader er & varme grundig opp fgr all
form for trening og konkurranse. Dette beskytter bade mot akutte skader og
mot belastningsskader. Muskulatur, sener og bindevev tiler mye mer ved
hgyere temperatur. Mange roere trener tidlig om morgenen for & utnytte de
gode forholdene pa denne tiden av dggnet. Man er da spesielt utsatt for
skader, spesielt er ryggen sarbar. Begynn derfor ekstra rolig tidlig om mor-
genen og ro minst en halv time fgr du tar noen harde tak!

Tgyninger virker ogsd skadeforebyggende. Tgyninger av et tidligere skadet
omrade (f.eks hvis man har hatt en «strekk» 1 lar eller legg) kan redusere
sjansen for 4 fi samme skade pany. Tgy bare nér du er skikkelig varm.

Belastningsskader i roing:
Ryggskader

Roing har tradisjonelt veert en idrett med lite skader. De siste 10-20 ar har
man begynt & se flere skader. Dette gjelder spesielt skader i nedre del av
ryggen. Problemene dukker som regel opp i perioder med mye rotrening,
men kan ogsd komme i forbindelse med vekttrening. Smertene kan komme



fra: muskulatur, mellomvirvelskive, evt med trykk pd nervergtter (isjas),
sma ledd i ryggen og fra skjelettet.

Dersom smertene vedvarer til tross for avlastning og hvile er det sannsynlig
at det har skjedd en skade av en mellomvirvelskive. Dette gjelder spesielt
hvis ryggen blir skjev eller man fir smerter, nummenhet eller lammelser i
bena.

Mange vil fgle seg slitne i ryggen etter en lang rotur. dersom disse plagene
forsvinner til neste dag er det neppe alvorlig og skyldes at musklene i
ryggen er overbelastet.

Dersom man har vondt i ryggen fgr man gér ut og ror, eller man far plager
etter kort tids roing m& man avsta fra roing noen dager. Sgk lege dersom
smertene ikke gir seg etter noen dager med hvile eller alternativ trening.
Hvis du far problemer med blere eller tarmfunksjon mé du kontakte lege
umiddelbart.

Ryggproblemer kan forebygges ved trening av rygg- 0g magemuskler som
bidrar til & stabilisere ryggen. Tgyning av larenes bakside og rundt hoftled-
dene vil kunne gke bevegeligheten i hofteleddet og dermed redusere krum-
ningen av ryggen. Vekttrening ma gjennomfgres med korrekt teknikk.
Skikkelig pikledning med vind- og vannavstgtende materiale ytterst vil
hindre nedkjgling av ryggen. Man bgr tilstrebe en teknikk som skéner
ryggen mest mulig. Husk selvsagt oppvarming (se over).

Seneskjedebetennelse omkring fingrenes strekkesener:
Dette oppstar ved overgangen til vanntrening om véren. Symptomene er
smerter pa oversiden av handleddet. Etter en tid kan man fa fglelsen av ata
pa kram sng nir man trykker pa senene og beveger disse. Slik skade fore-
bygges ved & gjgre overgangen til roing om véren sa gradvis som mulig.
Feks ved 4 ro i basseng eller pd roergometer om vinteren. Du bgr ogsi
holde si 1gst som mulig i &rene mellom takene. Vri med ytre hind i av
slutningen. T@yning etter trening. Hvis man merker symptomer er det viktig
3 kutte ut roing med det samme. Kroniske plager trenger lang tid for & leges.
Gjentatte nedkjglinger og medisiner mot betennelse kan hjelpe.

Tretthetsbrudd av ribbein:

Kommer gradvis. @ker gradvis pa og man har som regel kjent en lett smer-
te i lengre tid fgr det blir umulig 4 1o. Oftest lokalisert pé siden baktil.
Diagnosen bekreftes ved skjelettscintigrafi. Behandlingen er alternativ tre-
ningi 6 uker.

De mest
vanlige skadene
i roidretten

Forebygging av
ryggproblemer

Korrekt Ioftestillling
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Kontroll
av skader
og mangler

Rengjoring

Generelt

Fgr hver rotur ma man kontrollere at biten er tett, og at det ikke er noen
skader og mangler. Revner i dekket ma tapes, slik at ikke rommene foran el-
ler bak kan bli fylt med vann. Rens og smgr sleidene, og se efter at ingen av
sleidehjulene er slitt. Kontroller swivler, ror og rorliner, og skru til alle lgse
muttere og bolter. Arene undersgkes, og belastes for 4 se om det skulle vare
skjulte feil; brudd under leeret f.eks.

Klubbens materiellansvarlige ma med jevne mellomrom kontrollere at det
ikke er blitt rate langs kjglen i trebatene. Huller i dekk og mindre huller i
skroget kan midlertidig repareres med vannfast tape fra utsiden, efter avfet-
ting av omréidet der det skal tapes. Revner i skroget bgr snarest limes med
vannfast lim.

De fleste skader pa batene skjer ved bryggen! Det md derfor utvises stor
forsiktighet bade nar baten settes pd vannet og ndr den skal baeres opp igjen.
Dersom det er mye vann i baten efter roturen bgr en tgmme ut det meste for
en lgfter opp béten. En robdt ma aldri dras opp pa land som en stokk, den
ma alltid lgftes ordentlig opp og bares.

Efter hver tur bgr baten vaskes eller spyles grundig for saltvann, sand eller
annet smuss. Saltvann terer pd metalldeler og lakken. Smuss - iser sand -
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sliter pa alle deler av béten, og kan bevirke forratnelse av treverket. Bruk
aldri en kraftig vannstrile rett mot béten, lakken kan flerres av. Det ma ikke
véere vann i baten nar den legges tilbake i béthallen, da det lett kan oppsta
rite. La luftelukene veere dpne, slik at det ikke samler seg kondens inne i
skottene.

Hvis batene mé ligge utendgrs pd bukker eller stativer (f.eks. under en
regatta), mi de alltid surres godt fast til underlaget. Bétene er lette, og vin-
den far godt tak i skroget. Under transport pd bathenger bgr bétene ligge pa
gummilister, og surringene ma kontrolleres med jevne mellomrom.

Innriggere og langturshéter

Man ma alltid kontrollere at bunnproppen pa innriggerne er skrudd skikke-
lig i for man setter baten pa vannet. Kontroller at sikkerhetsutstyret (bl.a.
livvester og gsekar) er pa plass.

En bat som drar pa langtur skal vaere forsynt med:
® En redningsvest til hver deltager.

® Solide fangliner som er forsvarlig fastgjort for og akter.

® Osekar og batshake.

® Kart og kompass.

I tillegg ber man ha med: Verktgy - reservedeler (swivler, swivelbolter,
klamp, sleidehjul, sleidehjulsaksler, muttere, bolter, staltrad, hurtigter-
rende lim) - reserve arer - vannfast tape - drefett - flagg - vimpel .
Under turen skal lederen hver dag fgr start efterse at alt er i orden.

For 4 unngé ulykker forarsaket av kantring, ma alle béter vre utstyrt med
fotbrett eller sko som gjor det mulig for roerne & komme klar av biten uten
3 bruke hendene og med minst mulig forsinkelse. Dette betyr bl.a. at det
skal vere en solid snor eller rem fra halen pa skoen og ned til bunn av fot-
brettet.

Alle utriggede bater skal
ha en massiv gummiball i
bauen, for & unngd skader
ved en evnt. kollisjon
med andre roere. Festet
for gummiballen skal
vaere helt, slik at ballen
ikke blir bgyd til siden
ved et evnt. sammenstgt.

Oppbevaring
av bater
utendors

Bunnpropp

Langtur/utstyr

Ulykker

Bauball
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Klubbenes
ansvar

Roernes holdninger

Risikoen ved roing gker betydelig i den kalde arstid. Derfor bgr klubben pa-
virke sine medlemmer til & fglge reglene for vinterroing. Trenende mann-
skaper har en viktig signaleffekt innad i klubben, og nar de fglger sikker-
hetsreglene har dette stor innflydelse pa de gvrige medlemmene.

Lokale forhold

Klubbene skal definere et daglig roomrade. I dette omradet ma man avklare
alle spesielle forhold som har betydning for roernes sikkerhet. Ver og vind
har stor betydning, og vinden kan ofte ha et regelmessig lokalt mgnster som
roerne ma vite om. Andre forhold kan f.eks. vere skipsleia, strgmforhold
o.s.v. Spesielt i den kalde arstid har slike lokale forhold stor betydning for
roernes sikkerhet.

Roerne bgr vanligvis ro langs land. Dette er spesielt viktig om vinteren.

Klubbene mé bestemme hvilke bater som kan brukes til vinterroing. Det er
viktig at dette er bdter som taler sj@ (bglger), og téler kontakt med rekved og
is.

Mannskap

Roklubben (tilsvarende) ma ikke tillate at noen ror alene i en single-sculler
eller en toer om vinteren. Hvis man ror i slike bater ma det alltid vere en
motorbat i nerheten. Ogsa roing i en singel-trimmy (tilsvarende) bgr unn-
gas hvis det ikke er andre roere ute i det samme roomradet. Klubben bgr
vurdere & pélegge roerne & ro med flytevest ogsé i stgrre bater hvis ikke
flere béter ror i fglge eller de er fulgt av en motorbt.

Flytevutistyr

Klubbene bgr sgrge for at flyteutstyr som er egnet for roing er tilgjengelig i
béthallen. Klubben ma ogsa ha gjort det helt klart for sine medlemmer i
hvilke tilfeller det er et krav at man bruker dette utstyret for 4 fa lov til & ro.
Klubben kan evnt. palegge roerne & kjgpe slik utstyr selv. Har man flytevest
med seg i baten, men ikke pé seg, ma roerne ta det pa nér de ser at veerfor-
holdene endrer seg. Man bgr ha trent pa a ta pa seg flytevesten i bat under
rolige forhold - fgr det er ngdvendig & bruke den!

Folgebét

Klubbene mé sgrge for at en egnet motorbat alltid er tilgjengelig som fglge-
bat. Denne skal ha dgdmannsknapp (som brukes), livline og flytevest til
bétfgrer og andre passasjerer. Biten bgr vare sa stabil at roere som har gétt
rundt lett kan klatre opp i motorbaten uten fare for at ogsa denne velter.



Annen form for hjelp

Klubbene bgr ha en protokoll hvor alle roturer fgres inn fgr man ror ut fra
brygga. Her skal det std hvor man har tenkt  ro, s@rlig hvis man skal ro
utenfor daglig roomréde. Livsviktig tid spares i ngdsituasjoner ndr man vet
hvor man skal begynne a lete.

Pékledning

Klubbene har ansvar for & lzre roerne om hvor viktig det er med god og rik-
tig pakledning om vinteren. Kroppen er mykere og tiler mye stgrre belast-
ninger nar den er varm enn nr den er kald. Under hardt arbeide kan tempe-
raturen midt inne i kroppen komme opp i 39-40 grader. Men er det kaldt, og
har vi for lite kleer pa oss, kan likevel deler av kroppen ha mye lavere tem-
peratur. Derfor ma vi kle pé oss slik at vi holder varmen over hele kroppen.

Mulighetene for ryggskader gker hvis ryggen blir nedkjglt under roing, for-
di ryggen utsettes for langvarig og hard belastning. Dette skyldes at mus-
kler, sener og leddband som er kalde fungerer darligere, og lettere vil pafg-
res strekk- og belastningsskader.

For & holde ryggen varm under roing m4 vi stille fglgende krav til pakled-
ningen:

Den ma4 isolere mot vind og trekk, altsd hindre varmetap fra kroppen til kald
forbistrammende luft.

Den ma vare vannavstgtende, altsd hindre varmetap til kald vannsprut.

Den ma sikre transport av svetten bort fra huden fgr svetten fordamper, alt-
s4 hindre varmetap ved fordampning av egen svette.

| praksis betyr dette:

Det m& ALDRI forekomme &pning i korsryggen. Enten ma ytter- og inner-
trgyene vare s lange at de gar under baken og ikke glipper opp under
roing, eller s ma man bruke heldrakt (trgye og bukse i ett stykke). Det er
viktig at bade ytter- og innerplaggene dekker over hele korsryggen og ba-
ken.

Ytterplaggene mé ha vannavstgtende og vindtett lag pé hele ryggen og godt
ned pa baken. For & sikre god bevegelighet i armene og skuldrene kan
armene pa ytterplagget evnt. klippes av. Det innerste laget ma transportere
svetten bort fra huden. Her kan supertrgye, netting supertrgye eller ull net-
tingtrgye brukes. Husk at supertgy mé vaskes ofte for at den transporteren-
de virkningen skal beholdes. Bomull er ikke brukbart.

Som mellomlag bgr du bruke en tynn ulltrgye. Husk at mellomlaget er npd-
vendig for & ta opp fuktigheten som transporteres gjennom det innerste
laget. Ull er det beste fordi det isolerer godt selv om det blir fuktig. Bomull
er ikke brukbart fordi det isolerer svart darlig nar det blir vatt.

Til slutt: Ikke la deg lure av varmen fra solstrdlene. Husk at vannet ofte er
kaldt og avgir kulde hele tiden. Vi sitter med ryggen mot fartsretningen og
dermed blir ryggen nedkjglt hele tiden.

Klubbenes
ansvar
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Godkjennings-
ordning for
langtursroing

Regler for
dags- og over-
nattingsturer

Enhver rotur som gér utenfor det daglige roomrédet er en langtur. Klubbene
skal fastsette egne bestemmelser for slike turer. Her ma det bl.a. st& hvilke
krav som stilles til bitene, og hvilke roere som har tillatelse til 4 ro langtur.
Urutinerte roere bgr bare fa lov til & ro langtur i fglge med erfarne roere.
Ved alle former for langturer ma en av roerne vare oppnevnt som ansvarlig
leder - enten av klubben eller av laget. Klubben bgr ha en eller annen form
for formell godkjenningsordning fgr medlemmer far lov til 4 ha ansvaret pa
langturer. Helst bgr roeren ha deltatt pA NRs Langtursstyrmannskurs.

Klubben bgr skille mellom dagsturer og lengre turer som krever overnat-
ting. Det fglgende gjelder fgrst og fremst for turer som krever overnatting,
men er ogsa relevant for dagsturer.

En langtur bgr planlegges godt hvis den skal bli vellykket. Diskuter p4 for-
hénd utstyret s dette ikke blir for vidlgftig. Baten skal lastes nar den ligger
pd vannet, slik at den kan trimmes ordentlig. Ta med fgrstehjelpssaker og
reiseradio (i vanntett pakning), og hgr pd vermeldingen minst en gang i
dggnet.

Bétene mé ngye eftersees for turen. Vurder om béten egner seg for det far-
vannet man skal ro i. Det ma undersgkes om den er helt tett. Under turen
skal lederen hver dag fgr start efterse at alt er i orden.

Det ma ikke roes i ugunstig veer, med fare for at man blir overrasket av
uver. Ved fare for uvear skal laget snarest sgke opp under land og mest mu-
lig holde unna vzret. Ligg og vent pa vearet i hird vind. Den stilner som re-




gel av utpa aftenen. Skal man hurtig frem er det ofte fordelaktig a 1o om
kvelden - iser over lange dpne strekninger. Tilsvarende er det fordelaktig &
ro tidlig om morgenen, da vinden som regel tiltar utover dagen.

En bét som er pa langtur skal mest mulig fglge land, og vanligvis ikke ga
lenger fra land enn mannskapet kan svgmme. Hold godt klar av utsatte od-
der.

Bytt plass og side i baten med jevne mellomrom. Rogkter pa '/ - 1 time er
erfaringsmessig passende mellom hvert plassbytte. Hver roer bgr ha med
drikke til bruk underveis. Et lite vaeskeinntak ca. hver halvtime er bedre enn
4 drikke mye og sjelden.

Ved enhver landing ma det utvises den stgrste forsiktighet. Ver sarlig opp-
merksom pé skjer og stener. Sgk et landingssted i le. Ved landing i bglger
skal baugen rettes mot land, og alle hoppe tidlig ut; og om det er dypt svem-
me inn med baten de siste metrene.

Ta alltid hensyn til felgende ved planlegging av en langtur:

Hvordan er din egen fysiske form og romessige erfaring. Velg alltid tur
efter evne, aldri over evne. Dine egne forutsetninger ma alltid overstige
de krav som turen stiller, slik at du har noe «a g& pa» om uforutsette ting
skulle hende.

Klimatiske forhold (veer og vind) og miljgmessige forhold (strgm, bunn-
forhold, landingsmuligheter og &pne havstykker) i det omradet hvor turen
skal ga.

Materiellets begrensninger.
Husk: Det er alltid mulig 4 avbryte en tur underveis hvis noe gér galt.

Regler for
dags- og over-
nattingsturer



0[ Concept BE Indoor Rower

Sannsynligvis verdens beste fettforbrenner!

Concept Il Indoor Rower er en effektiv kaloriforbrenner,
som gir styrke og er utrolig kondisjonsgivende.
Pa Concept Il trener du flere muskler enn pa noe
annet treningsapparat.
Concept Il Indoor Rower er konstruert av roere og
brukes av alle norske landslagsroere. Desuten er det
maskinen, som brukes til innendgrs regatta.

Ta kontakt for flere opplysninger.

Concept Il Norge, Svein Nielsen, Smestadkroken 69,
1314 Skui. TIf/Fax: 67 13 40 15




Styringsregler

Som pd land finnes det trafikkregler til sjos. De heter sjoveisreglene. Hovedmadlet er G hindre sammenstgat.
Heftet «Sjoveisreglene» kan kjopes i bokhandlene.

Vikeregler for motorbater

Hold god avstand
til nyttetrafikk

Fritidsbater skal alltid holde
av veien for storre fartoyer

b J ol og nyttetrafikk
Hold til styrbord for mg-  Vik for bater fra styrbord Motorbét viker for seilbit

tende bét

Vikeregler mellom seilbater Innhentende bat viker

Seilbat med vinden inn Lobat viker for lebit. Ta Innhentende bat viker

fra babord viker for seil- ikke vinden fra andre (motorbat eller seilbat).

bat med vinden inn fra seilere Er du i tvil: ga ut i fra at

styrbord du er innhentende
Sjomerkesystemet Kompassmerking (kardinalmerker)

Sldemerklng (Iateralmerker) Storst dybde nord for merket

It 1,

Merkingens hovedretning gar fra «havet» til havn.
Seiler vi i ledens hovedretning, far vi grenne merker
om styrbord og rede om babord.

Storst dybde v Storst dybde
vest ost

Midtgrunne Senterleds T for merket
merke merke
Seilbart rundt Merke midt i ‘
grunnen leden. Seilbart
rundt
Storst dybde syd for merket

Ta batfererprgven! NIg, 2

Her kan du ta batfererproven: ﬁ

Friundervisningen Aftenskolen Foreningen Norske Béatskoler & ¢
AOF-foreninger NKS-brevskolen lokale batforeninger ¢av‘

Folkeuniversitetet KNMF-batskolen andre lokale kursarrangerer
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