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Paa Kristiania Kredsforbund for Idrzts foranledning
er ulgit lignende trzeningsveiledninger i folgende idrets-
grene:

Boxning ved G. Brustad.
Brytning » Olaf Thorsen.
Cykling » Bj. Christensen.
Fotball » P. Chr. Andersen.
Fri Idreet » Olaf Rustad.
Skilepning R. Wiborg Thune.
Skeitelop Yngvar Bryn.
Svemning » Oluf M. Skyberg.
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Indledning.

Denne brochyre er en omarbeidelse av Norges
Roforbunds brochyrer paa grundlag av 13 aars erfaring
som roer, instrukter og sportskritiker i Skandinavien,
England og Tyskland. Hensigten med brochyren er
selvfolgelig ikke at skape noget uitemmende verk om
roning — dette vilde krave tykke bind — men kun i
korte traek at ridse op grundlinjerne for moderne ro-
teknik for at skape en fastere og mere ensartet form
for roinstruktion end forholdene har veret tidligere her-
hjemme, Skulde nogen av mine lesere viere kommet
til andre resultater end jeg, ter jeg be Dem velvilligst
sende mig en nogenlunde utferlig beretning herom eller
at opta mundtlig eller skriftlig diskussion med mig om
disse ting enten direkte eller gjennem sportspressen.
Paa denne maale, mener jeg, vil roidraetlen faa en sund
og harmonisk utvikling.

Erbedigst
Ejnar Tensager,
adr. Kristiania.



Laegens raad til idreetsmanden.

Forinden man laegger sig i treening ber man la sig
underseke av en lege. Man kan derved komme til
klarhet over mulige organiske feil, som man kan ha
veeret unopmerksom paa, og paa hvilke treeningen kan ha
en uheldig indflydelse, om den ikke drives paa den
retle maate.

Likeledes bor man altid seke lege, hvis man faler,
at treeningen ikke bekommer en vel. En mulig feil an-
lagt treening vil da hurtig kunne rettes, og man undgaar
at ta skade av den.

Forat treeningen skal virke efter sin hensigt er det
nodvendig at idretsmanden folger nedenstaaende reg-
ler for det daglige liv.

Bruk av tobak under treeningstiden er forbudt.

Likeledes nydelsen av alhoholholdige drikke.

M. h. t. ernzringen bemerkes at denne ikke bor av-
vike fra det vanlige, dog vil traeningen kraeve at legemet
tilfores mere nzering end under vanlige forhold.

En blandet kost av kjet og gronsaker er at fore-
treekke fremfor overveiende kjot- eller vegetarisk naering.

Den ekning av muskelsubstansen, som finder sted
under en traning, kraever sket tilfersel av eggehvite-
stoffe, som fortrinsvis findes i kjot og fisk.

Det okede muskelarbeide kreaever gket tilforsel av
let omsattelige kulhydrater. Disse faar man lilfert lege-
met gjennem melspiser, gronsaker og sukker.

Vort tredje hovedneeringsstof, fett, er derimot mindre
hensigtsmzssig som energikilde til muskelarbeide; det
avsmttes let som overfladig fett, er i mange former tungt
fordeielig og ber av disse grunde ikke indlages i sterre
mangder.

Meget veaesentlig er det at undgaa enhver forstyrrelse
av fordeielsen. Derfor skal man undgaa alle tungt-
fordeielige, alle sure og sterkt krydrede saker; likeledes
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skal der, av samme grund, utvises maatehold ved er-
neringen. Enhver overdreven nydelse av styrkende
neringsmidler er derfor ogsaa forkastelig.

Megel vigtig er det, at der utvises maatehold ved
konsumet av flylende stoffe. Det er en erfaringssak at
det kvantum vand. som tilferes legemet ved et normalt
konsum av flytende og faste nwringsmidler (disse sidste
indeholder fra 60 til 90 % vand med deri oplaste
neringssalte) i de fleste tilfelder er tilstrakkelig til at
tilfredsstille legemets behov for fugtighet selv under en
meget skarp traening.

Den torstfolelse som opstaar umiddelbart efter
legemlige anstrengelser, skyldes for endel det forcerte
aandedreet, der utterrer mundens og halsens slimhinder.
Man skal derfor altid ferst seke at tilfredsstille denne
trang ved gurgling og utspyling av munden med ikke
for koldt vand og i det hele tat forseke at beherske sin
terst.

Folgende spiser og drikke anbefales:

Alle sorter kjot og fisk i mager og ukrydret form.

Alle sorter friske gronsaker,

Melspiser i let form f. eks. kokt ris og forskjellige
sorter grot av gryn.

Frugt og sukrede frugtspiser.

Marmelader og syltetoier, som ber nydes noget mer
end almindelig.

Tar chokolade, kaker og kremflote bor nydes maate-
holdent.

Melk, som ber drikkes lunken og i smaa slurker.

Kakao, chokolade, tynd te og frugtsaft.

Supper og soser ber nytes maateholdent.

Kaffe skal helst undgaaes under treningen.

Rent sukker er den lettest fordeielige muskelnzering :
man skal dog ikke vznne sig til denne.

Enhver idreetsmand ber tenke paa:

Jo enklere og renere nwmringen er, jo letlere for-
deielig er den og jo snarere erstaties forbruket av
muskelkraft.

Alle krydrede saker kan ha en daarlig indflydelse
paa stofvekselen og derigjennem paa nerverne: de ber
derfor undgaaes.

En idretsmands ydelsesevne er helt og holdent av-
hangig av en regelmassig stofieksel og et sundt nerve-
syslem.
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Jo mere man drikker, des mere sveder man: over-
dreven svedning tar paa kreefterne og nedsmtter vdelses-
evnen.

Overfladig fett hindrer musklernes arbeide. Spis
derfor ikke aitfor fete saker. Magert kjot, fisk, plante-
fade, smor og melk indeholder nok fett til legemets
ernring.

Meget vigtig er det at man spiser til regelmassige
tider.

Spis aldrig senere end (o timer for trieningen og
aldrig tidligere end en halv time efter. Den bedste ut-
nyttelse av neeringen avh@enger meget herav.

Drik aldrig naar kroppen er varm og sved, og
aldrig iskolde drikke. Drik heller aldrig sterre m=aengder
av gangen og helst ikke til middagsmaten.

Sov mindst 8 timer i degnet. Enhver idreetsmand
skal veere iseng for kl. 11 om aftenen. Vask kroppen
efter hver pvelse, men gaa ikke anstrengt og anpusten
under styrten. Varm dusch med efterfelgende kold
styrt, likesom sildusch, er at anbefale fremfor kraftig-
virkende kold styrt.

Bruk av styrt maa ikke overdrives.

Solbad ber ikke anvendes i treeningstiden da de
virker slappende.

Efter endt ovelse eller naar man er sved og varm
ber man aldrig staa og hienge, saa man begynder at
fryse. Gjennemgaa treeningsprogrammet for dagen, og
gaa saa straks ind til badet og paakledningen.

Treningsdragten ber avpasses efter aarstiden og
veiret. Tren aldrig paa vaarparten med bare armer og
ben. Feolgen er gigtlidelser,

En rationelt gjennemfort treening gir en sund sjeel
i et sundt legeme: en urationel treening nedsaetter begges
ydelsesevne,

At felge treningsreglerne vil bidra til at eke lege-
mets kraft og utholdenhet og saaledes gi det storst
mulige ulbytte av traeningen.

Indtraeder der under trzeningen en slappelsesperiode,
kan der vere fare for, at man er overtrzenet. Forcer
da aldrig evelserne, men hold op en tid og hvil godt
ut, og begynd saa treeningen igjen med lette ovelser.

Roning.

Efterhvert som det gaar op for os, hvllken uerstalte-
lig rigdom og glede der ligger i en sund og kraftig krop,
flokkes ungdommen mer og mer om vore roklubber.
Og frisk luft, sol, vand og molion er ikke bare de
vpperste av alle hittil kjendte mediciner; de er de eneste
nydelsesmidler man aldrig blir lei, men stadig feler sig
vel ved.

En som hengir sig lil roningens mangeartede gla-
der, oparbeider sig en sundhet og et fond av minder,
som altid gir livskraft og humer. Sper bare de spen-
stige, gamle karene, som ferdes lunt og smilende nede
i baathuset, eller ligger og bruner sig ute paa holmer
og skjer. De har nok et og andet at fortzlle om ufor-
glemmelige langture nedover fjorden, eller spandende
kaproninger fra den tid da de var unge og energiske.

Det er det med roningen, at en som ferst har rodd
et par aar, glemmer det aldrig. Han drages stadig til-
bake til fjorden og de lekende lette kaproningshaatene. —
Derfor tag roningen alvorlig i begyndelsen; studer bro-
chyren og serg for ordentlig instruktion de faorste 8§ —14
dage, — De vil aldrig angre paa det.
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Materiel .og baathus.

De baater, som nu almindelig brukes i roklubberne,
falder i 2 typer: indriggere og utriggere. Hovedfor-
skjellen bestaar deri, at tollegangen paa indriggeren
paa samme maate som ved de almindelige bruksbaater
er anbragt paa selve wsingen, mens de paa utriggeren
er anbragl yiterst paa en ca. '/ meter lang arm av
metalror («rigger»). Som folge av denne anordning med
«riggere», kan de utriggede baater gjores ganske smale.
Paa de egentlige racebaater er skroget selv paa mit-
ten ikke stort bredere end roerens legeme. En indrigger
er ca. 11 meter lang, ca. 1,5 meter bred og veier 85 til
100 kg. En utrigger er ca. 13 meter lang, noget over
!/= meler bred og veier ca. 45—60 kg. Neiagtig defini-
tion av en 4-aaret indrigger findes i Norges Roforbunds
love og reglementer.

Indriggerne er av forholdsvis ensartet type Ut-
riggerne varierer derimot mer. Forst og fremst kan
man her sondre mellem to hovedtyper : klinkbyggede og
kravelbyggede. De sidste har kun en liten melalfinne
under styrmandens plass, men forevrig ingen ulvendig
kjol. Tversnittet av skrogel danner nzrmest en halv-
cylinder. De bygges i almindelighet av ceder, og bord-
tykkelsen i skroget er ikke mer end ca. '/s’s tomme

Med hensyn til indredningen kan der sondres mel-
lem de baater, hvor alle roere sitter like bak hverandre
(center-seats baater) og de baater, hvor andet hvert
sete er anbragt nwermere styrbords eller bakbords side.
Den sidste anordning er endnu den almindelige hos os.
Anordningen med centerseals brukes nzesten bare i de
rene racebaater. '

Som en mellemtype mellem indrigger og ulrigger
har man de saakaldte halvtutriggede baater, som specielt
er egnet som ovelsesbaater for begyndere. Riggeren er
her bare 15 til 25 em. lang. ’

Felles for alle disse baater er det bevamegelige swte.

Indriggere og ulriggere kan vanskelig bygges 1 Norge,
da vore baatbyggerier ikke har de nedvendige fagfolk
og materiel,

Halvt utriggede baater og indriggere for turroning
er forseksvis bygget i Norge paa forskjellige baatbyg-
gerier, dog hittil ikke altid med godt resultat.
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Hvad aarerne angaar maa disse ogsaa indferes fra
utlandet. De norske aarer, som hitlil har vaeret lavet,
har vist sig tunge og uhaandterlige, samt litel holdbare.
Del er av overordentlig stor betydning at ha gode, rigtig
avbalancerte aarer.

Aarerne er 3'/s 4 4 meter lange, hvorav /3 danner
det indre skaft (<lommen»), som falder indenfor baat-
kanten eller riggeren, resten falder utenfor. Selve aare-
bladene er temmelig sterkt buet, og 15 & 20 cm brede
ylterst.

Hvad baathuset angaar, er det ikke nok, at baalen
kommer under tak. Der maa serges for, al baaler og
aarer blir sat omhyggelig paa den anviste plass Baatene
maa gjores rene, vaskes og terres ind- og utvendig for de
seettes veek. Baatskuret maa vere luflig og lert, saa
baaten kan bli hurtig ter efter hver gangs bruk. Ind-
riggerne skal hvile paa kjelen, og sleltes op med et
par trekantede traeklodser paa hver side. Klinkbyggede
utriggere er delvis anbraglt paa samme maate, men det
almindelige er, at de anbringes paa horisonlale tree-
armer, som staar ut fra veggen. Kravelbyggede baater
ligger altid paa treearmer. De liegges paa @singen med
bunden iveiret.

Aarerne maa slilles opreist med bladet op.

Det ber paasees, at saavel aarer som baaler til
enhver tid holdes vel fernisert, og at satet under bru-
ken altid er vel smurt, likesom leret paa aareskaftet
altid, fer man drar ul, ber smeres ind med talg eller
andet fetlstof.

Mangler her maa straks rapporteres til material-
chefen eller rochefen.

Uthzring av baaten

Aarerne bringes altid ned forst. Derefter stiller
hver roer sig ved sin rigger. Styrmanden eller stroken
kommanderer : «Fat!» hvorefter hver mand fatter ved
sin plass. De kravelbyggede utriggere bwres i riggerne,
ved de andre baater er der i almindelighet indenfor
sesingen anbragt en list, som man kan baere i. Paa
kommandoordet: <«Left !> lofter alle mand samtidig og
bezerer baalen ut idet sltyrmanden holder i aglerstavnen
(hvis det er en utrigger, et stykke indpaa, da den er_ .
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for smekker ytterst). Baaten skyves derpaa paa ret
kjol ut i vandet, idet roerne flytter taket med haenderne
agterover, og saaledes vedblir at lofte og slette baaten,
saaleenge der er anledning til det. Styrmanden skyver
tilslut baaten ut i vandet.

Utriggere beeres dog helt jut paa bryggen, og idet
alle mand derefter gaar over paa den ene side av baater,
settes den med hele sin leengde paa en gang ut i van-
det fra siden av bryggen.

Ombordstigningen.

Styrmanden holder i baaten, hvorpaa. nr. 1 («<bau-
gen») tar sin aare og gaar ombord. Ombordstigningen
foregaar paa den maate, at roeren smtter den ene fot
paa kjelsvinet i baaten (ikke paa de smaa bord ved siden
av, som kun er til beskytlelse for skroget), holder i
baatkanten med begge hmnder og swmtler sig forsiglig
ned paa swlel, idet han ferer den frie fot ind i spaend-
brettets rem. (Er swtet glidd for langt tilbake henter
han det frem med den frie fot, idet han fremdeles staar
paa kjelsvinet med den anden, og stetter sig med hzen-
derne paa rmlingen). Aaren feres derpaa ind i
tollegangen og holdes med aarebladet flatt paa vandet
Naar nr. 1 paa denne maate har indlat sin plass, og
faat fast tak paa sin aare, gaar nr. 2, 3 og 4 ombord
paa samme maate. Styrmanden («coxen») gaar sidst,

Naar alle mand er ombord, indstilles spandbrettene

forhold til szetet. For at preve indstillingen skyves
setet helt tilbake. Roeren skal da med n@esten strake
kner saavidt kunne rmekke spzendbrettet med helen.
Remmen over vristen strammes godt til. Specielt i en
utrigger maa del paasees, at ikke alle mand slipper
aaren og begynder at fingre med spaendbrettet samtidig,
da baaten derved let gaar rundt.

Naar spwendbrettet er indstillet indtages grundstil-
ling: fotterne mot spwendbrettet, rulleswetet skjovet saa-
godtsom helt tilbake, overkroppen, halsen og hodet ret
op, armene strake, henderne dorsalbeiet (beiet opover),
nesten i ret vinkel. Ytterste haand fatter om aaren
ytterst paa aareskaftet og inderste haand 1 & 2 haands-
bredder indenfor. Fuldt tak med alle fingre (ikke kramp-
agtig). Skuldrene ssenket. Aarebladet flatt paa vandet.
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Styrmanden holder benene korslagt eller forsigtig ret
frem, overkroppen ret op. Han holder en rorline i
hver haand, og sielier handerne paa rzlingen.

Utgangsstillingen.

Efteral man ved et par smaa tak av «eneren» eller
«toeren» er kommet klar av bryggen, kommanderes :
Alle mand klar!

Fotterne stottes godt mot spandbrettet, setet traek-
kes frem til omtrent mitt paa sleiden (<halv sleide»)
saa knzerne beies, overkroppen holdes noget forover
med litt indsvinget ryg, hodet op, brystet skutt frem,
skuldrene s@nket og armene strukket helt ut ret frem.
Aarebladet vendes, saa aaren ligger statt an mot forreste
rigger. Fingrenes tak paa aaren maa herunder ikke
forandres. Aarebladet skal helde litt mot agterstavnen,
altsaa vaere litt overvendt (skvaeret), og kun selve aare-
bladet maa veere i vandet. Klampen paa aareskaftet
lzegges stott ind til forreste rigger.

Almindelige feil ved ulgangsstillingen.

1) Skuldrenes stilling er skjev, saa at enten den ene skulder holdes
hoiere end den anden, eller ytlersle skulder skyves for lang.
frem. Grunden hertil vil i almindelighet vaere, at hmnderne
holdes for langt fra hinanden. !

2) Armene — swmrlig inderste arm — holdes ikke ordentlig strake.

3) Klampen paa aaren liyger ikke slelt mot forreste rigger

4) Aarebladet er ikke lilstreekkelig eskveerets (overvendt) men staar
paa skraa ned i vandet — haldende mot forstavnen.

5) Skuldrene er ikke seenket, hvorfor brysiet klemmes sammen.

6 Ryggen er rund.

7) Bare terne og ikke hele folen ligger an mol spendbretiet.

8) Rulles@tet staar for kort eller for langt frem.

Aaretaket.

Der kommanderes : Ro! Ryggen svinges op og benene
striekkes ut, saa satet med kroppen fores bakover. Her-
under svinges overkroppen bakover til noget bakenfor
lodret stilling. Feorst naar baade kroppen og swfet er
kommet over halvveis tilbake, begynder armene — som
hittil er holdt ganske strake, bare som bindeled mellem
krop og aare — at virke, og aarelommen fores hele
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tiden i samme plan helt ind til brystet i heide med
nederste ende av brystbenet. ') Under hele aaretaket
holdes hodet heit, litt bakoverbgiet, og ryggen godt op-
strukket.

Almindelige feil :

1) Der spandes for lidlig fra med benene, saa sleiden er helt eller
delvis utbhrukt, far kroppen begynder at svinge.

2) Hwenderne krummes  or senl, saa de treekkes ind (il brystet med
el ryk istedenfor med et jeont drag.

3) Aaren fores ind il kroppen for lavl nede.

4) Roeren <moler aarens, det vil si, efterat han har fort kroppen
tilbake, forer han ikke armene helt ind til kroppen, men «<nek-
ker» kroppen op igien i armene, saa den moter aarelommen paa
halvveien. (Newsten den hyppigst forekommende feil, specielt
hos folk, som tidligere har rodd i bruksbaater). Roeren smoter
aaren» ogsaa ofte ved at avslutte aaretaket med krop og armer
for benene er ferdig med at traekke.

5) Aarebladel gaar for dypt, saaledes at ogsaa en del av skaflet
kommer i vandet. Dette gjor aavetaket meget tungere, uten at
baatens fart okes. En utrigger vil desuten leegge sig over paa
den side hvor aaren traekkes for dypt. Feilen kommer av, at
aarebladet ikke holdes nok skveret Man maa altid strengt
paase, al aaren skvares ordentlig. Kommer roeren forst i den
vane at treekke aaren for dypt gjennem vandet, blir han senere
vanskelig kvit den, og l@rer neppe nogensinde at ro ordentligi
utrigger. Der svares i regelen, naar denne feil paatales, at caaren
maa gaa saa dypt, naar man skal trekke saa heit paa brystets.
Men dette er en feiltagelse. Skvseres aarebladet rigtig, blir aaren
en enarmet vegtstang med omdreiningspunkt ytterst ved aare-
bladet.®) Gaar derimot aarebladet paa skraa ned i vandet, faar
aaren intet ordentlig stettepunkt i vandet. Den blir da en to-
armet vegtstang med omdreiningspunkt i tollegangen. I sidste
tilfelde gaar naturligvis aarebladet dypere, jo hoiere der traekkes
paa brystet, men det skyldes altsaa feilagtig (for liten) skvzering.
Hvis bare aarebladet vendes ordentlig, gaar det rigtig giennem
vandet, selv om man treekker aarelommen aldrig saa heit, idet
dette utjevnes av selve baaten, som lofter eller senker sig til-
svarende paa vedkommende side.

6) Ryggen krummes og hodet dupper ned. For at motarbeide dette
maa skuldrene smnkes og brystet feres godt frem. Stroken ber
under hele taket se styrmanden ind i oinene og de avrige
roere altid se ind i nakken paa formanden, hvorved hodet hele
tiden kommer op.

7) Roeren treekker skjevt, saaledes at han enten vrir kroppen paa
swetet, eller helder kroppen ind i baaten, eller ut ay baaten. Spe-
cielt er det sidste hyppig. Kroppens bevaegelse maa saavel under
frem- som tilbakesvinget viere absolut paralel med baatens retning.

') Albuerne skal peke ned, ikke ut.
%) Baaten hwmves.
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Man er nu kommel til takets avslutning. Det vig-
ligste her er at faa aarebladet lodret op av vandet,
saa at dreiningen av aarebladet ikke foretages, for aaren
er helt klar av vandet. For at opnaa dette seenker man
raskt haenderne — uten at forela nogen forandring med
grepet paa aaren eller i haandleddets stilling — ca. 8§ a
10 cm. ret ned, idet albuerne — specielt den inderste
— holdes godt ind til livet. Derved laftes aarebladet
op av vandet. Da, men ogsaa ferst da, skal aaren vendes,
saa den under fremstraekket fores med aarebladet hori-
sontalt. Denne vending av aarebladet foregaar ved en
beining (seenkning) av haandleddene. Hvis hele denne
avslulning av taket er riglig utfort, skal aarebladet gaa
op av vandet som en ¢ngk» uten skvulp eller sproit,
og ulen at vandet kastes bakover.

Samtidig som aarebladet nu er ute av vandet og
paralelt med vandflaten strazkkes armene raskt frem
forbi knwrne, og kroppen krummes ledig og beher-
sket frem til nyt tak. Naar kroppen er kommet over
perpentikulzeren, begynder man langsomt at trakke
setet frem med terne. Kroppen fortsmtler at svinge
fremover, idet man hele tiden likesom skyver aare-
lommen foran sig med strake armer og dorsalbeiede
(opadbegiede) haandled. Aarebladet fores saapas hoit,
at det gaar helt klar av vandet — altsaa noget heiere i
sjo end i stille veir. Naar handerne omtrent passerer
spendbretiet, vendes aaren litt efter lilt, saa aare-
bladet alter stiller sig vertikalt og er klart til nyt tak.
Denne vending sker ved at haandleddet loftes — ikke ved
at fingrene swenkes. Aarebladet fortsmtter altsaa at be-
vaege sig i samme plan, mens man — hvis man foretar
bevaegelsen ved at swenke fingrene og paa den maate
rette beiningen i haandleddene ut — vil s@nke aare-
lommen og loefte aarebladet op i veiret, saa man faar
lufttak. .

Under fremstraekket skilles efterhaanden knaerne
noget, idet man derved har lettere for at komme godt
frem med overkroppen til nyt tak. Knzrne maa dog
ikke skilles for meget, da man derved ikke faar til-
straekkelig kraft paa spsendbrettet under tilbakestraekket.
Naar swtet er helt fremme, skal overkroppen ligge saa
godt fremstrakt, som det kan ske uten at det virker
tvungent og ansirengt.



Almindelige feil ved avslutningen av laket og fremgangen til nyt tak.

1) Armstreekket frem efter endt tak sker for langsomt. Hzendernes
nedfering, aarebladets vending og armenes streekning maa ske
saa raskt som mulig uten anvendelse av krafter, saa bevagelsen
efterhaanden avrundes Saalmnge roeren ligger bakover med
boiede armer, har han liten magt over baaten. Samtidig vil et
raskt armstraek av sig selv bidra til at krumme overkroppen og
beviege denne og smtet forover.

2) Skuldrene holdes ikke rolig ved takels avslummg forri: de ikke
var senket under selve aaretaket.

3) Kroppen vries.

4) Kroppen krummes for aaretaket er avslutlet — meter aaren.

5) Selet begynder at gaa fer armene er strake. Heznderne vil da
ikke gaa klar av knzrne, men kollidere med disse, og man risi-
kerer en «fisko».

6) Den storste feil : Scelel gaar raskl fremover, og man «stupers
(rutscher) forover med kroppen. Mens triekket giennem vandet
skal foregaa raskest mulig, skal fremstraekket med uudtagelse av
selve armstrakket foregaa langsomt og behersket. Men fordi
det gjelder at faa armstrmkket utfort raskest mulig, forer det
let til, at ogsaa kroppens og sleidens fremadgaaende bevmgelse
gaar for raskt. For at motarbeide dette ber instrukteren der-
for efter med et kort, skarpt kommandoord: estraek!» eller:
c«viek !» at ha sikret sig, at armstreekket sker raskt, sieblikkelig
gi en Dberoligende tilsigelse: e¢langsomt!s eller «rolig!» frem
for at dempe iveren under smtets bevaegelse fremover.

7) Man vender aarebladet, for det er ute av vandet.

Roeren ligger nu fremme ferdig til nyt tak, og i
samme oieblik maa ogsaa det nve tak begynde Der
maa ikke vaere nogen pause her Kroppen svinges raskt
op og samtidig swettes aarebladet ned i vandet ved en
liten heevning av armene. Begynderen maa her passe
paa, at han «<holder» litt paa rullesztet, saa al szetet
ikke begynder al gaa, fer han merker, at han har fuld
kraft paa aaren, det vil si, for aaren er i vandet og
kroppen godt opreist. Idet kroppen med fuld kraft
svinges op, og fetterne stemmes mot spzndbrettet, er
man tilbeielig til at la swetet gli med en gang. Men dette
maa altsaa undgaaes. Feorst naar kroppen er nasten i
lodret stilling, saa benene kan virke i forleengelse av
kroppen, strekkes knzerne, saa swtet begynder at rulle.

Det er av overordentlig stor betydning, at der ved
instruklionen gives neie agt paa denne begyndelsen av
taket.

Idet man saa bruker fuld kraft i baade ben- og
rygmuskler, treekkes aaren raskt gjennem vandet, og
kroppens sving, satels beveegelse og armenes traek ind
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til brystet ber veere avsluttet akkurat samtidig. Derpaa
seenkes h@enderne, aarebladet vendes og fremstrakket
begynder paany som tidligere beskrevet.

Som man vil forstaa, blir takten ved korrekt roning
den, at der anvendes adskillig kortere tid til tilbake-
svinget og treekket gjennem vandet end til fremsvinget.

Almindelige feil ved indsaisen.

1) Roeren kommer ikke nok frem med overkroppen, og faar derved
for kort aaretak

2) Armene — specielt den inderste — er ikke ordentlig strake. Kommer
ofte av, at heenderne holdes for langt fra hinanden.

3) Ylerste skulder skyves for langl frem, hvorved roeren kommer

til at treekke skjevt, og ikke straks med hele ryggen. Kan

skyldes samme feilagtige grep paa aaren som ovenfor, men kan
ogsaa komme av, at roeren strekker sig for langt frem.

Hodel luler og ryggen er krum, eller skuldrene skytes op.

) Aarebladel kastes op i veiret under vendingen til nyt tak, og
umiddelbart for indsatsen (roeren c<hauker»). Feilen kommer av,
at roeren naar han ligger fremme til tak, vil teie sig endda etpar
tommer for at faa rigtig godt tak.

6) Roeren gjor en pause efler at vwere kommen helt frem og fer
indsatsen. Indsatsen maa felge hurtig og skarpt i samme oieblik,
man ligger fremme til nyt tak. Ogsaa denne stilling er kritisk
for baatens balance.

T7) Aaren gaar ikke rel ned i vandel fra sin bakerste slilling, men
gaar forst paa skraa gjennem luften, hvorved taket mister noget
av sin mest virkningsfulde del, som er fra begyndelsen av taket
til midten er passert. Feilen kommer i regelen av, at roeren
«haukers, eller av, at aarebladet i det hele fores for heit (hzn-
derne for lavt), og at kroppen eller setet begynder at gaa, for
aaren er i vandet. Hos en ovet roer dyppes aaren i vandet.
kroppen reises og swmtet begynder at gaa praktisk talt samtidig
— smtet en tanke efter. Som tidligere nzvnt maa begynderen
bevisst holde paa smtet og ferst sparke fra, naar han merker,
han har fuld kraft paa aaren.

S
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Roningens opher.

Der kommanderes : Stop! og grundstilling indtages.
Skal baaten stoppe paa kort distance kommanderes:
Stryk ! Aaren feores med strake armer og strake kneer
paa skraa ned i vandet med den hule side vendt noget
mot forstavnen. Aarebladet kommer da til at ligge ho-
risontalt under vandflaten.
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Skaatning.

Foregaar paa samme maate som i en bruksbaat.
Rullesztet fores helt tilbake og benyttes ikke under
takene, som utfores vaesentlig med armene.

Styrmanden.

Styrmanden ber sitte saa stille som mulig. Det er
en feil, som enkelte gjor, at folge takten med over-
kroppen. Rorlinene holdes hele tiden stramme, og haen-
derne stoltes hele tiden paa ralingen. En eventuel
svingning av baaten ber begynde mellem to aaretak,
og roret rores ikke, mens aarerne er i vandet.

Baatens halancering.

Balanceringen av baaten ved utriggerroning er det
vigtigste, men ogsaa det vanskeligste av hele roningen.
Ferst og fremst er den betinget av en absolut sam-
tidighet i alle bevaegelser, iszr i indsatsen og avslut-
ningen av aaretakel. Lagger baaten sig over til den ene
side, motarbeides dette ved, at roerne paa denne side
hever aarelommen, mens roerne paa den motsatte side
senker sin. Det er ved hjwlp av aarerne, man balancerer
baaten, ikke ved at helde kroppen til den ene eller den
anden side. Kroppen maa altid gaa rel frem og tilbake.
Ligger baaten konstant paa den ene side, kommer delte
— hvis det da ikke simpelthen skyldes roernes vegt —
som regel av, at en av roerne paa denne side trakker
aaren for lavt ind til brystet eller stikker aarebladet for
dypt i vandet. Undtagelsesvis kan feilen skyldes, at en
av roerne paa den anden side traekker for heit. Hvis
en roer ferer sin aare for sent i vandet, eller vender
aarebladet, fer han har aaren ule av vandet igjen, vil
ogsaa baaten lmgge sig over til hans side. Den mindste
bevaegelse op og ned av aarelommen vil ha ind-
flydelse. paa baatens balance. Specielt vil en feil hos
baugen "eller stroken straks merkes.

Utstigning.

Nr. 1 tar sin aare ut av tollegangen og gaar iland,
mens han ftraar paa kjelsvinet. De andre indtar her-
under grundstilling, hvorved de sikrer baatens balance
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med aarerne. Naar nr. 1 er kommet ut, holder han
baaten for de andre.

Roerne bringer forst aarerne op til baathuset, hvor
de stilles med bladet ned til terring. Styrmanden lefter
derefter baatens stavn ut av vandet og trakker den op,
idet roerne efterhaanden tar fat hver ved sin rigger.
Baaten sattes saa paa to bukker og vaskes indvendig
og ulvendig med ferskvand. Den terres av med en op-
vredet svamp eller kiut, og beres derpaa ind med
agterstavnen foran.

En utrigger tages bedst op direkte fra bryggen, idet
hver mand tar fat saa langt ind i baaten som mulig,
hvorefter den paa kommando: Left! leftes op av vandet.
Dreier det sig om en let kravelbygget utrigger, vendes
den derpaa straks og beeres paa strake armer over ho-
det paa roerne med kjelen i veiret. Ved en klinkbygget
uirigger holder styrmanden og to av roerne baaten,
mens de to andre kryper under og tar fat ved hver
sin rigger paa den anden side, hvorefter den paa
samme maate som en indrigger bsres op uten at
vendes forst.

Paa indriggere tages roret av efler bruken og leegges
ombord i baaten.

Naar aarerne er terre, stilles de paa plass i baat-
huset med aarebladet op.

Ansvar og kommando.

Er der instrukter i baaten, har han ansvaret for
materiellet og kommandoen over laget. Ellers er det
stroken, som forer kommandoen.

Kaproninger.

Det gjeelder ved roning, som ved al anden idrat,
at det virker stimulerende saavel paa de enkelte idraets-
mand som paa klubberne, at der er adgang til mand-
jevning med andre. At der er lag i treening oker ikke
alene interessen og dygtigheten hos de enkelte med-
lemmer i laget, men skaper eket liv og interesse i hele
klubben De roere, som har gjennemgaat en systematisk
treeningsinstruktion, vil ogsaa fremtidig kunne gjore sin
klub store tjenester som instrukterer for de andre med-
lemmer,
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Under traening skal der ikke nytes spirituosa, kaffe
eller tobak. @velserne ber til at begynde med veaere
kortvarige og litet anstrengende. @)k anstrengelserne
litt efter litt, men overdriv aldrig. Skyt ind en hel
bviledag av og til ved lengere treening. Indstil al ro-
ning dagen for konkurrence. Ro ikke like efter maal-
tid eller like for sengetid. Tag en kold styrt eller kold
avvridning efter endt rotur, men renoncer paa sjobad
under treningen. Serg for rikelig sovn.

Det skal her ikke gives nogen ullemmende kap-
roningsinstruktion ; men enkelte vink vil kanske ha
inleresse.

Ved almindelig turroning er takten 25 optil 30 tak
i minuttet — noget raskere i utrigger end i indrigger.
Under kaproninger eoker takten til 35 optil 40 tak, og
kan under korte spurter og specielt i starten gaa op
til 44.

For laget er godt sammenrodd ber man ikke for-
soke sig paa hurtig takt. Det blir da gjerne bare sprut
og plask, roerne rutscher frem paa sleiden, bevaegelserne
foregaar ikke samtidig, og baaten har ingen balance og
folgelig daarlig fart. For at kunne swtte op en spurt
paa 40 tak og derover krmves el overordentlig dvgtig
og samarbeidet lag.

Et lag, som ikke bestaar av helt forste rangs roere,
eller som ikke har hat anledning til at arbeide sig helt
sammen, vil i regelen staa sig paa at holde en lang-
sommere fakt, hvor deres teknik og samarbeide straek-
ker til, saa de kan faa utnyttel kraften i hvert aaretak.
Selv i starten ber saadanne lag ikke swtte takten for
heit op. Det almindelige er ellers, at starten ved kap-
roning foretages paa den maate, at laget farst tar tre
meget hurtige tak med temmelig sterk bruk av armene
cg med henholdsvis /s, %4 og fuld sleide. Derefter,
naar baaten paa denne maate er kommen i fart, 10—20
fulde tak med storst mulig kraft i et noget roligere, men
fremdeles rask tempo, hvorefter der gaaes over til den
takt, som lagel har indarbeidel sig i at kunne holde
over banen. Roerne maa alle sammen ha «ginene i
baaten» under lepet, idet det er coxens sak al holde
laget & jour med baade hvor konkurrenterne ligger, og
hvor stor del av distancen man til enhver tid har rodd.
Naar coxen mener neiagtig at kunne angi, hvor mange
tak der er igjen, sier han fra dette med [ eks.: 20
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tak ! 30 tak igjen! og roerne swtter da al kraft ind paa
disse sidste tak. Coxen ber dog ikke her forivre sig.
Har han opgit 30 tak, mens der f eks. er 40 igjen, kan
dette ved et lep mellem jevnbyrdige lag bli skjsebne-
svangert for resultatet. )

Det er selvfolgelig umulig i en saa kort veiled-
ning at gi uttemmende instruktion i roning. Ronin-
gens finesser lar sig ikke forklare i ord, men maa
vises i baaten. At fere en korrekt aare er ikke saa let
lzert. Det er ved roning ikke alene krafterne, som gjor
utslaget, men i ferste rekke de smidige, graciese be-
vaegelser i forbindelse med absolut samarbeide inden
hele laget. 1 et rigtig utfert aaretak skal der ikke vare
nogen pause. De forskjellige avdelinger i taket, som
foran er beskrevet, smeller fuldsteendig sammen til en
sammenhaengende bevegelse. Det er av betydning, at
aarerne gaar i vandet og ul av vandet og at bruken av
sleiden begynder og opherer absolut samtidig. Alle
4 eller 8 roeres kroppe maa svinge fuldsteendig ens-
artet i samme tempo og med like lange fremstrek
og tilbakesving. Et vel samrodd og godt instruert let,
spinkelt lag distancerer som regel det krafligste lag
som mangler samroning og instruktion. Begyndere ber
holde sig til halvt utriggede wovelsesbaater og ind-
riggerne ; men fuld glaede av roningen faar man farst,
naar man kommer i utriggere. Her kommer forst hele
balancekunsten og de graciese bevaegelser til sin ret.
Vistnok ekes vanskelighetene, men gleden gkes i endnu
hpiere grad. Og som harmonisk gymnastik staar ro-
ningen i utrigger endnu hgiere end indriggerroningen,
idet armene og kroppens sidemuskler blir mer benyltet.
Ogsaa indriggerroningen gir dog brilliant gymnastik
med pvelse for alle muskler.

Det er med fuld ret, at roningen naevnes paa like
linje med skilepningen som en av de mest alsidig ut-
viklende idrsetier. At den altid drives i frisk luft med
rik adgang til sol- og sjebad er en borgen for at den
er sund og hardende, og gjer at den vakker slik be-
geistring hos alle dens utevere — gamle som unge.




Kapronings-teknik.

Gaar man ut fra den tidligere beskrevne ro-teknik,
skal det adskillig finpussing til for at komme over i den
mest effektive kaproningsstil. Denne har et langt, katte-
smidig fremstraek (dog ikke saa overdrevent langl at det
blir dodt). 1 det aieblik man ligger helt fremme til tak
haves aarelommen, og skuldre, ryg og ben sewttes i
samtidig, saa hele kroppen fra terne til fingerspidsene
staar som en spandt staalfjeer. (Man holder altsaa ikke
paa sleiden indtil kroppen er over vertikalen som efter en-
gelsk og belgisk monster). Hele aaretaket rives igjennem
under enhver muskels yderste paakjending, uten noget
dedpunkt. Forat ryggen skal komme op og brystet
frem under del sterke press, maa opsvinget ske lyn-
snart, med s@nkede skuldre og godt strukket smalryg.
Straks kroppen er kommet over vertikalen krammes
armene, saa ryg, armer og ben virker samtidig den
sidste halvdel av taket. Er roeren bredskuldret ber
skuldrene vwere vrid mot riggeren (ytre skulder foran)
ved takets begyndelse, saa opsvinget sker hovedsakelig
med ytre skulder. Denne feres ogsaa ved avslutningen
av taket litt lmenger tilbake end indre skulder. Hodet
bor bwres heit, lidt bakoverbgiet uten anspaendelse av
halsmusklerne. Kroppen bor ikke svinge laenger tilbake
end det falder naturlig uten at baie smalryggen (frem-
foralt ikke saa langt at det blir noget dodpunkt 1 takel).
Dette er heller ikke nedvendig, da vore sleider er lmn-
gere end de oprindelige engelske. Aaretaket drives igjen-
nem med uformindsket energi til benene er strake,
ryggen helt tilbake og armene samtidig krummet helt
ind til brystet (albuerne ned, ikke ut) 1 det eieblik
slappes alle muskler, skuldre og ryg krummes ned og
frem, armene fores lodret ned (6—8 em.) med hmvede
haandled, aaren vrides lynsnart og vippes graciost fra
livet, samlidig med at kroppen springer spznstig frem
paa sleiden 15 20 cm., hvorefter resten av fremstrackket

Grafisk fremstilling av aaretaket.
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selve aaretaket

11 12 13 14

11), fremstrek og fjering (12—14).

10

spring (9

avslutning (7—9)

1—12 foregaar hurtigst mulig.
12—14 foregaar rolig. behersket og meget langsomt.
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foregaar rolig og smidig, saa baaten ikke stoppes, men
loper mellem takene. Mitt i fremstrakket begynder
man at vende aaren, som er helt feerdig til tak (neder-
ste spiss av aarebladet berarer vandflalen) naar frem-
streekket er fuldfert. Aarebladet fores under fremstraek-
ket 1520 cm. over vandflaten; i draget skal hele aare-
bladet, men ogsaa kun delte, veere i vandet. Hzenderne
holdes 2 haandsbredder fra hverandre,
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