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Roklubben Stevns

Rouddannelse

\

Singlesculler 1X og Coastal C1X

Instruktionskort for

Badtype 1X eller C1X Uddannelse malrettet sculler roret S eller C

Instruktionskortet opbevares i badhallen sa l&enge instruktionsforlebet foregéar.

Ved frigivelse skal instrukteren sikre, at kortet afleveres til
Instruktionschefen.
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Discipliner Instruktion og | Indhold og information Behersker
vejledning kommando
el. gvelsen
Ind o8 ®  Selvstendig ind og udstigning af bad
udstigning (sikkerhedsgreb).
® Info om ind og udstigninger med
kommandoer ved storre badtyper.
Rotaget i bad ®  Rotaget og velstilling (drerne pa vandet).
®  Rotaget og velstilling.
®  Roning med normal kadence.
®  Roning med fornemmelsen af ’tryk” pa
arerne.
®  Reagere pa ny kommando (fra instrukter
eller cox i anden béd).
Bringe bad e Sati.
ul . Seet hardt i.
standsning Hurtig reaktion og pracis hindtering.
Bakke bad ®  Skodning - ikke se til egne arer.
Vending af bad ®  Roning og skodning skiftevis.

Roning og skodning samtidig.

Alm. roning og
smat roning

®  Veksle mellem alm. og smét roning, uden
at eendre kadence.

Orientering e  Styrbord og bagbord

e  For og agter.

e  Pladseribad — 1,2,3 osv. skal kendes precist.
Til og e  Praktik

fraleegning bro.
Sculler

® Info om og indlering af kommandoer ved 2x,
4x/-

Til og ) ®  Praktik (fraleg uden “spark fra”)

galaetgrlung bro. ®  Info om og indlering af kommandoer ved
oasta C2X og C4X

Lokalfarvand Er uddannet styrmand.

Handtering e  Single sculler hindtering.

af matericl ® Bzre 1X alene.

Sculler

®  Info om kommandoer og handtering af sterre
béde.

Discipliner Instruktion og | Indhold og information Behersker
vejledning kommando
el. ovelsen
Handtering af e  Kore C1X alene.
matericl @astl ® [ ®gge baden i vandet og fastgere bad til bro.
® Info om kommandoer og handtering af C2X
og C4X
Materiel ®  Kende badens vigtigste dele og brug af
Sculler disse.
®  Kende de forskellige badtyper og
benavnelser, f.eks. 1X, 2X, 4X.
Materiel e Kende bddens vigtigste dele og brug af disse.
Coastal ®  Kende de forskellige coastal badtyper og
benavnelser, f.eks. Clx, C2x, C4x
Indstilling af bad o  Skinner.
®  Righgjde.
®  Svirvelafstand.
®  Smiget.
®  Gearing af arerne.
®  Spandholt
Sikkerhed ®  Gennemfort kentring og entring 1X og
Sculler videreroning efter dette
Sikkerhed ®  Gennemfort kentring og entring C1X og
Coastal videreroning efter dette.
Distance ®  Gennemfort en rotur pa min. 12 km

Bevilling af sculler roretten S (1X) eller C (C1X)

Instrukter / navn:

Bevilget sculler roret S 1X (st x)

Bevilget sculler roret C CI1X (st x)

dato:

dato:

Instrukter v. bevilling af sculler roretten:

underskrift




