RONING ER GOD MOTION

Du er altid velkommen til at komme og besgge Ringsted Ro- og Kajakklub.

Vi tager gerne en snak med dig om dine gnsker til roaktivitet.

@nsker du at ro i robade far du en type motion, hvor fokus er lar, armene og skulder og ryggen.
Ved kajakroning er fokus i ferste omgang armene, skulderne og ryggen (specielt leendemusklerne).

VELKOMMEN I RINGSTED RO- OG =

KAJAKKLUB

KLUBHUSET
Da Ringsted Roklub blev stiftet
i 1938, 1a klubben oprindeligt
ud til Holbaekvej. Ved bygnin-
gen af deemningen blev klub-
huset flyttet til den nuveerende
placering pa Ejlstrupvej 160
tilbage i 1971. Med bygningen
af deemningen blev Haraldsted
So delt i to sper — kaldet Tivo-
lissen og Langesg. Roklubben
ligger ved deemningen og ud
til Langesg, der er 5 km lang
og mellem 200 og 500 m bred.
Klubbens lokalomrade udgeres
af Langesg - st for deemnin-
gen. En tur, der gar udenfor
dette omrade, er en langtur.
Ved langture skal DFfR’s lang-
tursreglement overholdes.

og samtidig en del af drikkevandsforsyningen til Kebenhavn. Derfor
geelder sarlige regler for feerdsel pa sgen. Det er forbudt at bade i

soen. Visse omrader af sgen er lavvandet og der er sten pa bunden.
Pa kortet i badehallen er angivet, hvor der er forbud mod roning.
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ROSASONEN

Rosaesonen er fra standerhejsning til standerstrygning, dvs. fra cirka
medio april til medio oktober. Roning uden for saeson kaldes vinter-
roning, og ma kun finde sted efter de fastsatte regler og tilladelse
fra klubbens bestyrelse. Nye medlemmer kan begynde ved klub-
bens abent-hus arrangementer eller begynderkurser, der afvikles
flere gange om aret. Datoerne for disse arrangementer finder du pa
klubbens hjemmeside.

OUTRIGGERE OG SCULLERE GIG-BADE OG INRIGGERE TUR-, HAV-, KAP- OG

kan benyttes af medlemmer kan benyttes af alle medlemmer B@RNEKAJAKKER

med tilladelse fra bestyrelsen der er frigivet til disse, dog skal der kan benyttes efter instruk-
minium en roer have tion og i den type kajak, man er

1
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SV@MMEFARDIGHED
For at kunne deltage i roning
kraeves det, at man kan svem-
me mindst 300 meter uden
hvil, flyde og treede vande.

Ved roning i kajak kraeves 600
meter, hvis man er over 12 ar
og 350 meter, hvis man er 10-12
ar. Svommebeviset ma hgjst
veere 1 ar gammelt ved indmel-
delse. Senest ved 3. fremmgde
skal det nye medlem fremvise
svommebevis til den gnskede
badtype. Svsmmebevis — (kan
ogsa downloades fra klubbens
hjemmeside) og medbringes

i svtsmmehallen, hvor livred-
deren vil kunne dokumentere
svgmningen.

INSTRUKTION
as)anset badtype skal man have
nstruktion i sikkerhed, isaetning,
e By oning, bjeergning samt optag-
""" ety ik ing og rengering. Herefter kan
an blive frigivet og far ro-ret

il roning i inrigger, gigbad eller
ajak. Nye medlemmer folger et
bbligatorisk undervisningsforlgb,
Her forer til status som frigivet

ROEREN / BAD REGISTRERING
Alle aktive roere er registreret elektronisk i klubbens system.

Inden du gér pa vandet er det en betingelse at, du logger dig ind via
de 2 opstillede PCére i klubben med dit medlems nr.

Sa kan man altid se, hvem der er aktive pa sgen.

Fejl og mangler ved bade og kajakker skal indskrives pa computer,
samt udstyr skal meddeles til materialeforvalteren.

NYBEGYNDERE
Som nybegynder og ikke frigi-
vet — uanset badtype ma man
ikke ro uden at blive ledsaget af
en instrukter, ligesom man ikke
ma ro leengere fra sebredden
end man magter at svgmme
ind.

SVOMMEVEST

Generelt skal alle, der ror i ka-
jak, baere svemmevest. Besty-
relsen kan dispensere fra den
regel ud fra klassificeringssyste-

met og konkurrenceforhold.

KONTINGENT

Ungdomsroer (10-17 ar) 950 kr. pr. ar
Ungdomsroer (17-24 ar) 950 kr. pr. ar
Voksenroer 1900 kr. pr. ar

Familiekontingent (2 barn + 1 vOksen) ..........ccoeeeevernnns 3800 kr. pr. ar
Konditraener (kun kondirum) 600 kr. pr. ar
Passivt medlem 200 kr. pr. ar
Pensionist 1425 kr. pr. ar
Roskole (obligatorisk for frigivelse) 500 kr.

KONDIRUM
Klubbens medlemmer kan frit
benytte klubbens kondirum /
vaegttraening. Nogle til klub-
huset kan fas ved betaling af
depositum.
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TRANINGSAFTENER
Ungdomsroere
Mandag og onsdag.

Voksenroere
Tirsdag og torsdag.

TURE OG STAVNER

| Iobet af rosaesonen far du
mulighed for at veere med pa
ture og steevner pa afhaengig
af din badtype og tilpasset din
formden. Hold gje med hjem-
mesiden.

SYGDQM / FYSISK
FORMAEN

Der stilles krav til den person-
lige fysik /ydeevne, og derfor
kraever vi at fa oplyst, om der er
sygdom eller fysisk forhold, vi
skal veere opmaerksomme pa.
Visse sygdomme har en karak-
ter, hvor det kan veere betzen-
keligt at begynde pa roning.
Det kan veere darlig ryg eller
hofte, svage led i skulder, knae
eller handled, epilepsi mv.

Det behgver ikke at veere el-
ler blive et problem, men fa
en snak med en instrukter,

sa forventning og ensker kan
afklares.

KONTAKTPERSONER
OG MERE INFO
Formand: Martin Nielsen

TIf.: 41 10 22 40, E-mail:
formand@ringstedroklub.dk
Kasserer: John Hartvig

TIf.: 93 99 19 58, E-mail
kasserer@ringstedroklub.dk
www.ringstedroklub.dk. Pa
Ringsted Ro- og Kajakklubs
hjemmeside kan du finde en
lang raekke oplysninger om
arrangementer, nyheder, klub-
bens love, sikkerhedsregler,
kontaktpersoner samt kontin-



