SKIFTE | INRIGGER

Grundiaeggende sikkerhed ved skiftet

e Positioner baden og serg for der er plads i forhold til strem, sten, vind og fartgjer, og
drej steevnen mod vind / bglger.

e Skift, nar du skifter: De fleste uheld sker ifm. skifte. Sarg derfor for, at alle har fokus pa skiftet.
Nar man skifter, skal man ikke foretage sig andet samtidig, fx drikke, tage taj af osv.

e Ved skifte ma der ma alene treedes pa midterlangrem og bundbraedder.

e Hold kroppens tyngdepunktet nede.

e Hold fast ved baden i det, som er stabilt. Ikke ved aren eller andet last.

e Saet eventuelt en let hand pa den roer, som du gar forbi, hvis dette er ngdvendigt i forhold til at
holde balancen. Forhar dig om det er ok.

e Alle roere er med til at holde balancen i baden under hele skiftet.

e Ved instruktion af uerfarne roere: Skift stille og roligt og med tydelig instruktion.

Det skifte, vi anvender i AR (kapronningsskifte):

e Bevaegelsen i skiftet er: 1’eren bevaeger sig til styrmandspladsen, styrmanden til 2’er pladsen og
2’eren til 1’er pladsen i 2in. | 4in tilsvarende blot med 5 roere.

e Styrmanden giver kommandoen ’aren langs’, evt. pa 3 og teeller.
Kommandoen ’Det er vel’ kan gives forinden.

e 2’eren gor sig smal og karer tilbage pa seedet, sa der er plads til 1’eren til at ga forbi. 1’eren bevaeger
sig ned mod styrmanden ved at treede pa midterlangrem og bundbraedder.
Man saetter den fod ned, der er teettest ved den roer, som man skal forbi.

e Sa snart 1’eren er forbi 2’eren, begynder 2’eren at krabbe tilbage ved at have seedet helt
tilbage pa rullebanen og ved at tage fat i reelingen bag riggen.
Sid eventuelt midt i for at balancere og lgft dig sa pa 1ér pladsen.

e 1’eren er nu til bagbord og styrmanden fremme pa styrmandssaedet. De to passerer
hinanden ved, at 1’eren seetter hajre fod pa 0 bundbraettet og dermed giver plads til styrmanden
til at komme forbi.

e Styrmanden treeder med sin venstre fod pa bundbreettet ved 2’er pladsen, og drejer rundt
med bagdelen ud i baden, og kan sa seette sig pa seedet og placere sine fadder i speendholtet.

e 1’eren, der nu er styrmand, drejer sig rundt pa hajre fod (sa hurtigt og roligt som muligt) og
seetter sig pa styrmandssaedet..

e Sa snart en enkelte roer sidder pa sin nye plads, fares aren ud for at sikre balancen i baden.

e Sa snart enkelte roer melder henholdsvis: 1’er klar osv.

Nar alle har meldt klar kan styrmanden melde 'til roning klar’.



