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Detta dokument ar till for att tydliggora
forvantningarna pa dig som roddare och vad du
far lov att gora pa respektive niva.

Var prioritet ar sdkerhet och malet ar att vi alla
kan utfora denna vackra och héftiga sport pa ett
sakert satt.




Vit

O Du har betalt medlemskap och tréaningsavgift i *
klubben.

v' Trdna inomhus pé alla gemensamma
traningar.

v" Nyttja klubbens gym 24/7.
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Gron

Du har gjort allt pa forgaende niva.

Du har genomgatt klubbens intensivkurs eller motsvarande.

Du kan ta hand om roddklubbens material.

Du vet att flytvast alltid ska vara med i baten.
Du kan simma 200m med klader.

Du forstar och anvander klubbens system for att logga ut och in batar vid
roddpass.

Du forstar grunderna till att stalla in en bat : Flytta fotspark och &ndra
hojd.

Du forstar vikten av materialansvar. Dvs. ta hand om materialet varsamt
samt rapportera eventuella skador.

Gora allt pa forgaende niva.

Delta utomhus pa klubbens speciellt utsatta veckotraning for nya
(fortsattningskurs).

Ro lagbat utanfor denna traning med nagon pa rod niva eller hogre.
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Forvantningar : B la

Du har gjort allt pa forgaende niva.
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Du bemastrar alla grunder som att backa, vanda, stanna.

RODDKLyzg Du forstar och kan lyda roddens olika kommandon.

Du kan halla uppsikt och undvika tydliga hinder och batar.

Du kan navigera behjalpligt.

Du har uppvisat goda fardigheter och kan ta ansvar for dig sjalvi en lagbat.
Du kan lagga till bryggan med viss hjalp.

Du kanner till trafikreglerna i hamnen och sundet.

Du kan genomfdra olika typer av traningspass som exempelvis intervaller.

Du borjar fa en god forstaelse av sakerhet.
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Du ska ha mobiltelefon med i baten om du tranar utanfor gemensam traning.

Du far lov att :

v' Gora allt pa forgdende niva.

v' Tréana utomhus p4 alla gemensamma traningar.

v' Dufar testa singel om ledaren pa traningspasset tillater.
v

Du kan ro lagbat utanfor de gemensamma traningarna sa lange nagon rod niva
eller hogre ar med pa vattnet.




Forvantningar:
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Rod

Du har gjort allt pa forgdende niva.

Du har utmarkt forstaelse av sakerhet.

Du kan lagga i och ta upp baten pa ett sdkert satt.

Du kanner till alla hinder pa vart roddvatten.

Du kan navigera pa ett gediget satt.

Du kan ge kommandon till dina lagkamrater i baten.

Du har koll pa vilka batar och material som kan anvandas.

Du har goda kunskaper om géallande vaderforhallanden och vaderutsikter och
vad det innebar for dig.

Du har uppvisat att du kan ta upp dig igen i en singel om du trillat i.

Du far lov att :

v
v

Gora allt pa forgaende niva.
Ro singel pa de gemensamma passen.

Ro singel utanfér de gemensamma passen OM det dr andra roddbatar som ror
nara.

Ro lagbat utanfor de gemensamma traningspassen (sommartid).



Svart

Forvantningar:

O Du har gjort allt pa forgaende niva.

O Du uppvisar en utmarkt forstaelse av riskbedémning,
sakerhetstank samt bedomning av vaderforhallande.

O Du ar bekvdm med att ta dig upp i baten du skulle trilla i.

O Du kan navigera utmarkt.

Du far lov att :
v' Gora allt pa forgdende niva.
v Ro singel pa egenhand under sommartid.

v Ro lagbat nar som helst under aret.
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Guld

Forvantningar :

O Du har gjort allt pa forgdende niva.

O Du har stenkoll pa vaderforhallanden och vaderutsikter.

L Du forstar riskerna med att ro nar det ar kallt i vattnet och kan ta
korrekta sakerhetsbeddomningar darefter.

O Du bemastrar singeln som om det ar en forlaning av din kropp.

Du far lov att :

v' Gora allt pa forgdende niva.

v Trana singel sjalv nar som helst pa aret.
Krav :

% Om det arunder 10 grader i vattnet ska du ha flytvéast pa dig om
du kor singel. Ovrig tid sa racker det att flytvast ar med i baten.



