Uddannelses kort
Scullerret

Med sculler ret ma du

Ro uden instruktar i outriggere

Ro single outrigger pa Bygholm sg

Med en styrmand i baden ro alle outriggere i lokalt rofarvand
Med en styrmand i baden ro coastal C2x og C4x+ i alle farvand

Krav for at du kan fa scullerret.

Svgmmeprgve 300 meter.

Have en rutine i roning i outrigger, min. 100 km roning i en saeson.

Beherske feerdighederne herunder til den kreevede karakter
Karakter|1(2|3|4|5
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Arens gang i vandet.

Aretagets start

Aretagets slutning

Skive aren

Koordination og brug af de "tre motorer”
Handleddets bevaegelse og positioner

Torso spaendt nar ben bruges (ingen rgvroning)
Rytme. Fremkgarsel, tager den dobbelte tid af taget
Balance i baden og mangvrere baden.

Leegge til ved bro og handtering af baden
Regler for roning pa Bygholm Sg
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Gennemfgre en sculler prgve der indeholder.
1. Rigning af singlesculler, leegge baden i ved bro og indskrivning af turen pa rokort.
2. 5 km roning i singlesculler under observation af instruktar.
3. Entring af singlesculler
4. Leegge til ved bro, afrigning og udskrivning af turen.
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Ovenstaende roer anmoder bestyrelsen om rettigheden scullerret.

Dato og ar. Dato og ar.

Instruktar. Bestyrelses repraesentant.
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Underskrift. .......cooooiiiii Underskrift. ..o

Evaluerings skala: 1: Kan ikke udfgre gvelse uden stgtte. 2: Kan repetere gvelse fa gange, uden hjeelp.
3: Kan repetere gvelse, men ikke rutineret. 4: Kan udfgre gvelser med rutine, ved koncentreret indsats. 5:
Rutineret med sméa mangler.
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