I samma hat mot ett gemensamt mal Testa en sport med drag!

Prova Ahus Roddklubbs foretagsrodd diir era
anstdllda drar dt samma hall!

Ahus Roddklubbs Foretagsrodd

I Foretagsrodden anvinder vi oss av battypen
inriggad fyra med styrman. Detta dr en battyp
. som dels idr enkel att lira sig att ro, dels stabil och
| siker. Véara tva inriggare Delfinen och Svirveln ér
klubbens &ldsta batar, inképta som tdvlings-
batar under mitten av 1930-talet. Idag tivlar vi
inte lingre i denna bétklass men de anvinds fort-
farande flitigt till motionsrodd och Foretagsrodd.

Nir ni kommer till oss gir vi forst igenom rodd-
teknik och hur man hanterar batmaterielen.
Direfter sitter vi bitarna i vattnet och ror ut i
hamnen. Vil ute pd Helge A méts ni av en hir-
lig vy nir ni ror forbi Ahus Gistis, Spritan, och
Marinan. Vi vinder vid Slottsruinen och ror
dter in mot roddklubben. P4 vig in ir det inte
helt oméjligt att det blir en spontan tivling
mellan lagen. Efter rodden finns det mojlighet att
ta ett bad i vir vedeldade bastu innan ni iter en bit
tillsammans.

Drakbatspaddling

Nu har ni méjlighet att £ en egen drakbatstivling
for ert foretag. Har ni manga anstillda eller ska
; genomfora en storre konferens eller liknande ir
SM@ = drakbétspaddling ett bra alternativ till var foretags-
" A ' rodd di ménga fler kan delta vid samma tillfille.

Lids mer om Foretagsrodden och véra olika alterna-
tiv pa bifogat blad eller pé vir hemsida:
www.ahusrodd.se

Ahus Roddklubb Box 190 296 23 Ahus



Vilkommen till Ahus Roddklubb!

I den hdr broschyren berdttar vi lite om rodd och vdr
verksamhet i Ahus Roddklubb.

Vad ar rodd?

Rodd idr en sport med anor dnda frin 1800-talets
bérjan, men rodd har férekommit ldngt tidigare in
s, redan vikingarna rodde ju sina skepp. I Sverige
dr rodd en ganska liten sport men ute i Europa och
resten av virlden ir rodden betydligt storre. I Eng-
land har nistan alla skolor sina egna roddlag och
hir arrangeras ocksd virldens mest kiinda roddtév-
lin, The Boatrace, mellan universiteten Oxford och
Cambridge. Ahusroddaren Henrik Nilsson var for
ovrigt den forste svensken att delta i The Boatrace.

Varfor ro?

Rodd ir bide en individuell- och lagidrott, man kan
vilja att ro ensam, 2, 4 eller 8 personer i samma
bat. I rodd trinar du hela kroppen, ben, rygg, mage,
axlar och armar pi ett skonsamt sitt. I och med
att man sitter ner belastas inte kniina som vid t ex
lopning. Rodd dr dessutom en utmirkt konditions-
sport just pd grund av att du anvinder alla de stora
muskelgrupperna

Tavlings- eller motionsrodd?

Ar du en tivlingsminniska eller gillar du mer att
motionera och ha kul tillsammans? Hos oss kan du
vilja bdda delarna. Som ungdom finns det gott om
tavlingar att delta i, bl a vir egen regatta i hamnen
dir lag fran hela Sverige deltar. Ar du inte sd sugen
pa att tidvla si erbjuder vi en bra tridningsform och
god kamratskap.
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Inomhusrodd

P4 vinterhalvéret bedriver vi ingen roddtrining pa
vatten. Istillet tridnar vi 16pning, spelar innebandy
och ror roddmaskin. Roddmaskinstriningen liknar
vildigt mycket triningen ute pd vattnet och dess-
utom tivlar vi pd roddmaskin. Inomhusrodden ir
vildigt stor internationellt och vixer dven hir hem-
ma fran 4r till ar. I Sverige arrangeras varje ar fyra

deltdvlingar 1 Svenska Inomhusrodden. Inomhus- S5%%

rodd kan beskrivas som virldens tuffaste TV-spel dér
roddmaskinerna kopplas samman genom ett data- |
system. Roddare och publik foljer tdvlingen pé stor-
bildsskdrmar dir batarna ror sig mot mal i den has-
tighet som roddarna presterar pd roddmaskinerna.

Om Ahus Roddklubb

Ahus Roddklubb (ARK) ligger pa Sjogatan 33 vid
nya AsEetbron, hir har vi haft vart klubbhus sedan
1938. ARK ir en utpriglad ungdomsférening och |
vara juniorer har haft mdnga framgangar pa tivlings-
banorna under aren. De senaste &ren har vi varit
en av Sveriges fem mest framgingsrika klubbar pa
ungdomssidan. Flera av vdra roddare har varit med
i juniorlandslaget i rodd.

Borja ro!

Varje sommar direkt efter skolavslutningen har vi
nyborjartrining for ungdomar, s kallad roddskola,
i olika former. Lds mer om nybdérjartrinignen i bi-
fogat blad eller pa vir hemsida.

Aven vuxna ir varmt viilkomna till oss for att trina
rodd. Se vért koncept med foretagsrodd pa nista
sida eller hor av dig till oss f6r mer information om
triningstider, kostnader etc.
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