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Standerhejsning i Roklubben SAS
samt badedab

Nér vinteren begynder at lgsne sit greb om land og vand, og véaren bryder frem, skal
vi igen se at komme pa vandet.

Lerdag den S. april 2014 Kkl. 15:00 starter vi Roklubbens 63. s@son.
Dagens program:

Ki. 15:00 Formandens dbningstale
Stander og flag hejses
Bédedab af ny single sculler
Klubben byder pé et glas
KI. 18:30 Standerhejsningsmiddag med lidt fellessang

Tilmelding til standerhejsningen er ikke nedvendig. Alle er velkomne!
Forhabentlig bliver der plads til en rotur efter standerhejsningen.

Tilmelding til middagen er som sadvanlig nedvendig senest torsdag den 3/4 kl. 20:
P& opslagstavlen i klubben eller direkte til festudvalget

Menuen til en rimelig pris er endnu ikke fastlagt.
Drikkevarer til klubbens sedvanlige priser.

Vi héber pé en stor og glad tilslutning.

Bestyrelsen



Indkaldelse til medlemsmeode
Der er medlemsmeode i Roklubben SAS torsdag den 20. februar kl. 19:30.

Dagsorden er:

1. Valg af dirigent
2. Fremlaggelse af regnskab for 2013
3. Forslag til revideret budget for 2014
4. Eventuelt

Note:

SAS-klubben har slaeekket pa kravet om SAS-ansatte i bestyrelsen, sa der kun behg-
ver at vaere en medarbejder i bestyrelsen. Dette geelder dog kun i &r, men giver os tid
til at fa vores vedtagter pa plads. Der er pt. ikke kommet nogen udmelding fra SAS
klubben om vores forslag. Der vil blive indkaldt til ny GF, nar det foreligger. Besty-
relsen fortsaetter, indtil der foreligger en afklaring.

Formanden

Rospinning

Rospinningen har nu kert et par mdr. pa lidt frivillig basis, hvor jeg har slaet det op
pa vores hjemmeside og pa Facebook, og det har kert fint med en blandet tilslutning.

Nu har vi haft 3 pa rospinningsinstrukterkursus, (Susanne, Vibe og Kristine) og der
er lavet en aftale med DFfR, som hj®lper os i gang, s& vi kan lave det mere rigtigt
fremover.

Dette betyder ikke, at alle nuvarende medlemmer i klubben ikke kan deltage, det
blive bare pa samme vilkér som alle nye medlemmer, som kommer for at deltage i
vores rospinning.

P& vores hjemmeside er der lavet en rubrik for rospinning, og der er ogsa en book-
ingkalender, som skal benyttes. Man skal altsa oprette sig som bruger for at logge

sig pa og booke tider.

Michael.




Svemning

Fredag den 14. marts er der igen mulighed for at aflegge svemmepreove i Korsve-
jens Skoles svemmehal. Sa er din svemmepreve mere end 5 ar gammel eller har du
blot lyst til en svemmetur er muligheden der.

Mogens Jorgensen fra Roklubben @resund serger for, at der er to arer samt rednings-
veste 1 bassinet, s& man ogsa kan gve sig i at svemme mellem arer og pafere sig red-
ningsvest i vandet. Er det noget, som du ikke har provet for, sa er der en god mulig-

hed for at preve det her.

Husk at fa en anden til at bekraefte, at du har svemmet 500 meter og send bekraeftel-
sen til mig eller saet den op pé tavlen i klubstuen.

Jeg saetter en tilmeldingsliste pa opslagstavlen, sé skriv jer pa der.

Pia

Instruktion 2014

Der er mode tirsdag den 8. april kl. 20:00, for gamle sével som nye instrukterer.
Stet op omkring instruktionen og set kryds i kalenderen. Det vil vaere dejligt, hvis
der er mange instrukterer, sé arbejdet bliver fordelt, og kaninerne far forklaret tinge-
ne pa forskellige mader. Instruktions perioden er meget kort, primert for at alle in-
struktererne, men ogsé kaninerne, kan komme godt i gang med almindelig roning
inden sommerferien

Orientering til nye roere og fremvisning af vores klub vil foregd med &bent hus tirs-
dag den 29. april kl. 17:00.

Instruktion af nye kaniner starter torsdag den 1. maj og slutter med faelles klubtur
lerdag den 31. maj.

Pia



Handicaproning, 4 minutters roning

Vi har igen handicaproning i romaskine 1-2 gange om maneden i JAN, FEB, MAR
2014. Resultatet fra torsdag den 30. januar med kun 6 deltagere blev, at Valther for-
bedrede sig mest og fik 100 point. Nr. 2 blev Kurt J. og nr. 3 blev Michael.

Konceptet er enkelt: Du skal ro 4 minutter i romaskinen, og den distance du ror ind-
gér i resultatet. Alle fér point ud fra forbedringer i forhold til den distance, som er
regnet ud fra handicap-formlen. Eller efter 1. gang din egen ny distance.

KOM og ver med 20/2, 27/2, 20/3. 1 kan ro nér det passer jer mellem kl. 18-20.
Undtagen 20/2, der skal der roes mellem kl. 18-19 pga. medlemsmedet kl 19:30. Ved
slutresultatet fratreckkes 1 resultat (darligste).

Det er aldrig for sent at deltage.

Sidste gang den 20/3 kl. 20 afsluttes med preemier. Der serveres forloren skildpadde
evt. med en eller to forsinkede sneel. Tilmelding pa opslag i roklubben.
Neeste gang er torsdag den 20. februar kl 18-19 i Roklubben SAS !

Erik Nielsen
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Rengoring af klubhus
Inden den nye rosason starter, skal vi have gjort vores klubhus lidt ekstra rent. Vi
holder derfor rengeringsdag sendag den 30. marts kl. 10:00, efter der har veret

arbejdsdag lerdag med bl.a. nedtagning af ergometer rummet.

Jeg tenker, vi skal veere max 8 stk. til at gore vores klubhus rent til den nye rosason,
og klubben giver selvfolgelig frokost undervejs.

Skriv dig pa listen pa opslagstavlen.

Pia

Okonomi mm.

Roklubben SAS har bestilt en ny single sculler fra Baumgarten Bootsbau til levering
5. april til roklubbens standerhejsning. Sculleren er af samme type som Jon Viking,
red og til 70 kg roere.

Torkil Viking har vaeret hos badebygger Michael Windtberg og faet ny tofteliste og
oplaender (stotte) foran styrmandspladsen.

Rospinning har féet udstyr i form af boomblaster og fitness matter. Desuden har ro-
klubben lejet et bookingsystem SuperSaaS, som kan bruges til rospinning booking,
men ogsa til andre events, roture mm..

Roinstrukterer: Kristine, Vibe, Susanne har veret p4 spinning kursus. Kristine, Su-
sanne, Allan, Per J, Vibe skal pa klubtreenerkursus modul A og de 4 forste ogsa pa
modul B.

Kontingentbetaling: I opfordres til at betale kontingent for 6 eller 12 méneder. Ellers
er kontingentbetaling hvert kvartal med nye betalingsfrister, 1.kvt 15/1, 2. kvt 15/4,
3. kvt 15/7, 4. kvt 15/10.

Erik Nielsen



BKC Lebehandicap 2013/2014
Roklubben SAS fylder meget i BKC Lgbehandicap!!

Her 1 skrivende stund er der efter 11 runder 4 SAS'ere blandt de 5 forste 1 den samle-
de pointstilling.

Jochen Hell fra BKC er den "formastelige" BKC'er, der er pa en delt forsteplads
sammen med vores egen Kristian Backhaus - de har begge 204 points og et solidt
forspring til Kristine Schwarz med 183 points. Sir Valther Jorgensen har 174 points
og Bo Markussen 172 points pa 5. pladsen

Der er 27 deltagere med i BKC-Lebehandicap og de avrige SAS'ere indtager folgen-
de placeringer:

Erik Nielsen 165 points som nr. 8, Per Dahlin 164 points pa en delt 9. plads, Lis Kro-
ner 163 points nr. 11, Jan Peter de Baan 153 points som nr. 13, Henrik Corfitzen pa
en delt 14. plads med 152 points. Jesper Krog har 78 points som nr. 23.

Grundet lgbsreglerne skal de 3 darligste placeringer traekkes fra i den samlede point-
stilling og derfor er der blevet trukket points fra bl.a. Kristian 45 points, Bo 27 po-
ints, Erik 56 points, Per Dahlin 34 points, Lis Krener 14 points, Jan Peter 11 points
og Henrik Corfitzen 17 points.

Som et kuriosum nzvnes, at i de hidtidige 11 leb har der varet vindere fra Roklub-
ben SAS i de 8 lab: Bo Markussen, Kristian Backhaus (2 gange), Kristine Schwarz
(2 gange), Sir Valther Jorgensen og Jesper Krog (2 gange).

Der er stadigvaek plads til flere deltagere, s med trygt op hver tirsdag, hvor der er
tilmelding kl. 18:00 og uret startes kl. 18:15.

Soren Uldall
Tidtager, starter & skribent




BKC lebehandicap stillingen

Handicap 2012-13
— o ™ - 7] o ~ «© @ T::.
Navn kb | 8 B | B |8 |8 |8 |8 28| °
Dato
1 _[Kristian Bockhaus SAS 2 24 | 24 | A 200
2 |Mette Heegh BKC 2 | 35 32 151
3 [Jochen Hell BKC 2 35 | 32 | 24|26 [ 25|72 170
4 |[Anne Marie Friis Jergen BKC 2 (29 ] 3 = 32 | 23 167
5 [Bo Markussen SAS 24 | 24 | 16 | 24 | 11 | 19 158
6 [Rie Martens BKC 2 32 H 25 14 | 18 129
7 _[Lis Krener SAS 2 32| 21 (2 19 | 16 | 29 [ 14 154
71 [Jergen V Jergensen BKC 2 19 |32 | 15 32 | 19 | 20 | 15 154
9 |Per Dahlin SAS 2 P38 26 [ 19 | 20 [ 17 | 17 | 22 [ 24 176
9 |Jan Peter De Baan SAS 2 135 1M |18 | 23| 32 | 13 134
11 _|Erik Nielsen SAS 2 22 | 20 |18 | 25 | 18 | 23 | 26 | 20 174
12 [Michael Sejbjerg BKC 2 29| 19 [ 16 26 | 15 | 24 [ 13 144
13 |Henrik Corfitzen SAS 2 24 | 23 | 23 | 21 | 20 | 21 | 12 [ 18 164
14 [Jonas Hansen BKC 2 17 [ 25 | 14 | 19 | 29 | 14 | 21 [ 16 157
14 |Kristine Schwarz SAS 2 E 35 113
16 |Anette Arnsted BKC 2 |29 (20| 22 | 1 18 112
16 [Mille Bjarrum BKC 2 a5 16 | 22 | 20 | 17 112
18 |Martin Kjer BKC 2 21|18 [12 | 17 | 13 | 18 | 23 | 29 153
19 |Valther Jergensen SAS ) (35 [38] 35| 110
20 |Tom Larsen BKC 2 18 22 12 | 22 | 16 | 26 118
20 |Erling Olsen BKC 2 m 2 |13 | 15 12 102
22 |Birte Marie Meldgaard |BKC 2 21 15 15 | 22 75
23 |Maria Meller BKC 2 15 26 | 14 | 10 67
24 |Pernille Pallesen BKC 2 25 | 26 53
25 |Majbritt Holm BKC 2 16 17 11 46
26 |Jesper Krog SAS 2 2
27 |Stephan Bak BKC 2 2
28




Kaproning

Jeg ved godt, at det stadigvack er koldt udenfor, og der stadigveek er et par méneder
endnu, for vi starter pa en ny s@son, og der kommer varme igen.

Men jeg vil da lige komme med en lille liste (bare s& der noget at glaede sig til) over
kaproninger og regattaer, som vi plejer/kan deltage i.

Sved Pa Panden
10 km motionskaproning i inrigger, som bliver aftholdt hos SAS og Hellerup Dame
roklub.

Amager regatta
Venskabs kaproning mellem de 5 roklubber som er pa Amager, SAS, ARK, B&W,
Oresund og Drager, bliver i ar aftholdt af B&W lerdag d. 30. august.

Staines regatta

Lerdag d. 26. juli atholdes Staines Amateur Regatta, og her har vi altsd en 1. plads i
4+ mix at forsvare, og vi vandt ogsé over BA i Airlines invatation race. Sa der vil jeg
da mene, at vi skal over igen.

Betriebs regatta i Hamburg

Dette er en firma regatta, som afholdes sidst i september. Man ror pa Alster seen
midt i Hamburg, distancen er 500 meter og der bliver roet i GIG bade i 2x, 4x, 2+,
4+ og 8+ samt 1x og 2x. Vi var 5 af sted 1 2013, men det ville vare rart, hvis vi var
lidt flere der tog til Hamburg.

Copenhagen Harbour Race

Den kreever ikke den store prasentation, distancen er 6 km fra Langebro til Slusen og
retur. Her deltog vi med to 8+ 12013, det skal vi ogsé i ar, og vi skal ogsé have et par
inriggere med i ar.

Géta Alvs Rodden

20 km medstrems pa Kungsdlven til Geteborg. Vi har deltaget et par gange i inrig-
ger, men jeg kunne godt teenke mig at deltage med 8+. Har dog ikke nogen dato lige
nu, men det plejer at vaere slut september start oktober.

Sommer 8GP
Der ved jeg ikke s meget om endnu, men jeg vil komme tilbage, nar jeg ved noget

mere.

Michael
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Forvandlet til spinninginstrukter

Weekenden 11.-12. januar stod i rospinningens tegn, da KR lagde lokaler til DFfRs
kursus for nye rospinningsinstrukterer. Undertegnede tre damer deltog og satte alle
kreefter ind pé at leere de nye kundskaber.

Begge dage bed pa fuldt program fra tidlig morgen til sen aften — og her mener vi vel
og merke ikke ol eller anden abefest, men derimod slid og koncentration. Vi skulle
teelle slag og takter, hurtigt og langsomt. Vi skulle tjekke vores teknik — i hvert tag!
Vi skulle lere om musikredigering pa computer. Og meget, meget andet.

Rospinning gér i alt sin enkelthed ud pa at ro i ergometer i takt til musik. Nar musik-
kens tempo eges, oges kadencen tilsvarende og vupti far man sved pé panden og
kilometer i kroppen.

Der har leenge varet eonsker om at f4 mere struktureret vintertraning i maskinerne.
Mange af os har stor glaede af BKC-lgb og by-o-leb, men hvad med armene, ryggen
og maven? For at rdde bod pa dette afsavn, besluttede klubben at rospinning skulle
vaere en ny satsning i SAS, og derfor fik vi mulighed for at komme pé kursus.

SAS er nu en klub med tre spritnye rospinningsinstrukterer, og i samarbejde med
nogle af de ”gamle” instrukterer, glader vi os meget til at fi denne nye treeningsform
i gang for alvor.

Tilmelding foregér via hjemmesiden, hvor du kan booke dig pa en maskine. Ellers er
der ingen pladsgaranti!
Har du serlige behov, gnsker eller spargsmal i det hele taget, ma du endelig henven-
de dig til os. Vi vil helst have s mange sa muligt med til dette fantastiske og energi-
ske ergometertraning.

Vibe, Susanne og Kristine

C

En lille husker!

GAS generalforsamling onsdag den 12. februar kl. 19:00.
Se sidste blad for detaljer.
Lis
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BY-O-Lgb 2013/14
BY-O-Leb sasonen har denne vinter veeret atypisk.

Sé har vi ogsa provet det!! For forste gang i min tid som BY-O-Leb-udlegger (mere
end 12 &r) har vi veret nadsaget til at aflyse et lob. Stormen "Bodil" gjorde aflysnin-
gen af lebet i december nodvendig.

Hun var en heftig dame, ikke alene mistede Gilleleje Roklub al deres materiel. Ro-
klubberne ved Roskilde Fjord og Langelinichavnen blev oversvemmet Alt i mens
vandet forsvandt syd for Slusen. Jeg har erfaret, at selv sejlrenden i Flensborg Fjord
kunne holde sine mal!!

Labet den 2. januar blev sé et lob, hvor den manglende motion fra december blev
indhentet - og noget julesul fjernet. Nogle med GPS péstér de gik/lgb laaaangt pa den
korte rute, mens "den rede trdd" fra den lange rute pastar en "normal" lang rute.

I regnfyldt vejr blev Christianshavns Kanal rundet tilsat lidt sogen ved Ravelinen.

Vinder af den korte rute blev vores vores formand Jan Peter, Pia & Frede blev nr. 2,
Elsebeth nr. 3 og Alice & Claus indtog 4. pladsen.

I den samlede stilling har Jan Peter maximumpoints 20 efter de to afviklede runder.
2. pladsen deler Elsebeth sammen med Pia & Frede med 17 points. Alice & Claus
har 14 point. Birthe & Just fravalgte deltagelse ved januarlebet har 6 point fra det
forste lob.

Pé den lange rute vandt Per Dahlin januarlgbet foran Lis Krener. Nr. 3 Erik mangle-
de desveerre at finde en post ved Zeppelinerhallen, mens Kristian manglede flere
poster og derfor tog han 4. pladsen.

Her har Per Dahlin den samlede forsteplads med 19 points. Kristian har 17, Erik 16,
Lis 15 points og Henrik Corfitzen har 7 point fra det forste lab.

Kom frit frem og deltag i lebene 6. februar, 6. marts og 3. april, hvor der er plads til
flere deltagere.

Soren Uldall
lebsudlegger, tidtager & skribent
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8 GP
3.runde af 4/8GP blev igen en sejr til SAS 60+mix, selv siger de at det ikke var sa
godt som sidste ar, og de roede da ogsa 5 sek. langsommere end sidste &r 2012

(0:32:02.7) og tiden for i &r pa sammen distance 4x(2x1000m) 0:32:07.8.

Og de ligger ogsa pa en samlet 1. plads i den samlet stilling:

2013/14 Resultater

60+ Mix Firer

Runce 1 | Runds | Munde 3 | Runds d | Bungds § | Placeding

1o RAS B0 ik pLEREi] 0.3 00 LG e =e ] LR
2. Wrde Rokkib G0+ MIX o0 BE. 17 04,10 REE 1) Qoo 2TBET
30 Fooakiice iy o 8 .12 Ba i ele e ele ] 26921
4. Homisbosk B0 mid S0ET BE.00 00.24 (sEe ] ¥ ] 28811
. Varde ROKRD 0= MK v THa Ba.x Q.0 Q. 24651
6. MNE-Germania Lanckraboer Qo 10000 oT.oe 2K o) oon 187 0%
7. GRE4E HH 0.0 0.00 Qo Qoo B4.81

Super godt roet, og sa der skal holdes ved i de to sidste runder, naeste runde er
4x2000m som skal veere afsluttet mandag den 17. februar kl.12.

Michael

Ferielangture 2014
P& DFfR’s hjemmeside er der pt. folgende muligheder for at komme pé ferielangture:
Tur til Sognefjorden i Norge i uge 29, 30 og 31, arrangeret at Motion og Tur Udval-
get. Endvidere er der ogsa de udstationerede bade.
Du kan finde mere information pa hjemmesiden roning.dk
Ro i Grakenland, tjek toloroklub.dk

Er disse muligheder noget for dig, sd henvend dig til bestyrelsen.

Pia
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Langdistance 2014

Lordag den 31. maj: Gudenaens Gule Akande. Randers
Lordag den 14. juni: Arhusbugtens Rede Rose. HEI Rosport
Fredag den 20. til lordag den 21. juni:
Jysk Maraton. Middelfart
Lordag den 28. juni: Svanemellebugtens Blagrenne Vande. DSR
Lordag den 9. august: Vejlefjordens Gronne Bage. Vejle
Lordag den 23. august: ~ Nordsjellands Bla Band. DM finale. Humlebaek
Lerdag den 30. august til sendag den 31. august:
@resundsmaraton. Amager Ro- og Kajakklub.
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Roklubben SAS har et klubblad, som hedder VelRoet

Det udkommer 6 gange om aret og trykkes i A5 i 80 eksemplarer.
Derudover sendes det til Roklubbens medlemmer elektronisk.

Vi modtager gerne reklamer i A4, som vi sé trykker i AS.

Priserne til VelRoet er per blad:

Hel bagside i farver: 250 kr.
Hel side i sort/hvid: 150 kr.
Halv side i sort/hvid: 75 kr.

Kvart side i sort/hvid: 50 kr.
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Kalenderen

Februar 06. 18:00 BYO-legb fra roklubben
12. 19:00  GAS generalforsamling
20. 18-19 4 minutters handicap ergometer roning
19:30  Medlemsmede med afleeggelse af regnskab
27. 18-20 4 minutters handicap ergometer roning
Marts 06. 18:00 BYO-lob fra roklubben
14. 18-20  Svemning i Korsvejens svemmehal
20. 18-20 4 minutters handicap ergometer roning

20:00 BKC afslutning med forloren skildpadde mm.
29. 10:00  Arbejdsdag

30. 10:00 Hovedrengering
April 03. 18:00 Sidste BYO-lgb fra roklubben
05. 15:00 Standerhejsning

18:30  Festmiddag
08. 20:00 Instruktermede
29. 17:00 Abent hus

Maj 01. 17:00  Forste instruktion af nye roere
31. 11:00  Instruktions afslutningstur
31. Gudenaens Gule Akande. Randers
Juni 14. Arhusbugtens Rede Rose. HEI Rosport
20.-21. Jysk Maraton. Middelfart
28. Svanemellebugtens Blagrenne Vande. DSR
Juli 26. Staines Amateur Regatta
August 09. Vejlefjordens Gronne Bage. Vejle
23. Nordsjellands Bla Band. DM finale. Humlebak
30. Amager Regatta
30.-31. Qresundsmaraton. Amager Ro- og Kajakklub
September
Oktober

Faste aktiviteter i vintersasonen:

Tirsdage 18:00 BKC-lgbehandicap
17:30-19:00 Rospinning for gvede
19:00-20:30 Rospinning for begyndere

Torsdage 17:30-19:00 Rospinning for evede
19:00-20:30 Rospinning for begyndere
Klubaften
Lordage 10:00-11:30 Rospinning for gvede

11:30-13:00 Rospinning for begyndere
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