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kl. 14.00.

Lass mere herom
inde i bladet!



Forarsrenggring

Da alle er glade for en paen og ren klub. Er der
forarsrengering den 20.marts. Vi mgdes k1.9.00 til
morgen kaffe. HUSK at skrive jer pa listen, der er sat
op i klubben.

Jeg vil samme forbindelse meddele, at vi har opsagt
renggringsfirmaet Hvide Rose pr.1.april.

Fra den 1. april kommer der en ung mand og gare
rent et par timer om ugen.

Hilsen husforvalteren
Poul Jahn.

Standerhejsning
Lgrdag den 27. marts kI.14.00

I forbindelse med at standeren hejses, har vi to
medlemmer som har varet hos os i 25 ar, dem vil vi
fejre med en lille tale, samt overraekke dem et bevis pa
at de har veeret medlem i 25 ar. Efter
standerhejsningen vil der veere mulighed for at tage
sig en ro tur (hvis vejret vil) og nar man kommer
hjem er der varme pa saunaen, sa man kan blive
varmet op til kl. 18.00 hvor vi skal have noget at
spise, enten noget man selv har taget med til at grille,
eller hvis der skulle dukke et festudvalg, den menu
som de tilbyder.

Der vil veere mulighed for at kebe @l, vand og vin.

Jan Palm

Instuktgrmade

Keere Instruktgrer, nye som gamle.

Det vil geelde vores rochef uendeligt meget hvis du
har lyst til at give et par timer af din tid til klubben,
onsdag den 14. april kl. 19. P& mgdet er det
meningen at vi skal have den kommende instruktion
pa plads. Som | har kunnet lase i sidste nummer af
Stroken vil der veere en lidt anden form for
instruktion end vi kender det fra tidligere. Der vil som
noget helt nyt veere et robassin, og de farste 2 gange
instruktion vil foregd udelukkende pa land.

P& mgdet skal vi ogsa have fordelt instruktionerne
imellem os. Sa mad op og fa indflydelse pa
instruktionen af ny medlem-mer og hvilken/hvilke
dage du kan veere instrukter — jo flere der melder sig
— jo sjovere er det.

Pa vegne af rochefen

Redaktaren

Ponton-roning

I det nye instruktionssystem instrueres de nye roere de
farste to gange i romaskine pa land. Jan Palm har til
det brug konstrueret en romaskine i metal, som sattes
pa pontonen. Ponton-romaskinen har arer, skinner,
roseder og spaendholt til to styrbords-roere ad
gangen. Den er testet og fundet i orden!

Specielt speendende var det at se, om swivlernes
afstand til vandet og arens gang gennem vandet var
OK. Og det var den!

Sa efter kaninerne har prgvet ergometret og faet styr
pa, hvordan man bruger sine muskler optimalt, sa
har vi nu mulighed for ogsa at leere dem at ro,
skodde og skive arens samt leere dem arens gang i
vandet, uden de behgver at sidde i en bad. Og sa
prever de at ro i takt.

Netop instruktionen i baden kan vaere trals, idet det
kun er det halve hold, som kan ro ad gangen. Det
andet halve hold har mattet vente og/eller sidde
kontraveegt i baden, mens de andre er blevet
instrueret.

Vi har nu ogsd mulighed for at instruere kaniner ,,pa
vandet®, hvis det skulle vaere for darligt vejr en dag til



at ro pa instruktion udenfor havnen.

Det er naturligvis ogsa meningen, at ponton-
romaskinen skal vare i brug ved vores adbent-hus-
arrangement.

Endelig har bgrnene faet det aktivitetscenter, som
roklubben alle dage har manglet!

Selve testen af ponton-romaskinen afstedkom
naturligvis mange muntre bemarkninger som f.eks.,
hvorfor man ikke ogsa satte nogle arer ud pa den
anden side af pontonen? Sa kunne pontonen blive en
sadan slags tysk barke med masser af plads til en
serveringsgang i midten! Og parasoller kunne man sla
op, sa roerne kunne nyde deres kalige drinks i skygge!

Red.

Abent hus

Lardag den 24. april fra kl. 10.00 til kl. 14.00.
Formalet er at hverve nye medlemmer.

Pa denne dag har Roklubben @resund meget brug for
din hjeelp. Ikke fordi du skal lave en masse arbejde,
men du skal veere med til at repraesentere vores klub.
Det er vigtigt, at der er nogle at tale med, nar vi
»selvfglgelig” far besgg af hele Kastrup og omegn.
Det er planen, at vi leegger en bad i vandet. Vi skal
ikke ud og ro, men der skal veere mulighed for at
preve at sidde i en bad. Og sa vil vi sette ro-stativet
op ude pa pontonen, sadan at vores gaster kan preve
et rotag. Oppe ved klubhuset vil vi szlge fadgl og
grill-palser. Og sa satter vi et ergometer op, hvor vi
afvikler en lgbende konkurrence, hvor man ror 500
meter, og den bedste tid hver time giver en gl og grill-
polse. (Det er ikke meningen, at de meget gvede roere
skal deltage. Det skal veere for vores geester.)

Jeg haber pa godt vejr og meget stor opbakning fra jer
alle sammen.

Jan Palm

Medlemsmgde 020304

Aktiviteter

Lardag den 27. marts er der standerhejsning kl. 14,
og kl. 18 vil der veere spisning. ( | skrivende stund
vides ikke, om der har meldt sig et festudvalg, eller
det er grill pa torsdagsmetoden. Red.)

Onsdag den 14. april er der instruktarmgde i klubben
kl. 19. Her vil rochefen informere om, hvordan
denne sasons instruktion skal forlgbe.

24. april holder vi abent hus i klubben fra kl. 10 -14.
Bestyrelsen haber pa, at s& mange som muligt af
klubbens medlemmer vil bakke op om denne dag.

Bestyrelse

Kurt Holm vil fremover veere kontaktperson til
eldreroerne, og Anne W. vil fremover sta for salget af
vores klubtgj.

Husforvalter

Lardag den 20. marts er der forarsrengaring. Pr. 1.
april 2004 har klubben opsagt sin aftale med Hvide
Rose om renggring af klubben. | stedet vil der
komme en ung mand en gang om uge og ggre rent.
(Arsagen til opsigelse af Hvide Rose er ikke
utilfredshed med deres arbejde, men at klubben fattes
penge, og har derfor ikke lzengere rad til at betale
omkring kr. 30.000 om aret for rengeringen. Red.)

Bade

Mogens kunne fortalle, at klargaring af badene
forlgber efter planen, og at vi er klar til den
kommende rosaeson.

| forleengelse af Michael Hansens forslag pa
generalforsamlingen om at ga vores badpark igennem
med en keadesav, har bestyrelsen set pa badene. Dette
mundede ud i at vores gamle traesculler - (jeg har
aldrig set treesculleren pa vandet i de sidste 10 ar.
Magf) — nu bliver hugget op og anvendt til bl.a. vores
nye robassin.

Generalforsamlinger

Jan P., Kurt og Mogens har veret til
generalforsamling i Kabenhavn Kredsen. Anne
Marie Hein fra SAS blev valgt til sekreteer, og der
blev valgt en ny ungdomsleder. Den rade mappe er
udkommet, kan ses pa Kgbenhavn Kredens

hjemmeside www.roningkbh.dk
Arets roer blev Stella Haagensen fra LDR

Pa DFfR hovedgeneralforsamling deltager Jan P. og
Anne W.

8-GP
Sidste runde af 8-GP blev afviklet lgrdag den 28. feb.
Der var 2 hold, der dyste om at ro de 42 km hurtigst



muligt — et hold fra Drager og sa os selv. Men der var
endnu et hold — hvis man kan kalde en person et
hold - og det var Hans Jgrgen. Han havde faet den
vanvittige ide selv at ro alle 42 km i stedet for at dele
turen med 8 andre. Efter endt roning var der felles
hygge og spisning.

Dette referat er efter min hukommelse, da jeg har
forlagt min lille notesblok. Sa jeg haber, det meste er
med.

Mgffe
Kontingentbetaling

Kare venner.

Jeg tror at jeg har veeret skyld i at en del af jer ikke
har haft chance for at betale rettidigt kontingentet til
roklubben, idet I ikke har faet den ngdvendige
information om, hvorledes | kan overfagrer penge til
klubben.

I kan betale jeres kontingent pa én af falgende mader:

- Betaling ved at overfgre pengene til dresunds
bankkonto: pengene skal overfares til reg. nr. 5205
konto nr. 7014296. Husk at anfgre navn og medlems
nr.

- Betaling pa @resunds Girokort: Kortene findes i
klubben i skabet under skrivepulten i badehallen (i
,.kassererens* brevbakke)

- Betaling pa girokort som i selv udfylder pa
posthuset. Vores gironummer ( der star anfart i
Stroken) er 7046804. Husk ogsa her at anfgre navn
m.v.

Hvis | er i tvivl, er | altid velkomne til at maile (

ole.berg.nielsen@mail.dk) eller ringe (32533233) til

mig, sa vi kan finde en lgsning.
Hilsen Ole

Weekendtur
Karlebo Roklub

Jeg synes det er lzenge siden, at der har veret en feelles
week-endtur. Derfor tager jeg initiativ til en tur med
overnatning til Karlebo Roklub.

Turen til Karlebo Roklub tager sin begyndelse den
12. juni hvor vi ror, med fuldt pakkede bade, nordpa

til Nivd Havn. Pa vejen dertil ger vi holdt for at spise
frokost og ikke mindste drikke eftermiddags kaffe og
maske se pa badenymfer m/k. Efter en rotur pa
omkring 40 km laegger vi badene op for natten ved
Karlebo Roklub. Inden vi gar til kgjs, har vi
selvfglgelig indtaget et formidabelt maltid frembragt
pa bedste lejrtursmanér. Uden mad og drikke, duer
helten ikke. Neeste dag pakker vi sammen og ror retur
til hjemligt farvand.

Tilmelding til turen vil blive sat op pa tavlen i
klubben efter paske, og sidste frist for tilmelding til
turen er tirsdag den. 8. juni.

Annemette

Teateraften 2004

Klokkeren fra Notre Dame

33 forventningsfulde medlemmer mgadtes lgrdag, den
6. marts kl. 14.00 ved Folketeatret. Der var dog en
enkelt der kendte forestillingen s& godt, at han kun
gnskede at se anden halvdel. Nar man sidder i salen
og venter og filosoferer lidt over livet, er man glad for
at man ikke skal gare lysekronen rent — det er et
frygteligt pillearbejde. Hele salen var spaendt, og
slikposerne knitrede allerede lystigt — det skulle dog
blive endnu veerre senere nar der en gang i mellem
var helt stille i salen.

Inden lyset blev helt slukket gvede orkesteret sig — jeg
tror de pa Det kgl. Teater kalder det en ouver-ture.
Det viste sig at Sebastian selvfglgelig havde
komponeret noget pragtfuldt musik med nogle dejlige
igrefaldende sange. Sa kom skuespillerne ind og
vandrede hvilelgst rundt pa scenen. Jeg syntes nu nok
at de kunne have kleedt om inden forestillingen
begyndte — men synge kunne de.

Handlingen er kort: Esmeralda er en underskgn
dansktalende siggjner med svenk accent ifart
lavtsiddende cowboybukser der senere bliver forelsket
i en officer- altséa ikke bukserne men indholdet
Esmeralda - der skal giftes i et arrangeret &gteskab
med sin kusine. Se Victor Hugo var forudseende:
Han vidste at feetter/kusineaegteskaber ville gribe om
sig. Et andet punkt han ogsa kunne spa om var, at
hun naesten lige var tradt ind pa scenen — s& gnskede
hun politisk asyl i kirken. Der er ogsa en kardinal og



en praest med i forestillingen og en hel del mere eller
mindre soignerede mennesker. Det er meget rodet,
men Esmeralda bliver anklaget for et have myrdet
officeren hun elskede, hvilket naturligvis er helt
forkert, men som kardinalen det fromme og kloge
menneske bekendtgjorde: ,,Ret skal ske fyldest*. Og sa
haenger de hende. Alle med-virkende jubler undtagen
en lille gnom — nej Arne var ikke med i forestillingen
— med pukkel pa ryggen. Jeg havde lidt sveert ved at
skelne om han graed eller altid talte sadan. Det lgd
ligesom nar Leif snorker.

Det var rent tidsmaessigt en noget rodet forestilling,
alt fra arstallet 1533 til dags dato var blandet
sammen. F.eks. sad officeren i sin fine uniform som
kaptajn i kongens bueskytter og hgrte transisterradio.
Meget vanskeligt at holde rede pa. Der var da ogsa
nogle at klubbens medlemmer der havde opgivet at
falge med. Bente gabte i hvert fald voldsomt under
anden halvleg. Jeg synte nu godt du kunne beherske
dig. Du er dog vant til at kigge og hare pa Palle.

Forstillingen slutter med at Klokkeren forsvinder, og
at man fgrst mange ar efter finder en grav i kirken
med knoglerne af en svensk kvinde og en mand hvis
knogler lignede Palles. Frisuren var i hvert fald den
samme.

Arne og jeres udsendte talte om at opseetningen matte
have veret ganske billig, idet det var
stilladsarbejderforbundet der havde lavet
scenografien.

Der blev konstant flyttet rundt med nogle stilladser.
Det var tale om handholdt teater — altsd dogme-
teater.

Jeg har set forestillingen i Cirkusbygningen for nogle
ar siden, og jeg ma sige, at nar man ikke kan fa
Charles Laughton pa film, kunne jeg godt teenke mig
en forestilling med opsatningen fra Cirkusbygningen
og med-virkende fra Folketeateret de spillede og sang
nemlig praftfuldt.

Herefter karte vi hjem til klubben for at indtage et
maltid som Hanne og Else Marie havde tryllet frem.

Det havde rygtes, for nu var vi 35 til spisning, og vi
ventede forventningsfulde ved de tre veldeekkede
borde.

Farst fik vi serveret champagne medens Else Marie
gik rundt og opkraevede for maden. Tank sig, de
tillod sig at stikke aren frem og udbede sig kr. 60,00.
Ja — ja forelgbig var der kun stillet et buffetbord frem
med en dug og to fade med tomatbred, som Lena
havde bagt, s& jeg synes nu nok det var noget dyrt.
Hun hen-stillede endda til at man betalte lidt mere.
Det ville sa tilga badefonden.

Vi blev bedt om at sette o0s, og i mellemtiden var
maden dumpet ned fra himlen:

Pastasalat med tun, rejer, salat, peberfrugter, tomater
m.m.

Kyllingelar

Frikadeller med hvidlgg

Tzatziki

Teerte

En superskan salat med broccoli, appelsiner, hvidkal
m.m.

Ost med vindruer

Else Marie kunne proklamere, at der var et overskud
pa kr. 849,25 til badefonden — godt gaet. Jeg foreslog
Arne at han lige kunne runde op ved at indbetale 75
gre. Han mente imidlertid ikke at han skulle betale
mere - han havde allerede indbetalt kr. 60,25 for
traktementet.

Sa kunne vi, efter at have spist os godt meette, beveege
os over til et andet bord hvor der var opstillet melon,
kager bagt af Hanne dertil is lavet af Frisko.



Ma man ogsa i ar have lov til at takke Hanne og
Else-Marie for - endnu engang - at have stablet en
fantastisk teateraften pa benene. Jeg ved ikke hvordan
| beerer jer ad, men jeg haber virkelig at i gentager
succesen naeste ar.

Erik Weichardt
Solo ERG marathon

Det er en sejr over mig selv*, siger Hans Jgrgen
Hetebriigge (38) efter at have fuldfgrt en marathon i
Roklubben @resunds ergometer.

.| sommer var jeg pa en uges rolangtur pa
Gardasgen, og i et anfald af overmod sagde jeg til
holdet, at jeg godt mente, jeg kunne ro en marathon i

ergometer selv. Efter s at have deltaget i Dansk
Forening for Rosports Otter Grand Prix (8GP) i
ergometer her i vinter fik jeg blod pa tanden, og
startede en malrettet treening mod de 42.195 m.

I alt har jeg roet ca. 800 km i ergometer her i vinter,
men det lengste, jeg har roet pa én gang, har vaeret
36 km.*

Vinterens 8GP bestar af 5 runder, hvor distancerne
bliver leengere og leengere, sluttende med et
marathon. Man er 8 roere pa et hold, som skifter lige
som i et stafetlghb. Men i den sidste runde besluttede
Hans Jargen altsa at ro hele distancen selv.

Roklubben @resunds senior mix-hold roede
marathonen pa 2 timer og 47 minutter. Hans Jgrgen

sluttede pa 2 timer og 59 minutter pa distancen.
Tidsforskellen skyldes mest, at Hans Jagrgen havde
indlagt pause for hver 6. kilometer for at indtage
vaeske (3 liter), mens otteren jo kunne ro uafbrudt ved
at skifte roerne ud.

Det var et rigtig flot resultat? ,,Ja, jeg er selv veeldig godt
tilfreds! Jeg har hele tiden satset pa jeg kunne na
under de 3 timer, og det gjorde jeg sa!

De fagrste 6 km var trelse, inden jeg fandt rytmen. Da
jeg ndede de 20 km, sa kunne jeg lige som se hjem.
Krisen kom, da jeg manglede 6-12 km. Her havde jeg
ondt i bade arme og ben, men mest i bagdelen!*

,-Jeg havde lagt den taktik, at jeg skulle finde en god
rytme omkring de 28 tag i minuttet og en
gennemsnitstid pa 1:58 pr. 500 m. Planen lykkedes!
Jeg havde endda kreefter til en spurt de sidste 300
meter, hvor gennemsnitstiden for 500 m kom ned pa
1:40.«




Hvad er sa de naste planer? ,,Jeg har lagt to ,,grand cru“
belgiske gl pa kel til i aften. Dem synes jeg, jeg har
fortjent! Jeg har ikke drukket en gl siden nytarsaften.
Jeg skal i hvert fald ikke ro ergometer den neste uge,
men maske man skulle prgve at ro en marathon pa
vandet til sommer?* slutter en glad Hans Jagrgen
Hetebriigge.

Udover interviewet med Hans Jgrgen om hans
marathon i ergometret, kunne fglgende laeses i
Tarnby Bladet i marts udgaven:

Ergometret bruges ikke kun til konkurrencer. Roerne
Birgit og Ingolf treener i ergometer for at komme i
form til deres forestaende rolangtur pa Elben.

,Sammen med nogle tyske rokammerater skal vi pa
en rotur pa Elben - fra den tjekkiske graense, igennem
det gamle Dresden og til Berlin. Vi skal ro 60-80 km
om dagen i fire dage i Pasken! Det er tidligt pa
rosasonen, sa vi traener i ergometer for at komme i
form, sa vi kan klare de lange distancer.“ lyder det fra
Ingolf.

Det er jo ikke fgrste gang, I er pa sadan en lang tur? ,,Nej, i
oktober sidste ar roede vi ca. 400 km pa en uge, ogsa
pa Elben. Der roede vi fra Berlin til Hamburg.
Desveerre var vi lidt uheldige med vejret og havde

bade kraftig modvind og modsa. Nu her i Pasken
kunne vi jo habe pa lidt forarsvejr med 15-20 grader
og ikke mindst medstram pa floden®, siger Ingolf.

Er det ikke hardt at ro sa langt? ,,Nej, vi har jo hele
dagen til at ro i, sa der bliver bade tid til kaffepauser,
frokostpauser og sight-seeing undervejs. Det giver
nogle fantastiske naturoplevelser i en uspoleret natur.*

,»Det er jo i det hele taget en fantastisk mulighed, vi
har som roere: at vi kan holde ferie pr. robad i
Danmark eller udlandet. Vi kan enten lane badene i
andre roklubber, eller selv tage dem med. Det er en
dejlig og billig form for ferie, og roere i alle aldre kan
deltage®. ,,Fra vugge til krukke* som Ingolf ynder at
udtrykke det.

Nyt fra cykelfronten

Nu ma vi sa erkende, at vinterseesonen er ved at ga pa
held, og vi skal til at opgive de kere sysler, som vi
har haft.

Saledes ogsa cykelturene. Det bliver nu trist.

Jeg er lige kommet hjem fra en sadan cykeltur, hvor
vi alle 3 var enige om, at vi IKKE skulle kare til
Roskilde. Vi startede som seedvanligt ud KkI. 10
formiddag. Det kan nu godt veere lidt hardt efter atter
en glimrende fest i klubben. Denne gang efter en
teatertur.

N4, - men det var cyklingen. Det blev sa til den
efterhanden sa kendte tur rundt om vindmellerne i
Avedgre, saledes, at det eneste sted pa Amager, hvor
der kan forekomme lidt ,,bjergkersel”, var indlagt 2
gange. Jeg bliver nok heller aldrig rigtig godt til det.
N4, men vi kom rundt og ifelge vor ,,regnskabschef
har vi sa indtil nu kart omkring 370 km i vinter, og
alle har nok ,,snydt“ mindst 2 gange. Vi haber dog pa
at kunne gennemfare resten af vintersesonen uden
problemer. Der er ogsa plads til flere, og vi skal nok
vente pa jer. Jeg ved, at Jan og Michael er veldig
gode til det.

Fra den udsendte og forpustede medarbejder
Kurt



Svaneklapperne
Hvordan booker jeg Svaneklapperne

Man kan kun bestille en tid,
ad gangen.

Man kan bestille den naeste tid
nar man kommer hjem fra en
tur.

Hvis der ikke er bestilt nogle
tider er baden til fri afbenyt-
telse.

Hvis man ikke er mgdt op til
den bestilte tid er baden fri

Man skal veere hjemme til den
tid man har skrevet pa bestil-
lingslisten.

Der er ingen begraensninger i
hvor lang tid man kan have
baden den aktuelle dag. ( Prev
at veere realistisk )

Jan P.
Langtursstyrmand

Hanne Kierkegaard er blevet langtursstyrmand.
Vi siger tillykke med titlen.

Red.
Sladder

Mogens har suppleret sit ergo-roudstyr med
brystholder og bedetzppe.

Opmuntring fra Mogens til Hans Jgrgen under
ergometer marathon:

Man kan da vist godt sige, at du er pa rgven?

Flere kaeekke bemaerkninger i samme anledning:
Hans Jargen, hvis du ser hvide pletter foran gjnene,
er det fordi det sner udenfor!

Har du hgrt, at Ekild Ebbesen fra guld-fireren ror pa
en gennemsnitstid pa 1:30?

Hvorfor gider vi samle otte mennesker for at ro, nar
vi kan ngjes med én?

Rygterne vil vide, at der nu star pa Hans Jgrgens CV,
at han ikke har drukket gl i 2 méaneder!

Hart ved Glitterfesten.

Hvorfor har du ikke din guldmedalje pa?

Jeg pudsede den, og sa var det pludselig ingen
guldmedalje mere!

Klubbens cd afspiller afgik ved daden til km jeeger
festen da et medlem fulgte opskriften der var skrevet
pa skiven. Cd’en var musikken fra filmen Grease (den
med John og Olivia) sa medlemmet fandt det helt
naturligt at pafare cd’en et tykt lag Stryhn’s
leverpostej han (m/k) ma dog ha haft en mistanke
om at der var noget galt med cd’en da han(m/Kk)
stadig ikke kunne fa den til at virke maske var der
kommet s& meget fedt pa, at alt musikken var gledet
ned i det ene hjgrne af skiven? S& han(m/k) har
prevet at fa musikken pa plads igen ved at danse
tango pa skiven.

Dette lille forsgg har kostet klubben 750 kr. til ny
afspiller.
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Bestyrelse
Formand: Jan Palm
Mobil: 40 31 07 42
TIf: 32 53 07 42
E-mail:formand@roklubbenoeresund.dk
Neestormand: Anne Weichardt
TIf: 3251 23 94
E-mail:naestformand@roklubbenoeresund.dk
Kasserer: Ole Berg
TIf: 32 5332 33
E-mail:kasserer@roklubbenoeresund.dk
Rochef: Allan Elgaard
Mobil: 40 76 74 72
E-mail:rochef@roklubbenoeresund.dk
Matrialeforvalter: Mogens Jgrgensen
TIf: 32 58 49 90
E-mail::matrialeforvalter@roklubbenoeresund.dk
Huseforvalter: Poul Jahn
TIf: 325103 24
E-mail:husforvalter@roklubbenoeresund.dk
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Marts

April
24.
27.
29.

Maj
10.
11.
13.
16.
20.
25.

Juni

12. -13.
15.
23.
24.

Juli

Kalender

Teater

Abent hus
Instruktion
Instruktion

SPP - SAS
Instruktion
Instruktion/fejlfinding
Frigivelsestur
Struckmann Parken
SPP - Hellerup

Kabenhavns Havn

SPP- SAS

Weekendtur til Karlebo Roklub
Lagkageroning

Skt. Hans

SPP - Hellerup

Saltholm rundt
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