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1. Forord
| belger er coastalbadene fantastiske. De kan roes af erfarne roere med den rette uddannelse i ret
frisk vind. Det vil sige paene, store belger med skum pa. Kanon oplevelse! De gar super i bglgerne,
er hurtige, taber ikke fart, er meget, meget stabile og kan faktisk ga parallelt med bglgerne. De er
stadig stabile, lette og elegante. Og de er ogsa gode at ro i, nar der er blikvand.

Det er badene til balger, til fart, til roere der vil udfordres, til roere der kan lide tempo, balger, og
vand. Masser af vand. Man skal kunne lide vand, hvis man vil ro i en Coastalbad. Coastalbadene er
selvleensende og det virker fortreeffeligt i balger.

Og det er her vi virkelig kan tiltreekke den yngre generation, som ofte synes at vores inriggere ser
lidt gammeldags ud. Det er tidens trend i dag med fart, spaending, pr@ve graenser og meerke at man
lever. Sa er coastalbadene et godt tilbud pa det. Her kan man virkelig fa en super oplevelse med
skumspragijt, balger, adrenalinen der pumper osv. Badene er sjove, elegante, speendende, og giver
bassis for en helt anden type roning, end vi nok er vant til i DFfR.

Det vil sige, at nu kan man ligge som klub i sit lokal-roomrade og treene i balger og vind, som man
ofte ikke vil ga ud i med en inrigger. Men kan virkelig bruge badene til at traene kondition, styrke, fart
og balance plus det bare er sejt at kunne surfe rundt pa belger.

Det giver i den grad mulighed for at lave konkurrence pa en afmaerket bane med bgjer og
vendinger. Det giver muligheder for at virkelig at afholde ro/surfkonkurrence i naeromradet. Og dette
er bare temmelig publikumsvenligt. Her sker noget, her er noget at se pa. Der er fart og spaending.
Plus, man kan afholde sadanne konkurrencer teet pa land ligesom sejlernes match-race. Det er
rosportens nye matchracebade.
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2. Coastalbadens typer og form
Coastalbadens form minder meget og sejlsportens matchracer. Og den gar ogsa sadan i vandet.
Let og elegant bevaeger den sig. og man fornemmer hurtigt badens kraft og energi. Badens form
ger, at den ligger utrolig stabilt pa vandet og i balger. Roerne sidder forholdsvis hgjt i baden, men
samtidig bevirker badens skrogform, at badens dybgang er forholdsvis lille. Baden ligger relativt hajt
pa vandet, og det hele sammenlagt, giver en hurtig bad pa vandet trods badens veegt.

Coastalbadene findes i tre variationer eller starrelser uanset hvilken leverander baden kommer fra.

Coastal-fireren — C4X+

C4X+ er den starste type og den eneste coastalbad, der har en fast
styrmandsplads agter, som det kendes fra andre bade. De fire roere sidder pa
linie bag hinanden, som det kendes fra outriggerbadene.

Baden er utrolig sedygtig og med den korrekte styring og et godt
sammenroet mandskab, kan den godt klare 2-3 meter hgje balger og kraftig
breending. -

C4X+-baden har samme lzengde som en 4 arers inrigger. 10.5 meter - veegt
ca. 140 kg. Den er dobbeltskroget, der er en finne under baden, den er
selvlaensende, og den har et meget effektivt ror. \

C4X+ coastalbadens bygning virker meget steerk, enkel og ikke mindst
funktionel. Det relative store agterror med finér-rorplade haeftes let pa badens b
ror-beslag eller seenkes ned i et seerligt ror-skot ved lige foran styrmanden.

Badens montering med rustfri materialer og aluminium virker enkelt og yderst

funktionsdygtigt. Badens dybgang er minimal — og kun hvis baden komme ind

pa meget lavt vand, skal man teenke over at baden er monteret med en lille kalfinne placeret lige
under styrmands-pladsen. Har baden vipperor, vil det vippe op, hvis roret rammer modstand
nedefra. Har baden szenkeror skal styrmanden hive roret op i tide.
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Coastal-toeren — C2X
C2X er uden styrmand og kan bedst sammenlignes med en dobbelt-

L J
——ﬁ‘g - sculler, men er selvfalgelig bredere og tungere. Den har ikke noget ror,
sa al styring foregar med arerne.

- j H : Det er seedvanligvis roeren pa etter-pladsen der har ansvaret for at
I v ot

orientere sig i sejlretningen og give kommandoer til styring af baden.
Ogsa denne badtyper er meget s@dygtig og kan klare store bglger og
breending.

\ C2X-badens opbygning minder meget om C4X+. Den er selvfglgelig
kortere og uden styrmandssasde or uden ror.

Den har den samme type finne agter, hvilket kraever saerlig
opmaerksomhed ved iseetning og optagning, samt ved transport pa
A badvogn og trailer.

C2X-baden er ikke tungere end at de to roere sammen bade kan lgfte
den og evt. vende den rundt for temning af vand efter spuling.

Isaer ved medse vil man kunne opna at baden surfer pa bglgefronten og dermed nemt kan komme
op atro 18 — 20 km/t.

Coastal-eneren C1X
C1X er i sagens natur kun for een roer, og sammenlignes

bedst med en singlesculler. C1X-roeren skal veere traenet i
savel styring med arerne samt det at holde udkig udover
selvfglgelig det at ro.

Baden er meget levende i segang og roeren skal derfor ofte
rette kursen op med arerne.

Den er lige sa sadygtig som de gvrige bade, men pga den
kortere leengde og med kun en roer ombord, anbefales den
ikke til stor sggang, med mindre roereren er meget rutineret.

C1X-baden er kort og let og kan nemt handteres af een roer -
ved isaetning og optagning ved brug af badvogn. Den er dog
for tung og bred til at blive baret af een person. C1X har ogsa en agterfinne, som de andre bade.

Rigge og arer

Generelt er riggene monteret pa haengselbeslag, siddende fast i badens daek. Riggene kan derfor
vippes ind i baden, hvilket bevirker, at baden ikke kraever den store plads i badhallen, ligesom dette
ogsa er en stor fordel ved transport af baden pa badtrailer.

Nogle leverandgrer har dog coastalbade med faste ving-rigge, som de kendes fra visse scullerbade.
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Svirvelakslen — den lange model, monteres traditionelt pa riggen, og som standard leveres badene
med scullersvirvler med smigpropper til justering af smig, ligesom der er standard klemskiver (C-
ringe) med til justering af svirvelhgjden.

Umiddelbart opleves det let og simpelt at udmale og justere optimale indstillinger f.eks. svirvel-
hgjder, svirvelafstande osv. (Se mere i afsnit 8)

Der benyttes almindelige scullerarer til coastalbadene, og umiddelbart er erfaringen, at gearingen
pa arerne skal veere lidt lettere end ved klassiske scullerbade.

Sidst men ikke mindst, er badene selvlieensende via en bagud vendt laenseluge agter i baden (kun
C4X+). Ved C2X og C1X er skroget formet saledes at vandet blot Iaber agterud for hvert rotag man
tager.

Pa nogen bade er der forberedt for eftermontering af beslag til f.eks. ekstra arer, beslag til
bagagebaerer agter for styrmandssaedet osv. — markeringer i fiberen viser hvor der skal monteres
beslag - markeringerne er ikke fejl ved leveringen!

3. Ro og styring af en Coastalbad
Coastalbadene kan bemandes fra start med roere uden dobbelt-arer erfaring. Man finder netop
hurtigt ud af det i denne badtype. Fordi den ligger sa stabilt, finder roerne hurtigt ud af at bruge 2
arer. Og baden kommer af sted pa vandet.

Sa her er et klart plus for at man meget hurtigt kan lzere roere at ro med 2 arer. Isaer C4X+ kan
bruges til at lzere folk at ro, som aldrig har roet fgr. Bare man er 2 - 3 roere, der er vant til at ro med
2 arer og kan stroke og har en erfaren styrmand/instrukter med.

Og selvfglgelig som alle andre badtyper, jo bedre teknik, og samordnet rotag, jo bedre bliver baden
i fart og balance. Og man kan ligefrem maerke hvordan baden glider let i vandet, nar der er fokus og
koncentration i rotaget.
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Vendninger og styring med ror/arer
Her er der en markant forskel fra coastal-badene og til inriggerbaden. C4X+ kan naermest kan

vende pa en tallerken uanset rortypen. Det er en meget lille venderadius baden har. Og baden foles
lidt tung at vende med arerne indtil man finder balancen i at bruge roret lidt af gangen.

Alternativt kan man leegge den ene sides arer pa vandet, medens der roes i den anden side, og
dreje i flere ryk med roret. Men det er ogsa en ganske saerlig oplevelse og give baden fuldt fart og
sa dreje roret helt over. S& bliver man naesten slynget rundt i paen hgj fart. Baden er klart meget
bedre til at vende og dreje end en inrigger.

I C2X og C1X vendes og styres coastalbaden med arerne. Men pga. coastalbaden jollefacon, vil
den reagere lynhurtigt pa forskelle i treekket mellem styrbord og bagbord ved en vending. Man vil
hurtigt fornemme hvor nemt og hurtigt C1X og C2X kan styres og vendes. Dog kreever det lidt
tilvaenning at bruge saenkeroret i en C4X+.

Coastalbadene i boelger
Det er her badene virkelig viser sin styrke. Coastalbadene er bygget til roning i store bglger, uden at
ga pa kompromis med
sikkerheden.

De er designet til Atlanter-
havsbealger, sa de kan holde
til lidt af hvert pa havet. Alle
coastalbadtyper er bygget
med selvleensende skrog,
dvs. vandet lgber ud igen
agter efterhdnden som man
ror i dem. De kan ikke bordfyldes og kan ikke miste deres opdrift.

Pladsskift i C4X+-baden
Der er flere made at skifte pa i C4X+-coastalbaden.

1. | stillevejr og let vind, kan man faktisk med skridsikre sko pa ga oppe pa den brede reelingskant,
medens resten af besaetningen har arerne pa vandet.

2. Man kan ogsa veelge at hver roer, som sidder pa sin plads, leener sig skiftevis ud til siden. Og sa
gar dem, der skifter, stort set i midten af baden.

3. Andre igen vaelger naermest at laegge sig ned i baden imidten. Og sa kan man ga hen over dem.

Hvis det blaeser en del, balger med hvidt skum, skal man selvfglgelig have baden op i sgen, og
skifte pa made 2 eller 3.

Og hvis bglgerne er store anbefales det at sage lee ved kyst, mole, i havn eller hvad der nu kan
veere, hvis der skal skiftes.
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4. At veere styrmand pa en coastalbad
Vi har valgt ogsa at skrive noget om det at veere styrmand pa en coastalbad.

Styrmand pa CX4+

Det giver sig selv pa en CX4+ , hvor baden er bygget til 4 roere og en, der styrer fra styrmandsaedet
af. Ligesom i inriggeren er den, der er skrevet ud som styrmand pa turen, derfor styrmand og
ansvarlig for turen uanset hvor i baden vedkommende sidder.

Styrmand pa CX2

Men CX2 er bygget til 2 roere. Hvem er sa styrmanden? Det er et vigtigt spgrgsmal, som skal veere
afklaret inden man gar ud og ror pa vandet, saledes at man har skrevet i roprotokollen, hvem der er
styrmand.

Og hvor sidder sa denne styrmand i en coastal toer? Det mest almindelige vil vaere at etteren, dvs
den, der sidder i spidsen af baden, er styrmand. Han/hun kan holde udkig og styre baden med
arerne. Den der sidder toer er stroke og motor i baden og holder baden i gang og styrer med
arerne, nar styrmanden siger til.

Der er ogsa nogen der saetter sig som styrmand og stroke i baden, og beder etteren om at holde
udkig.

Det vigtigste er at man er enige om det - hvem der ggr hvad og hvem der har ansvaret.

Det at holde udkig fra coastalbaden
At holde udkig fra coastal-toeren og coastal-eneren er ogsa en ret vigtigt funktion.

Man skal huske pd, at man sidder med ryggen mod sejlretningen. Der kan komme andre robade,
kajakker, sejl- og motorbade, svemmere, badende osv. Plus der kan veere nogle forhindringer, sa
som sten, bgjer og andet i vandet.

Derfor er det absolut ngdvendigt og et krav, at den, der sidder etter, har styr pa situationen og
holder udkig med meget jeevne mellerum, sa vedkommende hele tiden kan tage bestik af
retningen.

Udkig i en coastal-ener
Her skal man huske, at man selv er stroke, motor, styrmand og udkig. Sa her skal man endnu mere
veere opmaerksom pa at holde udkig, og vende sig om mange gange, nar man ror.

Holde kursen i blikvand og i balger
At holde kursen i blikvand er ikke s& svaert, nar man ellers traekker lige meget med begge arer hvad
enten det nu er en C1X eller en C2X.

En god ide kan veere at finde et punkt i horisonten agterude, som passer med den retning man skal
ro. Sa har man det som pejlemeerke over agterenden pa sin coastalbad, og kan ro og justere efter
det.
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Men noget andet er at ro i bglger og stadig holde kursen. Det er ikke noget man kan laese sig til,
men noget der skal @ves i praksis pa vandet.

Og igen kommer det an pa, om det er medsg@, modsga eller sidesag. Det kommer ogsa an pa hvilken
coastalbad man er ude i. | C4X+ er der styrmand pa, som kigger i sejlretningen. Og her er det noget
nemmere at styre baden og give kommandoer til roerene.

Medso

En coastalbad kan surfe pa bglgerne og det kan ga rigtigt staerkt. | modseetning til inriggeren er
coastalbaden virkelig bygget til balger og det at surfe. Og baden kan ikke blive bordfyldt hvis man
far en s@ ind over sig. Det Igber ud igen, og det er virkelig en af de bedste ting ved disse bade.

Kunsten er sa at blive pa bglgerne i medsg, og surfe pa dem. Her gaelder det om at ligge rigtigt pa
bglgen, s& man ligesom rider lige pa balgetoppen. Det geelder om at holde samme hastighed som
balgerne med sit rotag. Derved kan der komme ganske meget fart i baden. Hvis man ikke kan holde
farten i baden, vil baden ga i sta i bglgedalen og dreje mere over pa siden.

Modsg, sideso og sidevind
| modsg handler det om at ro skrat op i balgerne . Ellers kan det blive meget hardt at ro baden op
lige pa i balgen.

| sidesg skal man bade i en C2X og en C1X forholde sig til, at her vil bAden automastisk dreje til
den ene side, da bglgerne drejer baden. Og her ma man sa hele tide justere sit rotag og traekke
mere i den ene side end den anden. Det kan hjaelpe noget at krydse op i sgen, alt efter hvor hgje
balgerne er.

Alle tre badtyper er gode til at ga parallelt med balgen og ligger ret stablie i vandet. De kan dog
veere fglsome over for vinden.

En C4X+ er en forholdvis tung bad, og selvfglgelig alt efter mandskabets starrelse ligger den ret
stabilt i vandet og er ikke seerlig vind falsomt.

Der er C2X og isaer C1X mere fglsomme for sidevind, men afhaengig af sterrelsen pa roeren, der
sidder i baden. CX 1 er dog allermest falsom for sidevinden, og man kan opleve at man ligesom
kurer hen over vandet.

Alle tre badtyper er nemme at dreje rundt med. De reagerer meget hurtigt pa styretag med arerne,
og vender pa en tallerken, hvis man ror og skodder i hver sin side samtidigt.

Forslag til ovelser med coastalbadene.

Husk ved alle gvelser at bruge det, der sidder mellem grerne. Taenk jer om. Og @v nar vandet er
blevet varmt. Det er en rigtig god ide at have det rigtige rotgj pa al efter vandet og luftens
temperatur.

Treen selvfelgelig i at ro med 2 arer.

Med CX4+:
Det er en god gvelse at:
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e styre og ro baden i forskellige bglgertyper og vindretninger
¢ vende baden rundt om en bgje

e laegge til med baden ved forskellige broer, pontoer

o skifte i baden

e preve og treene i at surfe med baden i medse.

e gve langgang pa stranden i blikvand og i balger.

e gve afgang fra standen i blikvand og balger

Med CX 2:
Man skal gve sig i at holde udkig, dvs vende sig om for at se hvad der sker foran en i badens
sejlretning. Husk af tale hvem der er styrmand pa baden og har ansvaret!

Ellers samme gvelser som i C4X+, men husk at her sker al styring med arerne. Og det er noget
man skal gve sig i - at ro og styre med arere.

Med CX1:
Igen her geelder det om at gve sig i at holde udkig! Og ellers kan man gve de samme gvelser som i
C2X og C4X+. Her er det om noget vigtigt at @ve sig i at styre og holde kurs med arerne.

5. Landgang med Coastalbadene
Landgang pa aben strand med denne bad er intet problem. Bare man husker at baden stikker lidt
dybere, og at der ogsa er en finne pa. Det anbefales at bruge de oppustlige baderuller — 1 til 3 stk
baderuller. til at fa baden og pa stranden. Alt efter badetype.

Og det ger sig ogsa geeldende, nar man skal ud i vandet fra stranden af igen med baden hvis det er
stille vand. Man kan ogsa ga ud med baden i stor braending. Det er en oplevelse ud over det
seedvanlige. Men det kraever gvelse. Husk farst at gve i stille vand.

6. Dvelser i entring og makkerredning med line
Det er vigtigt som coastalroer at kunne entre sin bad, hvis man falder overbord. Chancen for at
falde i vandet er starst ved C1X og C2X, iseer hvis man er ude og udfordre bglgerne. Det kan ogsa
ske i en C4X+, iseer ved pladsskift, men ogsa ved roning i sterre balger.

Man skal ikke vaere bange for at falde i vandet fra en coastalbad, for den er utrolig nem at komme
op i, og arerne flyder ikke veek, da de sidder fast i svirvlerne. Nogen gange sker det at baden
vender rundt og ligger med kalen i vejret. Det sker dog stort set aldrig for C4X+.

Ror man mest i C1X og C2X anbefales det kraftigt at leere at vende baden pa ret kgl og komme op
iden igen. Nogle klubber har dette som krav for at fa lov til at ro C1X og C2X.

Vending af C1X og C2X

Nar baden ligger med kalen i vejret vendes den saledes:
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1. Hvis baden har wing-rig (fast rig) svemmer du hen til riggen, der ligger lidt under
vandoverfladen. Ved C2X svemmer begge hen til hver sin rig. Har den beveegelig rig svemmer
du hen til ca midten af baden (ved C2X fordeler de to personer sig ligeligt langs baden).

2. Ved fast rig traedes nu forsigtigt pa riggen, sa den presses ned i vandet, hvorefter baden
langsom vender. Sa snart man kan na den modsatte raeling, griber man fat i den og styrer
badens vending. Riggen fra den modsatte side kommer nu med rundt efterhanden som baden
vender, og man skal passe pa ikke at fa den i hovedet.

3. Har baden bevaegelig rig méa man kravle lidt op over kglen, s& man kan fa fat i den modsatte
reeling, hvorefter man med sin egen vaegt kan vende baden rundt. Det er vigtigt at holde godt
fast og kontrollere vendingen, sa man ikke bliver ramt af hverken rigge eller arer.

4. Nar baden er vendt rundt skal om
ngdvendigt svemme hen til arerne,
og fa dem lagt rigtigt i svivlerne.

Herefter svgmmer man hen til
agterenden og entrer baden herfra.

Entring af C1X og C2X
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Det er nemmest at entre C1X og C2X fra agterenden af, men man kan ogsa entre dem pa "sculler-
maner” ved at kravle op fra siden af, nar man farst
har faet styr pa arerne. Hvis makkeren i en C2X
allerede er i baden, kan han/hun holde balancen
med sine arer, mens den anden kravler op.

Ved entring fra agterenden er proceduren:

1. Svem hen til agterenden og lig pa maven fladt i
vandet (benene i overfladen), og tag fat i begge sider af baden med hver sin arm.

2. Left dig lidt op i armene og treek stille og roligt badens agterende ind under kroppen med
armene saledes at farst overkroppen kommer op i baden og derefter hofte og ben.

3. Bliv med ved at mave/kravle laengere ind i baden,
til du kan fa fat i arerne.

4. Hyvis det er i roligt vand kan du maske nu vende
dig rundt og komme til at sidde i baden, evt. pa
seedet. Er der sggang, er det vigtigt du ferst far
fat i arerne og holder fast i dem, inden du vender
dig rundt.

5. Hold pa begge arer med den ene hand og brug den anden til at komme op pa seedet.

6. Ved C2X kravler farst den ene roer op
som beskrevet ovenfor og seetter sig pa
2-er pladsen og holder fast i arerne.
Herefter kravler makkeren op og
overtager 2-er arerne fra den anden,
stadig liggeende pa maven

7. Den fgrste kravler herefter bagleens hen
til etter-pladsen, far fat i arerne, og holder balancen med dem.

8. Farst nu vender den sidste roer sig, saetter sig pa saedet, og tager sine arer.
9. Der tjekkes at alt er OK og man ror herefter direkte i land for at tjekke bad og udstyr.
10. Hvis keaentringen er sket pa havet er det muligt nogen har set det fra land og har slaet alarm.

Derfor skal man ringe til 114 og oplyse sted og tidspunkt for keentringen og melde at man er i
god behold.
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Entring af C4X+

Entring af en C4X kan ggres pa samme made som ved
C1X og C2X, dvs fra agterenden. Her er dog blot et
par forhindringer i form af styrmandssesedet og
styrmanden, som skal passeres for at na hen til ro-
pladserne.

Alternativt kan man entre baden hen over siden ud for
ens egen plads. De gvrige roere skal holde deres arer
pa vandet og evt. hjeelpe til. Pga den lave reeling er det meget nemmere at entre en C4X+-
coastalbad end en inrigger.

Makkerredning med redningsline
Makkerredning med line selvfglgelig kun relevant for C2X og

kan en hurtig reaktion fra makkeren i baden gagre det meget

Ved "mand over bord” tages redningslinen hurtigt frem, der

af linen kastes med et ordentligt sving i retning af personen i
vandet.

Nar han/hun har fat i linen hiver makkeren i baden i linen og
traekker den overbordfaldne roer tilbage til baden. Entringen
foregar sa som ovenfor beskrevet.

Billedet viser en kasteline pa 20 meter med gult flydereb og handtag i
begge ender. Stammer oprindeligt fra whitewater kajakroning, hvor
kasteliner typisk bruges til at redde keentrede kajakroere ud af det
strammende vand.

Sidder du selv i en robad, sa kan du sjeeldent kaste mere end 15 meter, {

hvorfor 15 meter line normalt er nok. Star du pa land og kaster ud en til @ﬂ)
. . ) &=

person i vandet, sa er 20 meter en fin lzengde, da du kan kaste lzengere,

end nar du sidder i baden.

7. Sikkerhed og pakladning

C4X+ hvis der en tilbage i baden. Ved afdrift pga. stream og vind

nemmere for den, der ligger i vandet, at komme tilbage til baden.

holdes godt fast i den Igse ende, og posen indeholdende resten
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Da disse bade laegger op til roning i balger,skal sikkerheden og udstyret veere i orden. Med hensyn
til pakleedning er det ikke noget problem, nar vi har en varm sommer og vandet er varmt. Men hvis
sommeren ikke er varm er vandet heller ikke varmt, eller nar der roes pa alle andre tider af aret, sa
kraever det at man ror i neoprenrotgj, neoprensko osv.

Og her kan det anbefales meget at bruge det sammen tgj
som havkajakfolket bruger. Det virker glimrende, lige fra
heldragt, trikot, kajakjakke, kajaksko superundertgj, uldsokker
osV.

Man skal selvfglgelig have fat i det lidt lette og beveegelige
neoprentgj samt terdragsttgj/vaddragttgj, sa man ogsa kan ro
ubesveeret i det. Og det findes der masser af i havkajak- og
kajakbranchen. Sa det er et intet problem. Dette udstyr er
ogsa samtidigt sikkerhedsudstyr, nar man ror i koldt vand
eller hvis man ror over stgrre afstande og langt fra land. Sa er der meget fornuftigt
sikkerhed i sadan en pakleedning.

Vinterroning i Coastalbadene kraever udstyr i form af tgj og sko som naevnt ovenfor. Men ogsa at
det kun er rutinerede roere, outriggerroere som gigroere, der ror om vinteren.

Man ror selvfelgelig med oppustelig vest pa - har pravet at tage vesten pa i
vandet, samt prgvet at entre baden, da det er vigtigt med et hgijt
sikkerhedsniveau. Det skal veere en kort redningsvest, s& man kan komme
til med arerne i afviklingen. Hvis bare det er i orden, kan man f& utrolig
meget glaede af vinterroning i de bade.

Brug af redningsvest og gvelse i entring af
Coastalbadene generelt kan kun anbefales, da det
er en bad til roning i bglger, saledes at man
ligesom i kajak, bliver dus med entring af baden,
og tage redningsvest pa i vandet.

Desuden er det en god ide at leere at hjeelpe hinanden i en mand over
bord situation i C2X og C4X.

Udstyr
Med lidt snilde kan der kan monteres holder til flag og stander, selvom badene ikke er fgdt med

beslag til dette.
Nogle leverandgrer tilbyder forskelligt ekstraudstyr til badene. Dette kan f.eks. veere:

fodspark med fastmonterede sko

bagagehylde til f.eks. redningsveste

konsol til montering af GPS, strokebox, kompas og lignende
rigge til 1-ares roning
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Man kan have bade fendere og oppustelige baderuller, 3 til 4 styks, med i f.eks. C4X+-baden, og
faerre i C2X og C1X. De kan bruges som ekstra redningsudstyr til roerne, hvis man ryger i vandet.
Og de kan bruges til landgang og afgang pa strand. Sa kan man kgbe extra udstyr til C2X og C4X+,
sasom en slags bagageribbe, hvor man kan have drybags eller redningsveste liggende spaendt fast
med elastikker.

Badevogn

Man kan godt bruge en af de almindelige badevogne, der er i mange roklubber. Man skal bare
hzaeve gjordene i den ene ende hvor finnen er, sa den ikke stader pa. Og ellers kan vi anbefale de
helt almindelige jolletraeckvogne til sma sejljoller. De er glimrende og baden ligger godt pa dem.
Visse leverandgrer har ogsa saerlige badvogne til coastalbadene.

Coastalbadene pa trailer

Der skal man lige veere lidt opmaerksom pa at C4X+-baden er lidt bredere, ca.15 cm, end en 4-arers
inrigger. Sa det er ikke alle trailere C4X-baden kan veere pa. C2X og C1X er nemmere at fa til at
ligge stabilt og sikkert pa en almindeling robadstrailer

Igen skal man vaere opmaerksom pa finnen pa undersiden af skroget, nar coastalbadene placeres
pa traileren.

Coastalbaden og langtursroning
Der er jo forskellige holdninger til om disse bade kan bruges til langtursroning. Bortset fra, at de ikke

kan have sa meget bagage med, da
de ikke har lastrum, er de ganske
glimrende til langtursroning.

De bliver og mere og mere brugt til
det, iseer meget til en-dags ture Men
ogsa ferieture og langture gar det
ganske fint med at bruge denne
badtype, hvis man har alt tgj, udstyr,
telt i drybags. Dem kan man seette fast
pa de bagageholdere, der er. |
udlandet ror man rigtigt meget i alle 3
coastaltyper pa mange forskellige
langture.

8. Roteknik, indstilling og trimning af rigge og arer
For alle badene handler det selvfglgelig ogsa om at stille arerne og fodsparket rigtigt i forhold til de
enkelte roere, samt at bruge noget tid pa at stille hajden rigtigt pa arerne. Ogsa smiget (heeld-
ningen pa aren) skal stilles rigtigt. Al det gar det nemmere og sjovere at ro. Og man bruger faktisk
feerre kraefter pa rotaget, nar det hele star rigtigt.

Principperne for indstilling af rigge, arer og fodspark er de samme som ved andre outrigger-bade,
blot skal man ved coastal taenke ind i indstillingerne, at badene er tungere end scullerbade, at der
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roes pa havet (bglger og vind), samt at flertallet af coastalroerne er motionister. Det betyder at
gearingen skal saettes lettere (arerne er nemmere at traekke) og hgjdeindstillingen af svirvierne evt.
skal lidt op pga. balger, men det skal vurderes fra plads til plads i baden.

Da der roes med to arer i coastalbadene, skal styrbord svirvler saettes 1-2 cm hgjere end bagbord
svirvler, for at roerne kan holde styrbord are over bagbord are i traekket, nar arehandtagene mgdes i
midten af rotaget. Veer opmaerksom pa at denne hgjdeforskel kan veere fast indbygget, saledes at
man med faste skiver har monteret styrbord svirvler 1-2 cm hgjere end bagbord. Er det tilfeeldet skal
man som roer altsa have samme antal plastikskiver eller C-ringe under bade styrbord og bagbord
svirvler.

Der henvises til litteraturen og s@gning pa nettet for detaljeret gennemgang af trimning af arer.
Nedenstaende links giver en god introduktion til emnet, men ellers kan man tage fat i erfarne
materialeforvaltere eller kaproere. Bogen "Roning” af Morten Larsen giver ogsa en god
gennemgang af teknikkerne med mange fine illustartioner.

http://ipaper.ipapercms.dk/DFfR/Kursusmateriale/KlubtraenerModul A/?Page=50
http://www.modest-sport.dk/Outrigger
http://www.concept2.com/service/oars/checking-and-setting-oar-length (engelsk)
https://youtu.be/VLe-QvToul0 (engelsk)

https://youtu.be/BRhVi62U3-w (engelsk)

Indstilling af smig sker nemmest med et digitalt smigmal (se side 54 i DFfR Klubtraener Modul A
kursusmateriale). Et digitalt smigmal kan anskaffes for ca. 400 kr.

Roteknik

Roteknikken i coastalbade er den samme som i andre robade, dog skal man veere tryg ved at ro
med to arer. Er man ny to-arers roer anbefales det at starte i C4X+ for at gve teknikken. De vigtigste
elementer i roteknikken er:

e Alle arer skal samtidigt i vandet og ud af vandet

e Spark lige meget med begge ben og treek lige med begge arme

e Falange tag ved at bukke i hoften (frem i indsatsen og tilbageleenet i afviklingen) og traek
arerne helt ind til brystet

e Spark med benene i indsatsen far ryggen seettes pa.

En gennemgang af det korrekte rotag kan ses pa pa dette link til DFfR, hvor sma videoer viser det
korrekte rotag. https://roning.dk/kerneydelser/vaerktoejer/korrekt-rotag-vand/

Skadesforebyggende ovelser

Al roning bar suppleres med skadesforbyggende gvelser, som isaer mange motionister ikke tager
sig tid til at udfgre. Det bgr saettes tid af til dem efter roturen — de tager ikke mange minutter at lave.
DFfR har pa deres hjemmeside en udmeerket gennemgang af skadesforebyggende avelser
illustreret med billeder og sma faerdige treeningsprogrmmer lige til at printe ud:

https://roning.dk/kerneydelser/vaerktoejer/hold-ryggen-staerk/
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9. Krav til Coastal-roeren
Vedrgrende krav til coastal-roeren ude i den enkelte klub vil vi komme med fglgende anbefalinger:

Husk disse krav og g@velser er noget man kan gve igen og igen. Sa ga pa vandet og traen og leg
dem ind, disse grundlaeggende gode sikkerhedsgvelser. Og gar det gerne sammen med andre
coastalroere pa de gode varme rodage i jeres klub.

1.

10.
11.

12.

13.

14.

Kend din bad, leer at stille pa arerne, smig, rigge, fodspark osv., sa de passer til den enkelte
roer.

Tag en svemmeprgve hvert ar, gerne ud pa havet, i sgen eller i fiorden. Og meget gerne med
opsyn pa.

Qv jer i at entre en coastalbad, uanset om det er en C1X, C2X eller en C4X.

Prav og @v ogsa i at keentre en C1X og C2X, og kravl op i den igen.

@v jer sammen med andre i at ro i bglger. Og her er der meget stor forskel pa at ro og styre en
C4X med styrmand og skulle ro og styre en C2X, og endnu mere forskel hvis | gar ud i en C1X,
hvor | selv skal det hele. Det er en veeldig god ide at gve dette sammen med andre. roere og
gerne flere bade sammen. Eller have en motorbad liggende ved siden af jer.

Tag et redningsflydetov med ud i baden og prev sammen med andre at kaste dette tov. Prgv at
hoppe vandet fra baden en varm sommerdag og red hinanden med dette tov.

En oppustelig baderulle eller to er ogsa godt redningsudstyr at have med i baden. Sadan en
oppustet baderulle, alt efter den veegt den er beregnet til, kan holde en eller flere roere oppe
hvis man ryger i vandet.

Hvis | ror C4X sa av jer i at skifte i baden enten ude pa vandet eller inde ved en bro.
Fa en holdning til hvor nar det ikke er ok at skifte mere i baden pga af vind
Ro meget gerne med redningsvest pa af de sma slags, oppustelige eller selvoppustelige.

Det er en skidt ide, isaer hvis | er ude og ro i bglger eller koldt vand under 12 grader at vestene
bare er bundet fast i coastalbaden. Hvis | ryger i vandet i disse temperaturer kommer man
meget hurtigt til at fryse, og sa er det sveert at fa fat i en vest og fa den pa hvis den er bundet
fast pa baden.

Krav til udstyr og tgj alt efter vandets temperatur: Her kan det veere en god ide, under meget
kontrolleret forhold og med det rette tgj (neoprentgj, superundertgj, uld, terdragtstgj) og udstyr
pa, at prave at komme i vandet, nar det er er under 12 grader. Mange bliver overrasket over
hvor hurtigt det gar med at fryse.

| C1X og C2X skal | gve jer i og vende jer om og kigge i ny og nae om der er fri bane, om der
kommer andet trafik pa vandet? Find nogle fixpunkter at styre efter. Og man kan med fordel
ogsa bruge GPS at styre efter.

Man kan lave 2 coastalrettigheder i en klub. Dem der kun vil ro i stille vand. Og sa for dem der

vil ro i ganske mange bglger og frisk vind eller stram. Og isaer for C1X og C2X kunne det vaere
en god lgsning iseer af hensyn til sikkerheden, at man stiller krav til den enkelte, hvis man vil ud
og ro i de friske bglger eller have vinterroningsret i C1X og C2X.
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10. Coastalroning pa Vesterhavet

Med etablering af DFfRs Coastal Rowing Center i Thorsminde i 2015 i samarbejde med Holstebro
Kommune og stiftelsen af Thorsminde Coastal
Roklub (TCR) er det blevet muligt at prave at ro
coastalbad i badens rette element — store balger.

Der er helt seerlige sikkerhedsforhold omkring
roning pa Vesterhavet ved Thorsminde, som man
skal kende og faglge, men det vil fare for vidt at
komme ind pa her.

Det anbefales at kontakte TCR for yderligere
oplysninger om medlemskab og deres
sikkerhedsreglement.

Der skal ikke meget vind til fra vest for Vesterhavets balger rejser sig til 2-3 meter fra bglgedal til
balgetop. Allerede ved 5-7 m/s i vindstyrke er bglgerne pzent store, og ved mere end 8 m/s frarades
roning pa Vesterhavet i andet end C4X, og sa da kun med et saerdeles rutineret mandskab.

Men hvor bglgerne i de indre
danske farvande kommer teet
efter hinanden, er store
bglger pa Vesterhavet
denninger med stor afstand
mellem bglgetoppene. Det
giver en helt anden oplevelse
at ro coastal i disse baglger,
da man bedre kan fa baden
til at holde hastigheden uden at den dykker i sgen og taber fart.

Det kraever en vis rutine og gode kreefter, iseer i C1X og C2X, at styre i dgnningerne uden at de
tager kontrollen over badens retning, men det er en helt anden oplevelse end den vi kender fra de
indre farvande.

Ind og ud gennem Vesterhavs-

brandingen

Ved palandsvind er der altid breending med paent
store bglger ved Vesterhavskysterne, idet bunden
stiger stejlt ind mod kysten. Sa med mindre man
gar ind og ud fra en havn, hvilket er muligt fra
Thorsminde, sa skal man igennem breendingen.
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Braendingen nar ofte helt ind til stranden, sa det er sveert at fa en C1X eller C2X i vandet, komme op
i den og begynde at ro, uden at have nogen til at
hjeelpe sig. Er der smult vande ved strandkanten
og ferst bradsg leengere ude, kan det lade sig
gere, men man skal veere hurtig og preecis. Derfor
anbefales det at fa hjeelp til at holde baden.

Ved C4X+ er baden dels tungere og mere stabil,
men her er der ogsa en styrmand til at holde
baden mens roerne ger sig klar. Teknikken her er
meget lig den ved inrigger.

Nar der roes ud gennem braendingen skal det
veere lige op i bglgerne, altsa 90 grader. Vandet
vil skylle ind over en selv og baden, men det Iaber
ud igen, og ifgrt den rigtige beklaedning, kan alle
holde varmen trods gentagne "vandfald” ind over
roerne.

Ved landgang ind over braendingen er det vigtigt

styrmanden forbereder den/de @vrige roere pa hvad planen er, inden der tages kurs mod kysten.
Herefter roes der ind mod land og det er extremt vigtigt at holde baden vinkelret pa balgerne og
braendingen, iseer i C1X og C2X.

Der skal styres kraftigt med arerne i alle badtyperne for at holde baden lige i sgen.

Der skal roes med steevnen ind
mod kysten, og ikke med
agterenden fgrst, som nogle
styrmaend praktiserer i inrigger.

Coastalbadenes agterende er slet
ikke steerk nok til at stgde ind i
stranden (ved C4X+ vil roret blive
smadret), og desuden er roerne
ikke i stand til at se beglgerne og
styre derefter, hvis der "bakkes”
ind.

11. Interessenetveaerk for Coastal
DFfR’s interessenetvaerk for coastal roning danner fundamentet for videndeling, udvikling,
samarbejde og erfaringsudveksling. Interessenetvaerket er ikke et udvalg og har derfor heller ikke
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hverken en fast struktur eller tilknyttet gkonomi. Interessenetveerket er for alle roklubber, der har
interesse for coastal roning.

Malet for interessenetvaerket er at skabe udvikling, ny aktivitet og veere medvirkende til at
implementere coastal roning bredt i dansk roning —inden for tur- og motionsroning, kaproning,
uddannelse og andre aktiviteter — i forbundet og i de enkelte roklubber.

Interessenetveerket er et aktivt veerktaj for de klubber, der gnsker at bruge af de ressourcer, der
findes i netvaerket. Sammen planlaegger og koordinerer vi events og aktiviteter. Klubber, der sager
information, viden og oplysninger kan hente hjeelp i interessenetvaerket.

Der er ikke gkonomiske bindinger eller andre forpligtelser for netvaerkets medlemmer i forbindelse
med deltagelse i netvaerket. Der méa paregnes egenbetaling i forbindelse med mader og andre
aktiviteter.

DFfR’s interessenetvaerk for coastalroning drives af DFfR’s coastaludvalg. Det har sin egen side pa
roning.dk, hvor man ogsa kan finde en liste over alle de klubber i Danmark og Norden, der er med i
Netveerket, samt se hvilke typer coastalbade de har.

Netvaerkets link er: https://roning.dk/om-dffr/ronetvaerk/interessenetvaerk-for-coastal/

Coastaludvalget indkalder alle deltagere i netveerket og andre interesserede til et arligt mgde den
forste lerdag i november maned. Her evalueres den forgange sason og den kommende saeson
planlzegges. Desuden er der generel erfaringsudveksling omkring coastalroning og badtyperne.

12. Yderligere information pa nettet
En s@gning med Google pa "coastal” eller "coastal rowing” giver et utal af hits og viser hvor udbredt
coastalroning er iseer syd for greensen.

Disse links pa nettet kan anbefales:
FISA World Rowing / Coastal: http://www.worldrowing.com/coastal/

DFfR Coastal: http://roning.dk/kerneydelser/kap-og-bredderoning/godt-i-gang-med-coastal/

Coastalroning i Danmark og Norden Facebookgruppe:
https://www.facebook.com/groups/434408296652097

Thorsminde Coastal Roklub: http://thorsminderoning.dk

Grundlaeggende roteknik (DFfR):
http://www.roning.dk/ROaktiviteter/Teknik%203/Roning%20paa%20vandet%202.aspx
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Leverandgrer:

Danmark: Eurow Coastalbade: http://eurow.dk/typo3.6.0.1/index.php?id=19
Sverige: Leo Coastal Rowing: http://www.leocoastalrowing.com

Frankrig: Euro Diffusion’s: http://www.eurodiffusions.eu/coastal_rowing boat.html
Frankrig: Lite Boats: http://www.liteboat.fr/home/

Italien: Salani Costruzioni Nautiche: http://www.salaniboats.com

Italien: Fililppi Boats: http://www.filippiboats.com/da/

Portugal: Ave Rowing Boats: https://www.averowingboats.com/

You Tube Videoer:
Officiel Intro-video for World Rowing Coastal Championships i Monaco i 2016:
https://youtu.be/NgRktEKPg30

World Rowing Coastal Championships 2015, Lima, Peru:
https://www.youtube.com/watch?v=6m4wnBnCAZ4

World Rowing Coastal Thessaloniki 2014: https://www.youtube.com/watch?v=-GbBMIfY3xE

World Coastal Rowing Championships 2013 - Helsingborg, Sweden. Final A CM2x / Beach Finish:
https://www.youtube.com/watch?v=Sbe-tilwawY

Det kan ga hedt til ved VM i Coastalroning. Her en scene fra Lima i 2015.
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13. Afslutning

Som ved al anden roning i DFfR er coastalbadene ogsa en badtype, som man skal leere at ro i,
samt uddanne og @ve sig i god roteknik og styrmandens faerdigheder.

Og vi kan kun endnu en gang understrege at gvelse ggr mester. Ogsa i en coastalbad. Vi kan bruge
baden i stille og roligt vand, og man kan saerdeles ogsa bruge den i balger.

Men husk hvis man vil ro i balger og vind, sa gv med coastalbaden forst i stille vand. Bliv dus med
rotaget, teknikken, styringen og det at entre baden fra vandet. Prgv ogsa at lave en kaentrings-
gvelse i den. Rutine og erfaring er en god ting, som man aldrig kan fa for meget af. Og sa kan man
efterhanden @ve roning og styring i balger.

Husk sikkerheden er vigtigt, nar vi er ude og ro. Hav altid det forngdne udstyr med og din
redningsvest med og gerne pa, nar du ror i bglger.

Da denne uddannelse i coastalbaden er ny og under udvikling, er vi ogsa i gang med at se pa
Dansk Kano og Kajak Forbunds feerdighedsniveuer og sikkerhed i havkajak nemlig deres Euro
Paddle Pass system. Der er mange gode ting i det, som vi kunne bruge og indfgre i coastalroningen
i Danmark.

Det kunne hedde Costal Rowing Pass, CRP. Men mere om det senere. Tak for at | ville veere med i
dette nye projekt. Og | er nu ogsa blevet en del af et netvaerk indenfor coastalroningen.

Henriette Skavin i C1X ved en bgjevending pa banen ved Coastal VM i 2013 i Helsingborg.
Baden er skjult af balgen.
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