Gladsaxe Sportshal

Lardagden 28. januar 2012
KI. 9.0017:00

Arranggr: Bagsveerd Roklub

FOR ROWING 2012

Abne Danske Mesterskaber i indendeoaing
Dansk Foreninfpr Rosports 125 ars jubilaeum




FITFOR ROWING 2012

» ENERGIIL LIVET

Bagsveerd Roklub inviterer i samarbejde med Corg&atnmark og Dansk Forening for
Rosport hele Danmark til FIT FOR ROWING & Abne Danske Mesterskaber i Gladsaxe
Sportshabden28. januar 2012.

Vi ser frem tilat se mange roere og ikke roere, firma hold, gymnasier/skoler og geester fra
andre specialforbundBsenten byder p& Abne Danske Mesterskaber i indendars roning
firmaevent, sprintlgb samt et 125 ars jubileeumslgkort sagt: masser &fonkurrence,
sundhed og roning.

125 AR MED DANSK ROFORBUND

Med FITFOR ROWING abner vi ogsa Ddiwskning for Rosports 125 ars jubilaaum.
Roning kan dyrkes p& mange mader. Det kan vaere for motionens eller hyggens skyld eller
for at konkurrere. FIT FOR ROWING bliver startskuddet for jubilazumsaret og i den

forbindelse afvikles et specigltbileeumslgb- et lgb hvor alle kan veere med.
09:00 Farste mastdpb

10:30  Farste juniorlgb JUBILAEUMSLYB OGLEMARKEFONDEN

12:30 Lab for funktionsnedsatte Det er ikke kurdansk ioning der kan fejrgubileeumi 2012 Julemeerkefondensom

13:00 Farste seniorlgb Jubilseumslgb arbejder for at indsamle midler til driften &indetsJulemaerkehjemfylder100 &r.Dansk
roning og Julemaerkehjemmene har igennem flere ar vaeret taet knyttedeFOR
ROWING afvikler derfor et spettijubileeumslab, hvor overskuddet gar direkte til de fire
Julemeerkehjenteliggende Kdlund, Hobro, Skeelsker og Dlst&kltagelse i
jubileeumslgbet sker ved kab af lodsedd€lladsaxe Sportshpé dagen Efter Igbet

1700  Slut for en energisk dag treekkes lal om preemier, der er med til at gare livet sundere og gladere.

1500 Firmastafet
15:45  Fitness sprint
16:15 Holdstafet(klubhold)

Alle tider kan eendie Hold gje med

opdateringer péilmeld.roning.dk Program

GALDENDE REGLER

Der konkurreres efter DFfRs Reglement for
Danmarksmesterskaber samt WADd&pingregler. Yderligere information findes pa

Julemaerkehjemmene modtager hvert & omkring www.roning.dk/DFfR.aspx

700 drenge og piger i alderenrl@l ar. | dag er en

stor del af bgrnene overvaegtige, men far fleste LABSLISTE

fylder ensomhed, mobning, lavt selvveerd og Der udskrives lgb i falgende klasser:

mangel pa venskaber lige s& meget som )

overvaegten. A Abne Danske Mesterskaber for juniorer, senior under 23 &r og masters
A Officielt Danmarksmesterskab (DIF) i de dbne seniorklasser

Gennem motion, sund kost og skoleundervisning i A Dansk Forening for Rosports Jubileeumslgb

somé hold Pjaelper vi, over 10 ug?r, bzrni)ne med af A Firmaevent

fa troen pa §|g selv tilbage, og fa mod pa og A Stafetlgb for skoler og gyrasier

redskaber til at tackle hverdagens problemer. Ove . . .

70.000 bgrn har siden Julemeerkets fadsel i 1904 A Fitnesssprint

faet et ophotl p& Julemaerkehjem. A Forbundsmesterskaber for klubhold

Se mere p&vww.julemaerket.dk Detaljeret Igbsliste findes pa websitéimeld.roning.k

» energi til livet



http://www.roning.dk/DFfR.aspx
http://tilmeld.roning.dk/
http://www.julemaerket.dk/

FIT FOR ROWINfiGraekker deltagere fra
hele Danmark-bade eliteroere,
motionister,ansatte fra forskellige
firmaer, fitnessfolket, ungdomsroere,
masterroere og masser af tilskuere.

FIT FOR ROWING@kuserer pa sundhed
og livsgleede. Under mottoetnergi til
livet er eventen med til at sprede positiv

energi og motivere til en sundere livsstil.

FIT FOR ROWINf&er deltagere og
publikum en hel dag fuld af gode
oplevelser, underholdning og ny viden.
Der er plads til hele familien i en intens
0g oplevelsesrig atmosfeere.

FIRMASTAFET

Firmastafetten er eventen for dig og dine kollegdgtrstafethold bestar af 4 personer, der
alle ror500 meter Udligning af alder, kan og veegt gar det sjovt for alle at deltage, da alle
har en fair chance for at vindBer ermedalje til vinderne og derudover traekkes lod om

et ro-ergometer til en veerdi af kr. 15.00Mlandt alle deltagende hold.

| forberedelsen til eventen har | mulighed for at fa coaching af nogle af Déarhadste
roere. Bagsveerd Roklub tilbyder alle tiimeldte i firmastaetattraene gratis i Bagsveerd
Roklub togange om ugen i januar maned. Her vil alle kunne fa rad og vejledning om
treening, roteknik og forberedelse til konkurrencen.

Kontaktfirmastafet@fitforrowing.dkfor at fa yderligere information om mulighederne for
coachimg og treening i Bagsvaerd Roklub.

STARTLISTE

Bemaeerk at reekkefglgen af lgbene ikke ngdvendigvis falger labsnummer og at endelige
starttider ikke kan fastseettes preecist fgr tilmeldingen lukker onsdag d. 18. januar. Der skal
derfor tages forbehold for sendringer. Se opdaeprogram p&ilmeld.roning.dk

LOBSAFVIKLING

Lgb med 20 eller flere deltagere kan blive opdelt i flere heats. Ved lgb opdelt i flere heats
seedes deltagerne pa baggrund af seneste registrerede tid. Vinderen vil veere deltageren
med den hurtigste tid for alle heats i det pageeldende Igb. Lagb med diffaltre

deltagere kan blive afviklet sammen med gvrige lgb med 10 eller feerre deltagere

MEDALJEOVERRAKKELSE

Det uddeles medaljer til de tre farste pladser i hvert lgledaljeoverraekkelse vil forega
umiddelbart efter hvert lgb.

RESULTATER

Resultatider fra allelab offentliggeres lgbende i Gladsaxe Sportshal pa dagen og vil
efterfglgende veere tilgeengelig pémeld.roning.dk
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DIF MESTERSKABSL@B

Kun medlemmer af en klub under DFfR kan vinde et DIF Danmarksmesterskab i
ergometerroningl DIF mesterskabsb kan der IKKE efteranmeldes.

LETVAGTSLYB

Veegtgraensen for letvaegtsmaend er 75 kg og for letveegtskvinder 61,5 kg.
Vejningtil disse lgb skal skeZtimer far lgbets konkurrencetidspunkt.
Det er roerens eget ansvar at blive vejet ind til tiden.

FORBUNDSMESTERSKABEHRKLUBHOLD

I lgb udskrevet for klubhol(samme klub) roes med skift for hver 1000m, dog kun 500m
for junior 1016 ar. Mandskabet skal vaere ens paklaedt.

CONCEPT2 ONLINE WDRANKING

Alle deltageres resultater indmeldes automatisiCiiincept2 Online World Ranking.

Roere under 18 ar kan fa deres veegt registreret, saledes at deres tid bliver indmeldt i
deresrespektive veegtklass®egistreringaf veegtsker ved henvendelse til

| forbindelse med FIT FOR ROWING 2012 afvikle eventsekretariatei Gladsaxe Sportshpé dagen.

sidelgbendeDansk Forening for Rosports arlige

vintertreef for alle landets ungdomsroere.

Tilmelding

ROSTAFET MED LASERGESKYDNING Tilmelding til alle lgb skal ske pineld.roning.dksenest onsdag der8ljanuar kl. 12.00.
SN NOINERTIGLICEIECIH YA ChCE MM  Jzevnfar Reglement for ergometerroning kan ek Eefteranmeldendes i DIF
alle deltagere i vintertreeffetl Igbet af dagen mesterskabslgldvrige lgb kan efteranmeldé®p til en time for Igbsstarnod et

afholdes en klassisk rostafet, mkrydret med ekstregebyr p&kr. 75; pr. tilmelding.

RS R ek Mg 0 Rl & Ved tilmeldingunderleegges atleten automatiskFERsReglement for ergometerroning,

skiskydning og ergometerroning. DIF's reglement for Danmarksmesterskaber

information findes pavww.roning.dk/DFfR.aspx

Kan roernekontrollerevejrtraekningen efter 250

DELTAGERGEBYR OG BETALING
Folgende priser er gaeldendéter FIT FOR ROWING 2012:

meters spurt og ramme plet?

Kom og opleindendgrsroning pa eny og

. Individuelle konkurrencer Kr. 150, pr. deltager
speendendemade )
Junior C, D og E dog kun Kr. 75;pr. deltager
Sprintkonkurrencer dog kun Kr. 50, pr. deltager
Mere information om dette arrangemerug Holdkonkurrence Kr. 30; pr. hold
tiimeldingfindes pawww.roning.dk Firmakonkurrence Kr. 0, pr. hold

Delagergebyr indseettes pa falgende koniordea reg.nr. 2261 Konto 8410 020 077
Med indbetalingen bgr fglge en tekst med kilfibmanavn for indbetalingen.
Det vil IKKE veere muligt at betale kontant esénten

Tilmelding tiljubileeumslabet sker ved kb af lodseddel pa selve dagetvil derfor
undtagelsesvis veere muligt at betale kontakt for deltagelse i jubileeumslgbet.
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Hos Café Spire syntes vi, at
fysisk aktivitet og sund

kost, bagr ga hand i hand, og
derfor servere vi massere af
sund mad, som er spraengfyldt
med fibre, gode vitaminer og
mineraler.

Tilbud til FIT FOR ROWING
lordag d. 28 . Januar

1 Café Spire bolle
% | kildevand 45,

1 hjemmebagt grovbolle med
smgr og ost 15 )

1 kop kaffe og
1 stk. kage 25,

Tjek os ud pa:
www.cafe - spire.dk

Du finder Café Spire i

Gladsaxe Sportshal. Caféen
vil veere aben hele dagen

lordag d. 28. januar.
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Rejseplan

ADRESSE

FIT FOR ROWING afvikles igen i &r her
Gladsaxe Sportshal

Vandtarnsvej 55

28®Wbor g

Link til Googlenaps:http://g.co/maps/858ba

| forbindelse med Gladsaxe Sportshal findes gratis parkebiagkerer busser fra bade
Buddinge oildebakkeStogsstationtil Gladsaxe Sportshal flere gange i timen

@vrig information

Der er gratis entré for alle, sa medbring bare venner og hele familien, der pa den made
kan opleve jer og roning, nar det er bédg pa hgit plan. Al konkurrence og
medaljeoverraekkelsénder sted i Gladsaxe Sportshal.

Hvis de yngste i familien ikke er interesseret i at se roning hele dagen, sa kan vi foresla en
tur i Gladsaxe Svemmehal, som har dbent fra kl. 08 TR00, og sontigger i forleengelse

af Gladsaxe sportshal.

FORPLEJNING

I dennye og leekre Café Spiee der mulighed for at kebsundmad og drikkénhele dagen.
Vi har faet caféen til at lave et specielt FIT FOR ROWING tiloud, som kun geelder pa dager

OVERNATNING

Der ermulighed for overnatning i falgende roklubber i forbindefaed eventen fredag til
sgndag Kontakt klibben direkte for yderligere information p& nedenstdendmails:

Bagsveerd Roklub Skovalleen 38,2880 Bagsveerd klub@bagsvaerdroklub.dk
Lyngby Roklub Rustenborgvej 194800 Lyngby formand@lyngbyroklub.dk
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Behov for yderligere information?

Er derspgrgsmal eller kommentarer tlenne invitation, tilmelding eller
andet, sa hold dig ikke tilbage for at kontakte vores eventsekretariat.
Send en amail tilinfo@FitForRowing.dksa vender vi tilbage, eller baeg
vores websitre www.FitForRowing.dksom Igbende bliver opdateret med DANSK FORENING FOR ROSPORT
seneste information. RONING.DK

ARRANG@R

FIT FOR ROWING bliver arrangeret af Bagsveerd Roklub i samarbejde 1 ( ][ Concept 2
]

vores hovedsponsor CONCEPT2 DanwguiRansk Forening for Rosport

ROWING s

WEBSITES

Eventsite www.FitForRowing.dk

M
Tilmeldingssitetilmeld.roning.dk b\'i f'?fn
:‘o‘? 4
KONTAKTINFORMATION ND¥

Eventsekretariatinfo@FitForRowing.dk

Firmastafetfirmastafet@ FitForRowing.dk
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