
 
   

Program 7. klasse  
Skole OL Roning – Bagsværd Roklub onsdag d. 13. marts 2024 kl. 12.00 – 14.00 

11.45 – 12.00 7. klasserne møder til tjek-ind i Bagsværd Roklub 

12.00 – 13.30 Aktiviteter ifølge nedenstående skema 

13.30 – 13.45  Beregning af vindere – Alle klasser mødes i Gymnastiksalen 

13.45 – 14.00  Kåring af vindere og tak for i dag. 

 

Aktivitet Gymnastiksal Danmarks Rocenter Træningslokalet 

1. 
 
11.45 –  
12.30 

Heat 1 

Bagsværd Friskole 7.A 

BK. Grundskole 7.Z 

Kildegårdskolen7.I 

Marie Kruses Skole 7.B 

Marie Kruses Skole 7.D 
 

 

BK. Grundskole 7.U 

BK. Grundskole 7.X 

Grønnemose Skole 7.E 

Søborg Skole 7.A 

Søborg Skole 7.B 
 

 

Grønnemose Skole 7.F 

Grønnemose Skole 7.G 

Marie Kruses Skole 7.A 

Marie Kruses Skole 7.C 

Sølvgades Skole 7.V 
 

2. 
 
12.30 – 
13.00 

Heat 2 

BK. Grundskole 7.U 

BK. Grundskole 7.X 

Grønnemose Skole 7.E 

Søborg Skole 7.A 

Søborg Skole 7.B 
 

 

Bagsværd Friskole 7.A 

BK. Grundskole 7.Z 

Kildegårdskolen7.I 

Marie Kruses Skole 7.B 

Marie Kruses Skole 7.D 
 

 

Grønnemose Skole 7.F 

Grønnemose Skole 7.G 

Marie Kruses Skole 7.A 

Marie Kruses Skole 7.C 

Sølvgades Skole 7.V 
 

3. 
 
13.00 –  
13.30 

Heat 3 

Grønnemose Skole 7.F 

Grønnemose Skole 7.G 

Marie Kruses Skole 7.A 

Marie Kruses Skole 7.C 

Sølvgades Skole 7.V 
 

 

Bagsværd Friskole 7.A 

BK. Grundskole 7.Z 

Kildegårdskolen7.I 

Marie Kruses Skole 7.B 

Marie Kruses Skole 7.D 
 

 

BK. Grundskole 7.U 

BK. Grundskole 7.X 

Grønnemose Skole 7.E 

Søborg Skole 7.A 

Søborg Skole 7.B 
 

 
Alle elever skal være i det angivne område på de tildelte tidspunkter 

Gymnastiksal: Her afholdes klassestafetten på 4000 meter. Der er 10 minutter til opvarmning. Det første 

heat må gerne møde i god tid og kan gå direkte til gymnastiksalen.  

Danmarks Rocenter: Her afholdes de individuelle konkurrencer på 200 meter, samt træning af stafetten for 

de klasser der ikke har haft mulighed for at prøve det i undervisningen. Danmarks Rocenter findes på taget 

af bygningen ved siden af roklubben. 

Træningslokalet: Her afholdes de individuelle konkurrencer på 200 meter, samt træning af stafetten for de 

klasser der ikke har haft mulighed for at prøve det i undervisningen. Træningslokalet findes for enden af 

gangen i roklubben.  

 

 

 



 
   

Praktiske informationer 

o Lærerne har ansvaret for eleverne og sørger for at klassen er klar til start på det rigtige tidspunkt og 

at elever ved hvad de skal. Der er hjælpere som kan spørges til råds undervejs, hvis du er i tvivl om 

noget. Se også de 4 huskeregler på næste side. 

 

o Eleverne møder omklædte. Tasker og jakker kan opbevares på ejet ansvar i omklædningsrummet. 

Skoletasker bedes blive tilbage på skolen. Værdigenstande beder vi lærerne at opbevare.  

 

o Ved tjek in udleveres der armbånd med nummer, som passer til elevernes rækkefølge under 

konkurrencen.  

 

o Vi afholder et individuelt sideevent, hvor eleverne ror 200 meter. De 15 hurtigste drenge og piger 

får en lille præmie. De 3 hurtigste får en medalje og en lidt større præmie.  

 

o Alle elever bedes selv medbringe drikkevarer og snacks. Vi kan ikke tilbyde plads til at I kan spise 

jeres frokost indendørs, men er er velkomne til at benytte bordene uden for klubben.  

 

o Der bliver taget situationsbilleder til eksternt og internt brug og måske får vi besøg af lokalpressen. 

 

o Klassen der vinder skole OL modtager medaljer, en fælles præmie til deling, samt en pokal.  

 

o Vinderklassen tilbydes en plads til finalen i Skole OL, som af holdes i Billund d. 13 – 14. juni. Da der 

er udgifter forbundet med transport til stævnet, er det valgfrit om man ønsker at deltage. Herefter 

vil finalepladsen blive tilbudt til nr. 2 osv.  

 

Vi glæder os til at se jer 

Med venlig hilsen  

Steen Træholt Christensen 

Bagsværd Roklub 

Skovalleen 38B 

2880 Bagsværd 

Mail: Skole@roklub.dk  

 

 

  



 
   

De 4 huskeregler 

✓ Hold rækkefølgen 

o Armbåndet på din arm viser hvilket tal du har i rækkefølgen. 

o I en klasse med 24 elever vil cirka halvdelen af klassen ro 3 gange og resten ro 2 gange på 

4000 meter. 

✓ Ro 20 tag 

o Hver elev skal ro 20 tag pr tur. 

o Der skal tælles højt. 

o De sidste 100 meter af stafetten skal der ikke skiftes. 

✓ Hjælp hinanden med hurtige skift  

o Der skal sidde en elev ved hver sko og holde spændestroppen. 

o Eleverne som sidder ved skoene, skal selv ro når det er deres tur i rækkefælgen. 

o Det er en fordel at nr. 2 i rækken holder sædet, når der skiftes. 

o Man forlader altid romaskinen til højre side, hvor der er en madras. 

o Start med at ro så snart du sidder i maskinen. Start med armene indtil fødderne er på plads. 

✓ Slip aldrig håndtaget 

o Det er vigtigt at håndtaget ikke slippes, da det kan ødelægge romaskinen. 

o Ved skift gives håndtaget videre til den næste i køen. 

 
 

Vær opmærksom på at modstanden på svinghjulet ikke må ændres undervejs 
 


