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Formanden
har ordet

Af Karsten Holt

Vi starter (nesten) det nye ar, som det gam-
le sluttede — med en generalforsamling :-)
Det er jo arstiden for at sztte Xer !!!!
Tirsdag, den 24. februar afholder roklub-
ben sin ordinare generalforsamling, hvor vi
selvfolgelig forventer stor tilslutning.

Torsdag, den 5. marts atholder GAR sin
generalforsamling, der ogsa har tradition og
ry for at vare ganske underholdende. Szet
stort X i kalenderen pa disse vigtige dato-
er, hvor den nere fremtid jo stebes. OG — for
forste gang nogensinde vil generalforsamling-
en ogsa have kvindelige deltagere med stem-
meret.

Pa generalforsamlingen vil bestyrelsen tradi-
tionen tro give en status for klubben som hel-
hed og for de i 2025 igangsatte tiltag i serde-
leshed. Et kig ind i fremtiden bliver der sikkert
ogsa plads til. Netop 1 2026 venter flere store
begivenheder. Klubhuset fylder 100 ar og
roklubben fylder 140 ar. Det skal/ber fejres
pa mange mader — og mon ikke der lebende
dukker gode ideer op af rette kaliber.

Det er jo allerede givet, at vores indgangs-
portal skal have et tiltreengt pift. GAR gav jo
roklubben en flot gave ved fodselsdagsfrokos-
ten bestaende af et gavekort til brug for netop
indgangspartiet, sa det kan fremsta med rette
format til jubilaeerne.

Nar I nu er igang at sette de store kryds-
er 1 kalenderen, sa set flux et kryds ved
lerdag, den 28. marts, hvor vi afholder
rengeringsdag og standerhejsning.
Bestyrelsen har vaeret meget tilfreds med ind-
satsen 1 de senere ar — hvor vi har anvendt
samme fremgangsmade. Forst yde — sa nyde

)

T8
Uniroerne har netop deltaget 1 DM 1 Glad-

saxe. 14 lob og 12 medaljer. FLOTTE resul-
tater !!! Lees om de spendende konkurrencer
og de flotte resultater for samme andetsteds 1
bladet. STORT tillykke med indsatsen og det
klare signal til omverdenen !

HUSK at bademestrene Engen og Thomsen
hver sendag k. 17 star klar 1 Sofiendalskolens
svemmehal dels for at dbne dels for at fore
kontrol med alle, der onsker at forny deres
svommeferdigheder.

Det er jo med rystende pen, at dette skrives —
da det jo er sidste “Formanden har ordet...”
fra min side, da jeg jo gar af som formand
ved den forestaende generalforsamling. Efter
16 ar pa posten og dermed ca. 96 udgaver
af "Formanden..” til robladet ma det veere pa
tide at skifte stol.

Det har vaeret en stor @re og oplevelse at sidde
1 klubbens varmeste sede. TAK for opbak-
ning, samarbejde, stotte, samvar og inspira-
tion gennem arene. God vind fremover og

pas godt pa klubben.

Far du i ovrigt mails fra roklubben ? Hvis
ikke — sa tyder det pa, at du ikke er registreret
med kor-rekt mailadresse. Er det tilfeldet, sa
kontakt fluks et bestyrelsesmedlem og fa dette
korrigeret.

Husk nu at holde oje med klubbens hjemme-
side og mails — og med op, nar klubben kalder.

Ro motion ER go’ motion — hele aret.

HUSK SVOMNING

hver sendag kl. 17-18 i
SOFIENDAL SVOMMEHAL
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AKTIVITETSKALENDER 2026

Jazz aften

Tirsdag den 3. marts kl. 19.30

24, Ordinaelr]; i " har vi atter forngjelsen at lzgge
Generalforsamling ARKl. 19 arer til vort herlige bighand

3. | Jazz aften kl. 19.30

Det bliver en herlig aften 1!

s | sz aiitan L Ao Der kan kebes al, vand og kaffe

5. | Generalforsamling GAR til yderst favorable priser.
kl. 18.30

7. | Nordic Indoor Championships Tag gerne familie og venner med.

(online)

Vel madt
28. | Rengaring kl. 9.00 Bestyrelsen

Standerhejsning kl. 13.00

31. | Jazz aften kl. 19.30

25. | Odense Langdistance

GAR BESTYRELSE:

GAR FORMAND: NASTFORMAND: KASSERER: SEKRETAR:

FRANKR. SORENSEN  J@RNN BERTELSEN JENS BRANDT TROELS D. DANIELSEN
TIf. 2924 9077 TIf. 2445 8495 TIf. 2665 1522 TIf. 6167 9870
franksor@stofanet.dk  jornn.bertelsen zenzus@gmail.com troelsdd@gmail.com

@gmail.com




Opslagstavle

Klubbenslaktivitetsoversig

Motionsroning
For dig som gerne vil motionere og
gerne i feellesskab med andre. Alt efter
hvilket hold du er pa, s& er der rig
mulighed for at treene pa det niveau du
har lyst til. Det kan veere tidlig morgen,
aften, lange ture og korte ture. P4
vand i f.eks. inrigger eller pa land pa
ro-ergometer.

Hold:
e eRoning
Kontaktperson: Anders Thomsen
e Eftermiddagsroerne
Kontaktperson: Steen Christiansen
* Morgenroerne
Kontaktperson: Frank Serensen
e Formiddagsroerne
Kontaktperson: Poul Erik Trolle
e Team Torsdag
Kontaktperson: Steen Villadsen
e Steens hold tirsdag kl. 16 og
lordag kl. 8
Kontaktperson: Steen Christiansen

Kaproning
For dig som gerne vil have pulsen
op, ro i hurtige bade, blive en del af
et fedt faellesskab - og som méaske
gerne vil deltage i konkurrencer (bade
i sommer- og vinterperioden), sa er
kaproning lige noget for dig!

Hold:

e Universitetsroning
Kontaktperson: Per Nissen

e Mastersroning
Kontaktperson: Mikkel Paetau

e Ungdomsroning
Kontaktperson: Per Nissen

Svomning
Hver sendag kl. 17-18 frem til 29.
marts er der mulighed for gratis at
svemme i Sofiendal Svemmehal. Kom
glad! OBS 22. februar er der ingen
svemning!

Tjek appen GoMember
for at se klubbens fulde
oversigt over aktiviteter
og tilmeldt dig der !

Styrketraening
Vi tilbyder styrketreening i AK Jyden,
hvor vi har en aftale om at hver tirsdag
og seondag fra kl. 18-20 har vi adgang
til deres styrketreeningslokaler, hvor
der er god mulighed for bl.a. at traene
styrkelgft og udstraek.

Hvor:

Skydebanevej 12, 9000 Aalborg
Kontaktperson: Simon Torur Joen-
Jacobsen

=



Hermed indkaldes til

ORDINAR
GENERALFORSAMLING

i Aalborg Roklub

TIRSDAG DEN 24. FEBRUAR 2026 KL. 19.00

Lokalitet: Aalborg Roklub

DAGSORDEN IFOLGE VEDTAGTERNE:

1.
2.
3.

7.
8.

9.

Valg af dirigent
Bestyrelsens beretning for den forlgbne saeson.
Kassereren fremlegger det reviderede regnskab til
godkendelse.
Behandling af evt. indkomne forslag.
Gennemgang af bestyrelsens planer for den kommende
seson, herunder godkendelse af budget og
fastleggelse af kontingent for samme.
Valg af bestyrelsesmedlemmer og suppleant iflg. §5.:
Pa valg er folgende:
Formand
Husforvalter
Sekretcer
Rochef
Valg af 2 revisorer.
Beretning for dispositionsfonden og
valg af formand for samme.
Eventuelt.

Regnskab for 2025 og budget 2026 vil vaere fremlagt i klubben til gennemsyn
senest en uge for generalforsamlingen.

Deadline for forslag, der enskes behandlet under pkt. 4. er den 3. februar

2026.

Indkomne forslag vil blive fremlagt til medlemmernes gennemsyn, sammen
med regnskab og budget.

Aalborg Roklub er som scedvanlig veert med den traditionelle

forplejning ved drets generalforsamling

Med venlig hilsen

Pé vegne af bestyrelsen for Aalborg Roklub

KARSTEN HOLT
Formand



GENERALFORSAMLING i ’(&

Der indklades hermed til ordinaer generalforsamling
1 AR’s lokaler pa 1. sal

TORSDAG, den 5. marts 2026
KL. 18.30

Dagsorden iflg. vedtegterne:

1. Valg af dirigent

2. Formandens beretning

3. Kassereren fremlaegger det reviderede regnskab
4. Indkomne forslag

5. Valg til bestyrelsen

6. Valg af 2 revisorer

7. Eventuelt

Forslag, der onskes behandlet pa generalforsamlingen, skal vaere
bestyrelsen, - skriftligt -, 1 haende
senest torsdag den 26. februar 2026.

Tilmelding senest torsdag den 26. februar 2026 til:
Frank R. Serensen, tIf. 2924 9077, sms el. pa mail: franksor@stofanet.dk
Alternativt pa opslaget @ roklubben, denne liste nedtages ogsd torsdag den 26. februar.

Inden generalforsamlingen er der, hvis aktuelt, optagelse af nye medlemmer.

Bestyrelsen haber pa det sedvanlige store fremmeode og vere med, nar der igen
skal treeffes store beslutninger om GAR’s og AR’s fremtid.

Med roer hilsen
GAR'’s bestyrelse



stakfstarntjpay2026!

Tekst: Line Thomsen & Simon
Nygaard-Bergstrom
Fotos:

Forste Danmarksmesterskab 1 ergometerron-
ing med Per Nissen som cheftraener er nu vel
overstaet. Aalborgroerne deltogiariden klas-
siske 2000 meter distance, 1000 meter for uni-
versitetsroerne, sprinter pa 200 og 500 meter
og afslutningsvis stafet pa henholdsvis 500 for
uniroerne og 1000 meter i den abne klasse.
Bade nye og erfarne Aalborg-roere roede sig i
ar til flotte resultater, nemlig 12 medaljer heri-
blandt guld-, selv- og bronze!

27+ 500 meter

Ved 500 meter distancen for de tunge herrer
1 27+ viste det sig hurtigt, at man skulle sta
tidligt op, 1 hvert endnu tidligere end os, for at
komme ind pa en forsteplads. Vinderen kom
nemlig ind pa tiden 1:12.7 pa et ro-ergometer
der hoppede og sprang. I damernes lob mis-
sede Marie Moller Nielsen (27+) guldet pa de
sidste 50 meter. Et taet og nervepirrende lob!

I letvaegts-herrekategorien, tog Mikael Th-
ode Serensen (27+ let) solvet. En flot prasta-
tion 1 sit forste indendors regatta. Slutteligt
lob Line Thomsen med damernes letvaegts
bronzemedalje. Alt 1 alt flotte prastationer
blandt sprinterne.

8 AALBORG ROKLUB

Mikael Thode Sarensen vandt sglv i 500m herre letvaegt
27+ ar, Line Thomsen vandt bronze i bade 2K dame 27+
letvaegt og 500m dame 27 letvaegt.

2.000 meter

I 2000 meter kategorien blev det til bronze
for Line Thomsen (27+ let), bronze til Marie
Moller Nielsen (27+), guld til Simon Nygaard-
Bergstrom (27+) og en solid forste prastation
fra Mathilde Kaya (U23), dog uden medalje.

Simon Nygaard-Bergstrem vandt guld i 2K herre 27+,
Marie Moller Nielsen vandt salv i 500m dame 27+ samt
bronze i 2K dame 27+.

1.000m Universitetslob

Ogsa 1 universitetskategorien blev det til flotte
resultater for damerne der tog en dobbelt-
podieplads med bade 1. og 2. pladsen!



200 meter aben sprint

I 200 meter sprinten stillede et meget staerkt
felt. Eneste deltager fra Aalborg Roklub var
Marie Moller Nielsen, hvis staerke preaestation
desverre ikke rakte til podiet.

Stafet - Husk depechen!

Stafetterne er den eneste holddisciplin ved
DM i ergometer. Her skal hvert hold samlet
ro en distance pa 2000m og 4000m for hhv.
Universitetsholdet og 1 det abne mesterskab
ligeligt fordelt mellem holdkammeraterne.
Det er et hgjdramatisk (og hejlydt!) leb hvor
alle hold starter bag en linje og den forste
roer skal altsa lobe hen til ergometeret, leegge
depechen kaste sig pa romaskinen og dereft-
er ro som en vanvittig indtil skiftezonen der
ligger pa +/-50m omkring den individuelle
distance. Det vil sige at ved 2000 meter ror
forste roer til mellem 1550 og 1450 meter alt
efter benenes tilstand. Herefter lober roeren
tilbage til neste stregen og overleverer dep-
echen til den naeste og sa videre.

Aalborg Roklub stillede to hold, et i 4000
(4x1000 meter) og et 1 2000 (4x500). Det abne
mesterskab pa 4000 meter havde et sterkt felt
og det kunne ogsa ses pa resultatet. Selv med
et handicap pa 2:44 minutter (lutter unge
mennesker giver et “godt” handikap). Univer-
sitetetsroerne (4x500 meter) klarede sig omv-

Vores Uni-hold vandt guld til stafetleb. Fra hgjre ses
Stine Sendergaard, Mikael Thode Sgrensen, Anders
Vittrup og Mathilde Kaya.

‘ﬁ
endt virkelig godt og tog guldmedalje uden de
store problemer. Alt 1 alt en god dag, mange
medaljer og indtil flere personlige rekorder
og selvfolgelig store mangder af snacks, heri-
blandt Pers hjemmelavede pandekager!

Selvom alle prastationerne er individuelle, sa
ville det ikke kunne lade sig gore uden god
opbakning. Roerne udger en masse, men
uden treneren ville mange af resultaterne
ikke blive realiseret. Mange tak skal det lyde
til Per Nissen, som pa trods af darlig sevn og
snorken holder humeret hojt, roernes maver
fulde og er god til at se og stotte os alle.

.............................................

Medaljeoversigt:

2.000m, Kvinder 27+
Bronze - Marie Mgller Nielsen

2.000m, Kvinder 27+ (let)
Bronze - Line Thomsen

2.000m, Maend 27+
Guld - Simon Nygaard-Bergstrgm

500m, Kvinder 27+
Selv - Marie Maller Nielsen

500m, Kvinder 27+ (let)
Bronze - Line Thomsen
500m, Maend 27+ (let)
Selv - Mikael Thode Sgrensen
1.000m, Uni Kvinder

Guld - Mathilde Kaya
Sglv - Stine Sgndergaard

Universitetsstafet mix (4x500m)
Guld - Mathilde Kaya, Stine Sgndergaard,
Mikael Thode Sgrensen, Anders Vittrup

AALBORG ROKLUB 9
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Enindendgrssaeson med
ergometerroning er for
alvor kommet i gang

Tekst og foto: Jonas Lindh

Hvis man meder ind i Aalborg Roklub om
eftermiddagen, typisk omkring kl. 17.00, er
enten opholdsstuen eller forhallen fyldt til
randen med trikotklaedte roere 1 gang med at
snore sko og gere sig mentalt klar til aftenens
treening. For DM 1 indendersroning star med
store bogstaver 1 kalenderen — og har gjort det
siden indenderssesonens forste meter. Malet er
krystalklart: Der skal medaljer hjem til klubben,
og derfor bliver der leveret seriose watt oppe
under loftet i “Yankee”.

Skribenten her skal desvarre ikke selv med til
DM 2026 — en skotsk afstikker kom i vejen —
men jeg hopper alligevel gerne pa og snupper
et par treeningspas et par gange om ugen. Og
skulle nogen vere 1 tvivl, sa lad det vare slaet
fast med syvtommersom: Det er pissehardt.
Jeg er dybt imponeret over det engagement
og den stedighed, der bliver lagt for dagen 1
treeningslokalet. Og ikke mindst over, at man
gang pa gang moder ind til benhard trening
1 en gruppe, hvor stemningen er lige sa sterk
som benene.

Den daglige trening planlegges af Per Nissen,
og evnen til at finde nye og opfindsomme
mader at teste en roers lungevav og livsvilje
pa synes ganske enkelt uudtemmelig. Er man
nysgerrig — eller bare mangler inspiration til
sin egen trening, gerne akkompagneret af
selvvalgt musik — kan det varmt anbefales at
tage et kig 1 GoMember. Ugens menu ligger
klar under “kaproning”.

Som antydet er mit eget engagement 1
kaproning begraenset af, hvad kalenderen
kan holde til. Det er heldigvis en del, men
resten af tiden bliver brugt pa egen trening 1
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motionsrummet. Og hvis nogen skulle tro, at
kaproningsafdelingen er de eneste, der giver
den gas 1 klubben, sa kan den myte godt blive
manet effektivt 1 jorden.

Jeg husker ikke precis, hvilken ugedag det var,
men jeg sad 1 et ergometer efter et veloverstaet
styrkepas. Som sa ofte for trissede en flok
xldre Aalborg-roere ind og fordelte sig pa
maskinerne. En herre tog plads 1 ergometeret
ved siden af mig, og nasten gjeblikkeligt faldt
vi ind 1 samme rytme. For sadan ger man jo 1

Aalborg Roklub.

Det der lettepres som opstar mellem to roere,
der arbejder side om side, er noget helt sarligt.
Det flytter begge lidt leengere, lidt hurtigere.
Jeg ved ikke, hvad han hedder, men vi roede
sammen pa tvers af alder og hold. Jeg ned
selskabet — og ikke mindst at opleve en aldre
roer, der stadig synes at lade sig inspirere og

trykke lidt ekstra til.

Jeg syntes, det gik forrygende, og min afroning
var ved at vaere overstaet. Jeg gjorde klar til
at stige af. Og sa tog fanden ved min makker.
Det var 1 hvert fald ikke den eftermiddag,
ergometeret skulle have lov at fa det sidste
ord. Trykket rog helt 1 keelderen og blev der.
Smilende samlede jeg mine ting sammen og
bod min makker et oprigtigt “god treening”.

Der er mange mader at vere aktiv 1 Aalborg
Roklub pa, og mange mader at bruge klubben
pa. Men det er rart at mearke, at selvom vi kan
vere uenige om mangt og meget, sa deler vi
trods alt det samme trak 1 aren — og gleden
ved roningen.
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Vigtige retningslinjer & nyt materieludvalg i
Aalborg Roklub

| Aalborg Roklub veegter vi en god klubkultur hejt, hvor respekt for udstyret er
naglen til flere gode ture for alle medlemmer. Badene holder lzengere, nar vi
passer godt p4 dem sammen. Her er de opdaterede retningslinjer for korrekt
handtering af vores materiel, samt en introduktion til klubbens nye
materieludvalg.

Husk de generelle regler

Nar du bruger klubbens udstyr, er der fire simple huskeregler, der sikrer, at alt

forbliver i god stand:

1. Behandl udstyr, som var det dit eget.

2. Leeg arerne pa plads i de rigtige stativer efter brug.

3. Placer badene korrekt i de rigtige badvogne (2’ere i 2’er vogne og 4’ere i
4’er vogne) for at undga trykskader.

4. Brug kun det udstyr, du er frigivet til at handtere.

Efter turen - 5 trin for korrekt klargering

Folg disse fem trin umiddelbart efter endt roning for at sikre, at baden er klar

til den naeste roer:

1. Skyl &rerne grundigt.

2. Skyl baden bade ind- og udvendigt. Er der tid sa brug badvenderne og
tjek bunden for ydre skader.

3. Tor baden af med klubbens klude.

4. Tjek for skader eller lose dele.

5. Notér tur og eventuelle skader i systemet.

Skader og fejlrapportering

Opdager du en skade, er det essentielt, at den bliver rapporteret hurtigt, sa
materieludvalget kan handtere det.

- Brug GoMember og fa fejlen registreret/ved kritiske fejl blokeres baden.
» Ved starre fejl eller akutte problemer, kontakt da straks materieludvalget.

Nyt materieludvalg klar til at sikre klubbens bade

Aalborg Roklub har taget initiativ til at sikre bedre vedligeholdelse af materiel-
let, isaer vores inriggere i vinterperioden. Derfor er et nyt, dedikeret
materieludvalg blevet nedsat

AALBORG ROKLUB 11
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design
layout print
tryksager
annoncer logo

+ meget mere... 1

.:!3- Scandinavian Print Group

. NOVAGRAF

Lyngvej 3 - 9000 Aalborg
www.novagraf.dk - TIf. 9635 7777

1 2 AALBORG ROKLUB

Hos NOVAGRAF A/S
far du kreative ydelser
og tryk i bedste
kvalitet.

NOVAGRAF hjzlper dig med
at blive set, hgrt og husket.
Vores kerneomrade er
design til tryk og print, til
konkurrencedygtige priser.

Kontakt Novagraf A/S og fa
hjaelp til design og grafisk
produktion. Du kan lase mere
om os pa novagraf.dk - eller
ringe og hgre mere pa telefon
9635 7777.
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Sa er der nyt fra Meod derfor op i motions-
rummet tirsdag d. 17. marts

Motlonsrumsudvalget fra kl. 19-20 og byd ind med dit forslag

AR, AKK og ADR til opgraderingen af motions-rum-
met.
Motionsrummet tranger til en op-
gradering, oprydning og lidt Medbring gerne konkrete forslag til
nytaenkning. udstyr med foto og pris.

Derfor vil vi gerne have klubmedlemmernes Vel medt, Motionsrumsudvalget
input og ideer. Det kan f.eks. vere nye red-

skaber, vi kunne anskaffe/sege midler til, PS: Er du forhindret kan du sende
@ndring i opstilling i lokalet eller maskiner/ forslag til Niels Ostergard, e-mail:
udstyr der ikke bruges sa ofte lengere.... nogavet@gmail.com.

ANTON LASSENS EFTF. A/S mALERFIRMA

Garanti for kvalitet

Handveerkervej 9 . 9000 Aalborg . TIf. 9812 0099 . antonlassen.dk




A RUNDE FODSELSDAGE

Roklubben og redaktionen gnsker hermed
tillykke med fedselsdagen til neden-
naevnte medlemmer:

85ar:
Hans Worm 2. januar

80 ar:

Poul Erik Trolle 6. februar
Thorkild Carlsen 16. februar

65 ar:
Jens Wiirtz 20. februar

35ar:
Simon Szymon 1. januar

30ar:
Mette Louise Merrild Karer 6. januar

VIOV I T ININE

Strand PAVILLONEN

-vi saetter alle sejl il

VESTRE BADEHAVN
AALBORG

Pakraevet svommeprove !

For at kunne fa lov til at ro pa Lim-
fjorden i sommerperioden, sa er det et
krav fra Aalborg Roklubs bestyrelse, at
medlemmet skal have taget en svemme-
prove og afleveret det til et bestyrelsesm-
edlem (se evt. side 4 i medlemsbladet).

En bestaet svemmeprove pa 300 meter -
underskrevet af en livredder.

Hvis ikke du har taget en svgmmeprave
endnu, sa er der stadig mulighed for at
fa taget den til svemning i Sofiendal
Svemmehal hver sendag kl. 17-18.
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stromHANSEN
Ngrresundby
Sundsholmen 39

DK-9400 Ngrresundby

TIf. +45 9632 6000

Aarhus:
Oktobervej 41
DK-8210 Aarhus
TIf. +45 8610 6655

Vejle:
Karetmagervej 10A
DK-7100 Vejle

TIf. +45 7642 5100

Glostrup:
Fabriksparken 56

DK-2600 Glostrup
TU. +45 4457 9300

3Xxe

strom
HANSEN

El-Service
Hurtig udrykning * Topkvalificeret
mandskab * Grundigt kundekendskab

Solceller

Huojeffektive solcelleanlaeg * Projektering og
installation * Gratis radgivning

Airport

Landingslys * Docking system * Fjernstyring
o0g overvagning

Automation, Industriel IT & Tavler
Hgjteknologisk avancerede lgsninger*
Garanteret produktionsoptimering *

Eget tavlevaerksted

Trafikstyring

Innovativ trafikledelse * Smidig projektafvik-
ling * Kompromislgs funktionalitet
Alarmanlaeg

Ansvarsbevidst opgavelgsning *

Flersidet tryghed * Diskret effektivitet
Entreprise

Operationel projektering * Hurtige og preeci-
se arbejdsgange * Grundige eftertests
El-Tavler

Specialdesign af alle typer tavler * Serie-
produktion * Integreret med Automation

Strom Hansen producerer hojteknologisk avancerede el- og
systemlosninger indenfor: Automation, Solceller, El-Tavler, El-
Service, Airport, Trafikstyring, Entreprise og Alarmanleeg.

Visesiklubben!

Returadresse: Aalborg Roklub . Sesportsvej 8 . 9000 . Aalborg
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