Holstebro april 2015

Velkommen i HOLSTE% ROKLUB

Faellesskab - Styrke - Udvikling

Vi vil med denne informationsseddel fortaelle, hvordan de forskellige aktiviteter for roer fra 14 ar og yngre
foregar i roklubben.

* Traningen: Vi traener fast, mandag kl. 1730 — 1930, onsdag kl. 1600 — 1800 og Igrdag 1000 - 1230
Det er frivillig om man ogsa vil traene fredag kl 1530 — 1830 og sgndag kl 1000 — 1230. Vi forventer
at man er omklaedt 15 min. fgr treeningen og laver sine core gvelser (opvarmning og smidighed)

inden traeningen. Oplaeringen i disse gvelser sker ved at aeldre roere viser og laver gvelserne
sammen med nye roere.

e Paklaedning: Man skal ALTID have udendgrs og indendgrs traeningstgj med samt indendgrssko og
lgbesko. Det er en rigtig god idé at have noget lang undertgj (skiundertgj) med til at ro og Igbe i.

® Traener: Mandag er det Christoffer og Mie og Onsdag er det Maria og Henrik.

Mie

Christoffer Maria Henrik

30261191 20941747 22450598 42451713
De andre traener i klubben er Freddy, Gorm og Sgren. Freddy er cheftreener og ansvarlig for
kaproningsafdelingen i roklubben. Sgren er fuldtidsansat i roklubben som talenttreener og ansvarlig
for skoleroning.

Freddy Gorm Sgren
29889945 41779185 61609000

e Sikkerhed: Nar man begynder i roklubben forventer vi at roeren kan svgmme minimum 200 m.
Inden man kommer pa vandet, skal man i ergometer (romaskine) for at laere den grundlaeggende
teknik. Nar man begynder pa vandet, sa er det i vores Edon bade med pontoner. Der er altid mindst
en motorbad pa vandet samtidig med de nye roer. Som ny roer ma man kun ro pa de fgrste 250 m
af vandkraftsgen. Treener vurdere hvornar roerne er klar til at ro i andre dele af vandkraftsgen.



Traeningssamlinger: Klubben holder traeningssamlinger (weekender) hvor roerne overnatter i
roklubben fra fredag kl. 1800 til sendag ca. kl. 1600. Man skal medbringe sove udstyr og traeningstgj
til de mange treeningspas. Der bliver arrangeret mad og drikkevare af foraeldrene jf.
opgavefordelingsplanen. Man betaler 200 kr. kontant nar man mgder om fredagen til samlingen.
For nye roer aftales det med treenerne, hvornar det giver mening at de begynder at deltage i
samlingerne

Regattaer: Klubben deltager i mange forskellige regattaer i Igbet af aret. Det er ikke alle regattaer,
hvor der er Igb for de yngre roer. Man skal selvfglgelig deltage i klubbens egen regatta som eri
august. Traenerne snakker med roerne om hvornar de er klar til at deltage i andre regattaer.

Traeningslejr: Klubben plejer at vaere pa en sommertraeningslejr i udlandet, uge 30 i sommerferien.
Det er selvfglgelig frivillig at deltage og der en vis brugerbetaling for treeningslejren.

Forzeldrehjzelp: Roklubben er ligesom andre frivillige idraetsklubber, meget afhaengig af at ALLE
foreeldre deltager i de forskellige praktiske opgaver der er i klubben. Det er fx kgrsel, madindkgb,
renggring, kagebagning, madlavning til de forskellige aktiviteter, samlinger, regattaer, traeningslejr.
Roklubben udarbejder en opgavefordelingsplan, sadan at alle kommer til at hjeelpe med de
forskellige opgaver.

Kommunikation: Roklubben afholder to roer- og foraeldremgder i januar og februar, hvor alle
aktiviteterne i arets Igb bliver gennemgaet. | Igbet af saesonen dukker der naturligvis spgrgsmal
eller andre ting op. Hvis der er uklarheder er man selvfglgelig meget velkommen til at spgrge
direkte ved treeningen, hvor traenerne er til at traeffe. Vi opfordre rigtig meget til, at | som forzeldre
ofte kommer i klubben for at sige hej og maerke stemningen og det staerke fallesskab, som der er
blandt alle i klubben. Det er den bedste made for jer som nye i roklubben, at leerer de andre
foraeldre, roere og traener at kende og pa denne made at blive en del af klubbens fantastiske
faellesskab.

Hjemmesiden: Roklubben har selvfglgelig en hjemmeside: www.holstebroroklub.dk Hiemmesiden
indeholder oplysninger om bestyrelsen, kontingenter etik og regler. Under fanebladet:
medlemssiden kan man logge ind med brugernavn: ro og adgangskoden: side

Pa medlemssiden kan | finde bl.a. finde bestyrelsesreferater, vedtaegter og lignende.

Facebook: Alle roer og foraeldre opfordres til at finde Holstebro kaproning pa Facebook og sgge om
medlemskab i den lukkede gruppe pa Facebook. Dette forum er et informations forum, hvor
nyheder, &ndringer, remindere og beskeder til roerne findes. Det er IKKE et debatforum og
bestyrelsen svarer ikke pa spgrgsmal eller lign. i dette forum. Det er MEGET vigtig at alle roere og
foraeldre fglger med i informationerne pa Facebook.

Standerhejsning og Standerstrygning: Standerhejsning i slutningen af marts (Sommertids
begyndelse) er starten pa sommersaesonen. Alle roere og foraeldre mgdes for at ggr alle bade klar
til at ga pa vandet, hovedrenggring i roklubben, kaffe og kage. Sommersaesonen slutter med
Standerstrygning i oktober (overgang til vintertid). ALLE roere og foraeldre deltager i
standerstrygningen/klubkaproning, hvor vi samles om sjove historier, god mad og masse af hygge i
roklubben og pa den made fejre saesonen pa vandet. Standerstrygningen er ogsa starten pa
vintertraningen i roklubben.



