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Roskole 2022

» Tidligere 18. april til ultimo juni

» Mentorer tager over fra 25. mqj

Roskoleforlgb pa 1 maned.

|Uge dato/dag Indhold |
|Uge 16 19.04 tirsdag Ergometerintro |
|21.04 torsdag |Ergometertraening
23.04 Igrdag Lektion 1 10.00 - 16.00
24.04 sgndag Lektion 2 10.00 - 16.00
Uge 17 26.04 tirsdag Lektion 3
28.04 torsdag lektion 4
Uge 18 03.05 tirsdag Lektion 5
05.05 torsdag Lektion 6 samt roprogram med tempo
Uge 19 10.05 tirsdag Lektion 7 Tekniktur samt tilbagemelding
12.05 torsdag lektion 8 Opfglgning individuelt pa tilbagemelding

uge 22

31.05 tirsdag

Teoretisk styrmandskursus
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Mentorordning

En mentor er en erfaren roer, som typisk har op fil 3 nye roere pé& sit mentorhold, og du vil som ny roer have den samme mentori en lcengere
periode.

Mentorerne arbejder tcet sammen med Kaninudvalget, og flere af mentoreme vil veere tilknyttet Kaninudvalget som instrukterer, s& her vil du
ogs& mgde dem.

Mentorerne er klar il at hjcelpe alle nye medlemmer med fglgende:
Byde dig velkommmenii klubben og f& dig til at falde til i klubben.

Aftale roture/treening sammen med dig og dermed gere dig fortrolig med bddene, seen og give dig viden om, hvordan man kommer
gebcerder sig pd sgen — herunder noget om foerdselsregler m.v.

Svare pd alle de spargsmdl, du matte have i forlgbet — herunder kontakt til uddannelsesudvalget — samt brug af Rokort
Din mentor er IKKE negdvendigvis din instrukter, men du skal ikke holde dig tilbage for at sparge om gode rad.

Mentorforlgbet stopper typisk efter 4 — 6 mdneder, men mentor og du kan sagtens aftale af fortscette Icengere. Selvom du har féet en fast
mentor, er du altid velkommen fil at kontakte en af de andre mentorer for rdd og vejledning.

Mentorordningen er et tilbud, som du kan benytte dig af, hvis du gnsker det. Det er ingen forudscetning for at blive frigivet som roer, men det
er enrigtig god mulighed for at komme ud og ro og lcere klubben at kende.

Hvis du gerne vil deltage i mentorordningen, sé& kontakt undertegnede.

Vi gloeder os til at ro sammen med dig.




Praktisk styrmandspragve

» Hvad var praksise

» Hvad vil vi nu?

» Hvordan ggeres dete
> 3 x4+
» 3 X 4x/3x

» Prove



Tidligere og Nye medlemmer?

Tiden er begraenset

Hvad viser undersggelserne pa omradet?

Timer
w

Voksne brugerisnit 4 t./ugen pa idreet.
Selvorganiseret idreet = 2-4 lgbeture om ugen.
Roning =1 rotur om ugen.



Motionsvaner

Fleksibilitet frem for alt

Hvad viser undersegelserne pa omradet?

@
Danskernes motions- og sportsvaner 2016
LIVSFASE FORMER IDRATSDELTAGELSEN
10¢
— .
Prioriterer andre
idraetsaktiviteter —
Har flet andre
fritidsinteresser
a0
- 7 1 1 131 1 1 3 40 4

Idrzettens www.idan.dk
Analyseins

De voksne dyrker primeaert idraet selv



Hvad er deres "krav”

Voksne 45-59 ar

Hav ikke for store ambitioner omkring sociale

‘ arrangementer

Soger ikke nadvendigvis et nyt socialt faellesskab

Selvhjulpne barn = mindre falsom over for faste tider

Interessen for foreningsidreetten stiger (seerligt hos kvinder)

En ny "type” medlemmer

”Anden ungdom” - nysgerrig pa flere forskellige interesser Vigtigt at de ogs faler sig velkomne.

(Selvrealiserende)

Arbejde og lang transport Rummeligt milje. Ikke hakke pa dem.

Kommer-traener-garigen Deres frivillige engagement skal veere "afmalt”.

Trzaening skal veaere effektiv bade i tid og intensitet.
Og have afsmittende effekt pa krop/udseende.



\YelelgNfelaligle

Hvorfor sportsroning — hvad kan det?

Definition pa sportsroning:

Effektiv holdtraening for alle

Sjovt Variation
Puls
Effektiv traening Varighed (tid)

Hardt (intensitet)

Alle typer roere
Socialt Alle badtyper
Bredde

Tydeligt & Meningsfuldt

Roeren
kommer igen!




Lancering af sportsroning!

» Uge 17 udsendes invitation om en mdneds gratis sportsroning til alle
udmeldte medlemmer fra 20 0g 21

» Starter pd sportsroning uge 19



