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Det gode eksempel




Indledning

Feerdig med ro-skole og hvad sa? Hvordan var din egen oplevelse? Var det nemt at
blive en del af klubben, og taenk over, hvorfor du er blevet haeengende?

Kan | genkende denne situation?
1. | bruger rigtig mange frivillige instrukter kraefter pa roskolen. At instruere og
oplaere de nye til at kunne ro teknisk fornuftigt og udvise ansvarlig semandsskab

pa vandet.
2. Roskolen afholder | typisk i foraret - altsa april maj maned.

3. Nar kalenderen siger medio august sa er langt de flere af kaninerne vaek.
Stoppet. Maske ligefrem pa vej til at melde sig ud af klubben.

Hvorfor?

Pa mgde 3 saetter vi fokus pa, at lave et roskole forlgb, der bade letter instruktgrop-
gaven en smule. Og vi arbejder ogsa med initiativer, der forhabentlig er med til at
fastholde de nye i klubben i laengere tid.




Begyndertraning

En gjendbner

| Vejle Roklub blev der udarbejdet en antropologisk undersggelse , og den blev en
gjenabner for klubben. "Det har givet respekt for, hvor sveert det er for nye
medlemmer at blive en del af roklubben," siger Birgit Bech Jensen, traener i Vejle
Roklub. Derfor diskuterede de, hvilke muligheder klubben havde for at

imgdekomme nogle af de problematikker, som fremgik af undersggelsen.

Hovedsageligt var det de nye medlemmers fglelse af manglende inklusion i
klubben, der blev taget op. Resultatet blev oprettelsen af et fast tilbud om
begyndertraening hver tirsdag aften hele sommersasonen. Begyndertraeningen
blev en del af tilbuddene i Rokort pa lige kar med andre organiserede ture.
Desuden blev Rokort introduceret allerede forste gang til roskolen, sa de nye

kaniner fra begyndelsen leerte at orientere sig i klubbens gvrige tilbud.

Lees mere om undersagelsens resultater i haeftet "Fastholdelse”.



Begyndertraning

Sadan foregar traeningen

To traenere har pataget sig ansvaret for begyndertraeningen én gang om ugen.
Traeningen begynder i klublokalet, hvor det planlagte indhold bliver gennemgaet
pa en skarm. Der bliver typisk arbejdet med teknik og tempo, og traeningen er
bygget op om "Kom-I-Form"-programmer. Herefter bliver roerne delt op i bade, der
passer sammen i niveau og ambition. Det vigtigste er, at alle har det sjovt og bliver
udfordret pa eget niveau. De to trenere gar ud i motorbad og felger de forskellige
bade (2- eller 4-ares inriggere). Der er ingen frigivet styrmand med i badene, og
det er derfor nogle kortere ture i begreenset rofarvand. Traenerne giver rettelser og
udfordringer pa vejen ud, sa de nye roere bliver treenet og fulgt ngje den farste
halve time. Pa hjemturen far roerne lov til at ro frit uden rettelser. Roerne far
dermed en times effektiv treening pa vandet, og hele treeningen kan klares pa 1%

time.

Et tilbud der fastholder medlemmer

| ssesonen 2016 startede 5 nye medlemmer til begyndertraning i Vejle Roklub, og
de var alle videre til enten kaproning eller langdistance i seesonen efter. | seesonen
2017 startede 20 nye medlemmer pa roskole. Nogle er hurtigt kommet fra begyn-
dertraningen og videre pa andre hold, mens andre er blevet haengende pa begyn-
dertreeningen hele sesonen. Hvis tilbuddet om begyndertraening ikke havde veeret
der, sa var de formentlig stoppet efter roskolen. De har leert hinanden godt at

kende som en samlet argang, selvom der er stor forskel pa niveau og ambitioner.

En fra klubben har hele tiden styr pa den nye argang, bl.a. gennem en lukket Face-
book-gruppe, hvor der kommer informationer og opfordringer specifikt til de nye
medlemmer. Pa den made fgler de et sammenhold pa argangen samtidig med, at

der sker noget seerligt for dem.
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"Det er fedt at vi alle er lige - og ingen ved mere end andre," er de enige i pa holdet
Til foraret 2018 bliver argang '17 styrmaend, sa de selv kan planlaegge kortere ture
pa f.eks. 10 km - alt efter deres niveau og ambition. Dermed er de ikke afhangige

af de erfarne styrmand, som tager pa leengere ture.

Vejle Roklub er dermed lykkedes med at lave et tilbud, som traekker en rgd trad fra
roskolen til klubbens varige tilbud. De nye medlemmer har faet et tilpasset tilbud
med serigs og effektiv traening, hvor de bliver leert godt op i roningen. Dermed er
de bedre klaedt pa til mgdet med de gvrige hold. Der er blevet skabt et sammen-
hold blandt de nye medlemmer, sa de faler et tilhgrsforhold til klubben. En fast
rotid a 1%2 times varighed kan ggre det nemmere for de fleste at passe roning ind i
hverdagen. | vintersasonen tilbyder Vejle Roklub rospinning for bade nye og
eksisterende medlemmer. P2 den made kan klubben fastholde medlemmerne hele

aret.



Sadan ger vi i min roklub

Overvej falgende:

Hvilke muligheder er der for at lave begyndertraening i min roklub?

Hvilke bade og hvilke faste tider kan afsaettes?

ATRO

Hvem kan vare ansvarlig for begyndertreeningen?
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Aflyst

Sadan kan en typisk uge i Vejle Roklub se ud pa Rokort i juni maned. Hver tirsdag
aften kl. 17.45-19.30 er der begyndertraening, samtidig med at der er traening for
bade ungdomsroere og kaproere. Derudover kan der vaere sarligt arrangerede ture
for nye roere, som fx lgrdag den 3. juni, hvor der blev arrangeret morgentur kl.
7.00-8.30 - Alt booket.

Vil du vide mere?

Kontakt Birgit Bech Jensen og hgr mere om begyndertraening i Vejle Roklub.

TIf.: 24951660
Mail: birgit_bech@hotmail.com






