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Traeningsweekend i Holstebro Roklub 2021

Tidspunkt: Fredag d. 5. nov 2021 - Sgndag d. 7. Nov 2021

Formal: Traening pa kryds og tveers af klubber
Form: Roning / Styrketreening / Leb / Ergometer / ?7?7?
Hvem: Ambitigse roere i argang 2004-2006

| Holstebro tror vi pa at feellesskabet er det baerende element i vores sport. Det geelder i alle
henseende. Pa holdet, i omklaedningsrummet, i klubben, eller nar roerne er ude og
repraesentere Danmark sammen.

Vi vil gerne bidrage til at styrke dette feellesskab pa tveers af landet, og derfor abner vi
klubben til en MEGET aktiv weekend.

Program:
Fredag: Alle ankommer i Igbet af fredagen (Frem til kl 21)

Der er IKKE arrangeret mad fredag, det skal roerne selv sgrge for.
Lordag: 7:00 Morgenmad

8:30 Morgenmgade, med preecisering af badhold
9:00 Farste pas
12:00 Frokost
13:00 Feellesaktivitet (7,5km gatur rundt om sgen)
15:30 Samling, med praecisering af badhold
16:00 Andet pas
19:00 Aftensmad
Sondag: 7:00 Morgenmad
8:30 Morgenmade, med preecisering af badhold
9:00 Farste pas
12:00 Frokost
13:30 Samling, med preecisering af badhold
14:00 Andet pas
16:00 Feelles afslutning

Pris: 250kr pr. roer
Overnatning: Foregar i klubben pa luftmadrasser i traeningssalen eller opholdsstuen.

Tilmelding:  http://www.holstebroroklub.dk/flx/traening/traeningsweekend_i_holstebro/
Tilmeldingsfrist: Mandag 1.November kl 23:59

Der er mere om information om det organisatoriske pa neeste side
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Bade: Som udgangspunkt er det ikke ngdvendigt at medbringe bade, vi ror i de
bade der er i holstebro.

Traenere: Er velkomne, men vi gar opmaerksom pa at Holstebro Roklub kun har to
motorbade til radighed.

Hvad er ambitigse roere?
Begrebet er elastik i metermal, og det ved vi godt. Som udgangspunkt er alle
inviteret, men for at det skal blive en god oplevelse, sa skal man vide at det er
underforstaet at man kan ro 4 gange 15-20km pa en weekend, da det er det
vi har pa programmet.

Med venlig hilsen
Kaproningsafdelingen i Holstebro Roklub
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