. Horten Roklubb

Retningslinjer for treneres, roeres og foreldres involvering i treningsperioder og pa regattaer

Trenere

Roere

Foresatte

Malsetting

Trener har ikke ambisjoner pa vegne av
sine roere, men stgtter og tilrettelegger
slik at de kan satse péa det nivaet de selv
gnsker.

Det er ROEREN som har méal/ambisjoner
pa egne vegne!

Foresatte stgtter og tilrettelegger slik at
han/hun kan satse pa det nivdet han/hun
selv gnsker

Trening land

Trener er trener. Bestemme program og
hvordan treningen skal gjennomfares (for
eksempel hvem som jobber sammen med
hvem)

Roer gjar sitt beste pa trening, er positiv
og bidrar til 4 lgfte hele gruppa

Foresatte haringen rolle i den daglige
treningen, med mindre de er bedt om det
(for eksempel ekstra voksne pa skitur ol).
Ellers kjagre og hente ved behov. Sgrge for
at roerne har ngdvendig kleer/utstyr, nok
sgvn og sunn mat

Trening vann

Trener er trener. Bestemme program og
hvordan treningen skal gjennomfares,
inkl. lagsammensetning og batfordeling

Roer gjgre sitt beste pa de lag/bater man
er satt opp. Batene skal vaskes med sépe
og vann etter trening

Som trening land, samt pa foresparsel
bistd med beering av robater og kjgring av
falgebater

Utgversamtaler

Trener planlegger og gjennomfgre en-til-
en samtale med alle roere minimum hver
hgst. Ellers ved behov

Roer mgte godt forberedt og er apen og
eerligom hvordan han/ hun har det i
klubben, gnsker, mal og ambisjoner

Foretatte kan delta hvis roeren gnsker det

Regattapamelding

Trener bestemmer hvem som meldes pé i
hva, med hvem og i hvilke béater. Rosjef
melder pa

Roerne venter i spenning pa hva de skal
ro denne regattaen

Foresatte ma i god tid gi beskjed om egne
roere skal veere med péa regattaen eller
ikke. Ellers ingen rolle

Lastesjef i forbindelse
med regatta osv

Trener lager detaljert lasteliste og er
lastesjef. Alternativt overlater sjefs-rollen
til utvalgt roer/roere.

Roerne har ansvar for rigging og
lasting/lossing. Evt. utvalgt roer/roere er
ansvarlige

Ved behov bistd med rigging, beering og
binding

Battransport Person fra Klubben kjgrer battransporten Ingen rolle Foresatte med hengerlappen kan fordele
regattaene med bat-transportbehov
mellom seg

Roertransport Trener/Rosjef lager kjgrelister osv Avtale mgtested og -tid med den man skal | Melde seg til tieneste og oppgi antall

sitte pd med. Mgte i rett tid

plasser og nar man kan reise til/fra. Kjgre
de roere man er tildelt, pa avtalt tid




Regatta og andre
konkurranser*

Veere trener og falge opp roerne

Veere roer og god representant for klubben

Foresatte er positive supportere for alle
klubbens roere

Foreldregruppen avtaler hvem som har
ansvar for innkjgp av mat, matlaging og
ansvarlig for <campen»

Dugnader til inntekt for Valgfri deltakelse Alle skal delta Delta
klubben
Dugnader pa klubben Holde styringen Alle skal delta Delta

Kveldsmat (og andre
sosiale tiltak)

Delta pa kveldsmat og andre sosiale
tiltak. P4 omgang hjelpe til & gjgre i
stand/rydde

P4 omgang lage og servere kveldsmat til
roerne etter trening pa mandager eller
torsdager

Treningssamlinger

Trenerne planlegger, organiserer og
gjennomfgrer samlinger i samhandling
med Rosjef

Roerne gjor sitt beste pa alle gkter, bidrar
sosialt mellom gktene og hjelper til der
det trengs

P4 omgang lage og servere frokost, lunsj,
middag og kveldsmat pa klubben. Veere
nattevakt ved behov.

Kjare falgebat ved behov

Roskole og trening for de
yngre

Trenerne planlegger, organiserer og
gjennomfgrer

De eldre roerne hjelper til som trenere




