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Handbok for konkurranseroingen i NSR 2010

Dette lille verket inneholder en del basis informasjon som kan vare nyttig a vite for de som
ror konkurranse i NSR og i tilfelle juniorer deres foreldre og foresatte. Foruten en litt historie
og et innblikk i roernes og styrets arbeid og opplevelse, og et oversikt over kostnadene
forbundet med konkurranseroingen, gir vi oversikt over de forskjellige gruppenes
malsetninger og arets planlagte aktiviteter, regattarutiner, og hva foreldre/foresatte kan bidra

med for at deres barn far en god idrettsopplevelse i NSR.

Om Klubben og det a ro konkurranse for NSR

Klubben ble stiftet i 1897 som en utbryter fra Christiania Roklub (stiftet i 1878). NSR har
lange tradisjoner med konkurranseroing, ikke minst mot naboen pa andre siden av
Frognerkilen. Klubben gnsker a vere et sted hvor roere i alle aldre trives & vaere og trene mye,
far mye glede, god lagfalelse og vennskap og positive idrettsopplevelser. Dette er noe som
gjenspeiler seg i innsatsen fra styret, routvalget og ikke minst trenerteamet vi nd har pa plass.
Routvalget bestar av rosjef @ystein Wiik, vise-rosjef Nito Simonsen, og flere medlemmer i
Cato Myhre, Einar Bratli (foreldrekontakt), Sven Ole Nicolaysen (ungdomsrepresentant). Det
er plass til flere medlemmer, og utvalget er apent for bade utgvere og foreldre. Utvalget star
for all logistikk bak regattadeltakelse, samlinger og den daglige treningen, samt styrer
hovedtrekkene i treningsoppleggene til alle utevergruppene i samarbeid med trenerne. NSR
har per i dag hele 4 trenere. Lars Myhrer tar seg hovedsakelig av nybegynnende yngre utgvere
(12-164r). Johannes Niesen, har sammen med Roger Wiggin hovedansvar for junior D, C og
B aldersgruppene (13-16 ar). Roger tar seg ogsa delvis av de eldre juniorene (jun A, 16+) og
de mest aktive seniorene (damer og herrer) i samarbeid med var hovedtrener Esther Verburg.
Som hovedtrener er Esther ansvarlig for at alle gruppene blir tatt godt vare pa av trenerteamet,
og at treningsoppleggene er samkjart, logisk og riktig oppbygget og farer til optimal utvikling
i forhold til alderen, treningserfaring og malsettinger til de forskijellige utavere. Lars er U21
roer i NSR, og gar pa idrettslinjen pa Pershraten vgs. Johannes er opprinnelig fra Tyskland,
har trenerutdannelse, er idrettspsykolog og tar mastersgrad ved Norges Idrettshayskole. Roger
Wiggin er en meget erfaren rotrener fra London og Eton som nylig har flyttet til Norge og
norsk kjaereste. Han har spesielt mye erfaring med juniorer i alderen 15-19 ar. Esther Verburg
er idrettsfysiolog og utdannet diplomtrener. Hun har ogsa mange ars erfaring som roer pa

internasjonalt niva.



Veien fra junior til senior

Pa foreldremgte hadde Sven Ole Nicolaysen et innlegg hvor han fortalte om sin vei fra & veere
en nybegynnende jun C til na & vaere farste ars senior som satser mot internasjonale mal. Med
treffende bilder fra unge lovende junior B roere til bilder av de samme na senior roere skildret
han en stor utvikling, bade fysisk og mentalt. Konkurranseroingen har gitt ham mange
positive opplevelser med mange haydepunkter allerede og internasjonal erfaring. Roingen har
dessuten gitt ham mange gode venner innen roingen, som kommer til fortsatt a holde godt
sammen ogsa utenom roingen. NSR tilbyr et godt sosialt miljg. | forhold til skole er det heller
ingen store bekymringer ngdvendig for nadagens unge og lovende roere. Tross store mengder
trening har Sven Ole og de andre han trener sammen med klart seg veldig bra pa skolen. For a
kunne kombinere trening og skole har han dessuten lert seg a bli mer strukturert og fokusert i
hverdagen - en erfaring som kommer godt med i livet videre. Han anbefaler roing i NSR og

konkurranseroing pa det sterkeste.

Innblikk i styrets arbeid

NSR har fire steder a ta vare pa: NSR’s bygg pa Bygday, Sommerstedet pa Kalvgya
(Solodden), Arungen (styremedlem i stiftelsen) og Frashaug, klubbens hytte i Krokskogen.
Klubbhuset har nylig gjennomgatt en omfattende men svert patrengt rehabilitering bade
innvendig og utvendig. Landstedet pa Kalvgya tiltrekker seg mange tur-roere og tilbyr pa
overnatting. Juniorroere har som regel et treningsleir der om sommeren. Roforholdene om
sommeren i Frognerkilen og rund Kalveya er ikke de allerbeste pga stor motorbattrafikk.
Derfor drar de ivrigste & trene pd Arungen. Arungens ro-og padle stadion er nasjonalt anlegg,
og forvaltes av en stiftelse. Ettersom hverken Norges Roforbund eller stiftelsen har noen store
midler & vedlikeholde stedet, ligger ansvaret hos de klubbene som bruker anlegget a ta seg av

dette pa dugnadsbasis. NSR er en av disse klubbene.

Kommunen har nettopp vedtatt en ny reguleringsplan for Bestumkilen, der det na er satt av
plass til en 1000m ro- og kajakbane. Banen skal bli markert med bgyestrekk, og kan bli et bra
sted ogsa for vare roere a trene. Dette har vert en stor seier for ro- og padleklubbene rund
Bestumkilen, og NSR’s styre har jobbet hard sammen med disse for & fa gjennomslag for en

robane.



Planer for 2010 for de forskjellige gruppene

Nedenfor en kort oversikt over de viktigste malsettinger og planer for de forskijellige
gruppene. Kalendre for hver gruppen medfelger. Mer detaljerte treningsplaner med
treningstider blir send ut fortlgpende hver gang de oppdateres. Far hver regatta blir det send ut

detaljert informasjon med pameldingene, starttider og annen informasjon.

Jun D, C og nybegynnerne

Malet for denne gruppen er & laere seg en stabilt god basis i roteknikk og bathandtering, samt
delta pa regattaer i omradet sa snart ferdighetene er tilstrekkelig for & kunne delta i
konkurranselgp. Klubben tilbyr 1-2 treninger i uken for jun D (fedt 1998 og senere), 2-3
treninger i uken for junior C (fadt *97 og ’96) og nybegynnerne (alle aldre under 18). De jun
C og nybegynnerne som viser bra fremgang kan fa tilbudt om ogsa delta i noen av junior B
gruppens treninger i tillegg til de egne treningene. Vi haper at juniorene i denne aldersklassen
ogsa er fysisk aktive utenom rotreningene, slik at de far bygget seg opp en god variert
treningserfaring og fysisk basis. Vi haper a kunne rekruttere flere jun C og serlig jenter — sa

vet dere om noen som kunne trives med roing — ta de med pa treningen!
Kalender med de viktigste aktivitetene er lagt ved (pdf fil). Forklaring se nedenfor.
Jun B

Mal for denne gruppe er a utvikle seg videre, bade teknisk og fysisk. Regattadeltakelsen vil
fokusere pa & vaere med i de fleste nasjonale regattaene. | og med at de fleste i gruppen i ar har
rykket opp en alderklasse, forventer vi at de fleste vil prestere sann midt i feltet. Det er store
forskjeller i kroppsstarrelse, ferdigheter og treningsmengden i denne gruppen, sa gruppen vil
oppleve bade suksess og tap. For denne gruppen fokuserer vi derfor pa utviklingen til hver
enkelt roer, som gir grunnlag for stagrre prestasjoner neste ar og i arene fremover og bygge opp
en ny sterk junior atter. Treningsmengdene er noe gkt i forhold til fjoraret da de var jun C, og
klubben tilbyr na 4-5 gkter i uken til denne gruppen. I tillegg kan de ivrigste gjerne trene pa
egenhand. Nar rovannet er tint igjen, legger vi mest sannsynligvis opp til 3 treninggkter per
uke i hverdagene, og en lgrdag morgen. | tillegg oppfordres de ivrigste a trene en til to gkter

pa egenhand.

Kalender med de viktigste aktivitetene for denne gruppen er vedlagt (pdf fil). Forklaring se

nedenfor.



Jun A

| ar har vi kun en junior A, Tharald Sund Fongaard. Ha satser derimot veldig hard, og prover a
komme seg til junior Nordisk og jr VM, samt na finale i junior dobbeltfirer i Henley Royal
Regattaen. Tharald trener for det meste sammen med U21 seniorene, og falger nogenlunde
samme treningsopplegg. Arsplanene ser ngdvendigvis noe annerledes ut enn seniorenes, i og
med at forbundets uttaksprosedyren krever deltakelse i en felles paskesamling, og deltakelse i
alle norske regattaer far sommeren. Det blir ogsa lagt opp til en treningssamling i Portugal i
mars (egenfinansiert). Skulle Tharald klare a kvalifisere seg til jrVM, gar nok det meste av
sommerferien til treningssamlinger med laget p& Arungen. jrVM gér fra 4.-8. august. P& NM
vil Tharald vere en viktig brikke i den "nye’ junior herrer atteren. Kalender med de viktigste

aktivitetene er vedlagt (Pdf-fil). Forklaring se nedenfor.

Senior

Vi har en fin stamme med unge herrer senior, som er senior for farste sesongen. Malsetninger
for denne gruppen er a utvikle seg videre fra junior niva, og legge grunnlaget for videre
satsing som senior, samt beholde et bra senior-treningsmiljg som ogsa er attraktiv for de som
ikke satser internasjonalt. Herrer senior gruppen deltar i de fleste nasjonale regattaer, i
utgangspunkt med unntak av den ferste i Stavanger, og med tilpasninger ift eksamener. Store
malet for en del av gruppen (hovedsakelig de som er U21) er Royal Henley Regatta. Enkelte
av roerne er i falge reglene til Henley fremdeles junior, og kan stille sammen med Tharald i
junior 4X. NSR har i tillegg som mal & stille en god 8+ i klubb-klassen i Henley og fa til en
bra prestasjon der. Forsterkninger fra andre klubber vil bli hentet inn for & fylle alle setene. Pa
slutten av sesongen er NM ogsa et viktig mal. Det vil bli hard strid om setene i NSR’s herrer
senior farste atteren i denne regattaen, med mange *nye’ og ivrige seniorer som gjerne Vil
overta setene til den gamle garden. NSR har vunnet herrer senior 8+ i NM de fleste arene de

siste 20 ar og det forventes at arets utgave gjgr en minst like god jobb.

Kalender med de viktigste aktivitetene for U21 herrer er vedlagt (Pdf-fil). Forklaring se

nedenfor.

I tillegg til senior herrene har vi ogsa en voksende gruppe damer. Denne gruppe har som mal
a delta i de fleste nasjonale regattaer, og a ta medalje i damer 8+ i NM. En liten delegasjon
skal muligens delta i Henley Womens Regatta 18-20. juni. Fokus for denne gruppen er a
bygge opp en solid gruppe, som har et bra sosialt miljg sammen, samtidig som det trenes bra

og alle utgverne utvikler seg til et bra nasjonalt niva. Denne gruppen tilbys 3-4 fellesgkter i



uken, noen sammen med herrer senior, men 1-2 i egen gruppe. | tillegg oppfordres alle
utevere til & trene sa mye som mulig pa egenhand (men tilpasset til eget niva og ambisjoner).
Mange i denne gruppen er studenter eller i full jobb, noen har barn, og dermed begrensende
muligheter til a delta pa fellesgktene. Men de fleste trener minimum 4 gkter per uke. Malet er
a fa til minimum 2 fellesgkter i uken pa klubben med hele damegruppen, og gjerne flere nar

det naermer seg NM.

Forklaring kalenderne

Felt uten farge: vanlig trening. Se utdelt treningsprogram.

Rod: regatta eller konkurranser. Viktig at disse datoene blir hold av. Felg ellers med pa

www.roklubben.no for viktige hendelser.

Bla: viktige treningssamlinger eller —helg. Ikke obligatorisk, men vi anbefaler sterkt at roerne
far delta. Mindre viktig for de yngste (jun D og C) og nybegynnerne, men gkende i viktighet

for jun B, jun A og senior.

Hel-grann: Treningsfri/ferie. Det er sa absolutt tillatt & veere fysisk aktiv pa egenhand i disse
periodene. De juniorroerne som er godkjent for roing pa egenhand kan gjerne komme ned til

klubben ogsa i sommerferien og ro seg en tur.

- Ingen organisert trening, men det oppfordres til trening pa egenhand.

@konomiske rammer for konkurranseroingen

Sammenlignet med en del andre idretter er roing billig. Men som alt annet er det en del
kostnader forbundet med konkurranse-roingen, som det er greit & vaere klar over. Foruten
kostnadene forbundet med den daglige treningen og vedlikehold av trimrom og bater, ligger
de starste utgiftene i regattadeltakelsen og anskaffelse av nye bater.

Kostnader:

« pameldinger: 1X kr 210, 2X kr 260, 4X og 4- kr 310, 8+ kr 410 i de fleste nasjonale
regattaene. Ved trekning far vi ikke tilbake pameldingskontigentet, og pamelding etter
fristen (som regel 2 uker far regattaen) koster det dobbelte. Derfor er det sveert viktig

at utgverne og foreldre er klar over at pamelding til regatta er bindende, og ma meldes



tidsnok. Totale kostnader for pameldingene ligger pa kr 10.000-14.000 avhengig av

antall deltakere og starter. Det blir ca kr 600,- per person.

Transport til regattaer: "Hjemme’-regattaer er selvfalgelig *billigere’ enn ’borte’-
regattaer. Som transportkostnadene gjelder transport av batene pa henger, og ved
"borte” regatta ogsa transport av utgverne. Tidligere har vi leiet inn felles buss pa de
lengst borte regattaene (\Voss, Stavanger, Bergen, Nordisk i Sverige eller Danmark),
med mindre det viser seg a vere billigere a bruke offentlig transport som tog, buss
eller bat. Blir det leid inn fellesbuss er vi avhengig av a fylle opp setene. Bussen ma
leies pa et tidlig tidspunkt, og kan ikke avbestilles dersom det viser seg at for fa
uteverne gnsker & benytte seg av fellestransporten (pga utgvere som sent melder at de

ordner egen transport).

Overnatting: For "Hjemme’-regattaer er det jo ikke ngdvendig med overnatting, men
hver "borte’-regatta krever som regel 2 netter overnatting. Vi praver a finne billige
lgsninger, samtidig som kvaliteten pa stedet er tilfredstillende i forhold til & kunne
prestere tilstrekkelig pa regattabanen. For de allerviktigste regattaer velges det derfor
som regel hotell eller vandrerhjem (dersom tilgjengelig), mens det for mindre viktige
regattaer blir valgt billigere lgsninger (telt, skolelokaler). VVed overnatting kommer
noen kostnader ifm mat i tillegg. Som regel ordner vi felles lunsj pa regattadagene,
mens middag inntas pa restaurant som utgverne dekker selv. En regatta som arets
"Bergens-regatta’ vil totalt komme pa rund kr 57.000 inklusive pameldinger, eller ca
kr 2300 per person hvis 25 utgvere deltar. En betydelig del av disse kostnadene ma vi

fa dekket gjennom egenandeler.

Henley: Vi har begynt en tradisjon i klubben, med & sende de beste roerne i junior A
og senior klassen til Henley Royal Regatta. Deltakelse i denne regattaen (og Henley
Womens Regatta) er meget kostbar, med store utgifter til opphold (kr 400 pppnatt i 10
netter), mat, battransport eller —leie (kr 16.000-kr 20.000), pameldingskontigent og
adgang (ca kr 1000,- pp), og reise (fly ca kr 2500,-). Trenerne som er med lagene ma
fa sine utgifter dekket. Alt i alt kommer totalsummen pa ca kr 14.000 per person.
Klubben har ikke tilstrekkelig med midler for & dekke slike summer, og deltakerne ma
regne med en egenandel pd minimum kr 12.000 per person. | tidligere ar klarte vi bl.a.
med hjelp av utgverne & samle inn noen eksterne sponsormidler som gjorde

egenandelen noe mindre.



Samlinger. | ar gnsker vi a arrangere flere samlinger. | pasken gnsker vi & arrangere en
samling for jun B og oppover. Vi kommer sannsynligvis til & dra til Strgmstad i ar,
siden vi gnsker a fa med de fleste roere i disse gruppene, og en samling lenger bort vil
bli for kostbart. Enkelte ar har vi valgt & arrangere vinterferie-samling i sgrlige strak
(Portugal eller lignende) for utvalgte roere (jun A og senior) som har spesielt haye
ambisjoner i sesongen. Kostnadene ifm slike samlinger er meget hgye (ca kr 10.000-
14.000 pp), og dekkes for den sterste delen av utgverne (og deres foreldre) selv. | ar er
det nok bare var ene junior A som drar pa en slik samling. Paskesamlingen blir
derimot noe billigere i og med at transportkostnadene er begrenset og vi kan kjare var
egen henger ned dit med vare egne batene. Kostnadene for samlingene ligger dermed i
all hovedsak i overnatting og bespisningen. For en 5-dagers samling vil de totale
kostnadene ligge pa ca kr 4500,- per person. En betydelig del av disse kostnadene ma
vi dekke gjennom egenandeler.

Bater og annet ro-utstyr: Bater er meget dyre. De fleste bater er derfor eiet av
roklubbene, slik at batene kan benyttes av mange roere i mange ar. En ny topp-klasse
singelsculler koster for eksempel ca kr 90.000, mens en dobbeltsculler koster ca kr
160.000, og en firer ca kr 350.000. Ved forsiktig bruk og bra vedlikehold kan slike
bater holde seg pa toppniva i minst 10 ar, og totalt minst 20 ar. Bater i klassen under
som brukes av vare jun A og B roere, koster omtrent halvparten av disse. De holder
seg bra i minst 5 ar, og er brukbar for mindre erfarne roere i minst 5 ar til. Blir det
mange store reparasjoner pa disse batene blir kvaliteten forringet fortere. Carbon
scullerarer koster ca kr 5000,- per par, mens langarer koster ca kr 3500,-. Disse taler
ikke sammenstat, og dersom de brekkes kan de ikke repareres til samme kvalitet. Nye
ma derfor anskaffes dersom de brekkes. Riggere som sitter pa batene koster ca kr
5000,- per rigger. Bayes de pa grunn av sammenstgt eller annen uforsiktig behandling
ma ogsa disse erstattes med ny. Med andre ord: det er sveert viktig at roerne er
forsiktige og tar godt vare pa batene og utstyret de bruker. Roerne ma regne med at de
roerne som er minst erfarne og yngst, ror i de eldste batene ettersom faren for uhell er
stgrre, og det ikke vil ga utover prestasjonen. Blir utgverne eldre og mer erfarne og har
haye ambisjoner, vil ogsa batene de far bruke bli bedre, tilpasset deres behov. Alle ma
regne med at de ma dele baten med andre utgvere. Klubben praver a holde batparken
oppdatert, og innkjap av nye bater gjeres dersom budsjettet tillater det. Innkjep av
bater og annen materiell forsgkes ellers finansiert med eksterne midler (Lions Klubb,



NSR’s Raceroernes Venner, andre fonds og tippemidler, bidrag fra eks-roere, foreldre

og deres firmaer).

Trenere. Vart meget profesjonelle trenerteam far noe godtgjgrelse for innsatsen, for at
de kan frigjare tilstrekkelig med tid for & kunne veere trener for NSR. De legger ned
betydelig mer tid i trenerarbeidet enn de far godtgjerelse for — fordi de er lidenskapelig
opptatt av roing og a gjere en god trenerjobb for roerne i NSR. Samtlige trenere har
hel- eller deltidsstillinger eller -studier ved siden av trenerjobben og gjar trenerjobben

i fritiden.

Inntekter:

Medlemskontigent. Kr 900 for undommer og studenter. Kr 1200 for aktive voksne.
Passiv medlemskap koster kr 400 per ar.

Leieinntekter fra utleie av klubbens (fest)lokalene. En meget viktig del av klubbens
inntekt og krever at eiendommene holdes i topp tilstand.

Egenandeler. Praksis har veert a ikke kreve egenandeler for deltakelse i *hjemme’-
regattaene, ettersom utgverne sover hjemme, og ordner selv transport til og fra
regattabanen. For *borte’ regattaene har egenandelen i fjor veert ca kr 1250,-.
Samlinger, Henley og andre utenlandske regattaer har fatt tilpasset egenandelen i
forhold til hva som ble mulig & dekkes av klubben over konkurranse-budsjettet. Ogsa i
ar ma foreldre (og utevere) regne med en del egenandeler. Rosjefen @ystein Wiik vil
forsgke & ta hensyn til foreldres *smertegrense’, og vil gjerne fa tiloakemelding fra
dere dersom grensen blir nadd. Vi er klar over at hgye egenandeler kan bli
problematisk i enkelte tilfeller, for eksempel vil s&rlig for familier med mange aktive
barn egenandeler kunne bli en gkonomisk belastning. Klubben gnsker at egenandeler
ikke skal bli begrensende for aktiviteten til utaverne, og apner for at foreldre og
utevere kan sgke om redusert egenandel hos rosjefen @ystein Wiik eller styret, dersom
de foler behov for det.

Tilskudd fra kommunen. Standardbevilgninger basert pa aktiviteten i klubben. Jo flere
aktive medlemmer er registrert — jo hayere bevilgning.

Gaver og fonds. Klubben er helt avhengig av a fa inn ekstra eksterne midler fra
gavmilde privatpersoner og bedrifter. Klubbens styret er ogsa aktiv med a sgke midler

fra veldedige fonds, og far sporadisk tildelt midler. Det oppfordres alle (utgverne,



foreldre og annen slekt og venner) a registrere NSR som mottaker av
GRASROTANDELEN dersom man spiller i lotto eller tipping. Alesunds Roklub har
for eksempel pa denne mate skaffet seg kr 80.000,- i 2009. Vi er per i dag ikke i

narheten av dette, men med den medlemsmassen vi har og deres foreldre og familie

burde det vaere mulig a fa en betydelig inntekt fra denne kilden. Ellers er det mulig a

statte NSR’s raceroernes venner med gaver av enhver starrelse. Passiv eller aktiv

medlemskap i NSR er ogsa en fin mulighet for foreldre & bli aktiv involvert i barnas

aktiviteter og bli roer selv.

HVA KAN DU SOM FORELDRE BIDRA MED?

Sarg for at routvalget og trenere har oppdatert informasjon om deres
kontaktadresser (e-post) og telefonnummere. Barna er ikke alltid like flinke til a fa
med seg informasjon hjem. Sgrg for at du far informasjonen direkte.

Vaere med pa regattaer, bidra til god stemning og heia-gjengen, gjerne hjelpe til
med for eksempel sette opp NSR-teltet, mat-innkjgp og -laging og baring av bater
til og fra brygga. Det er gay a veere med pa regatta, de redkledde vinner ofte og det
er givende a heie pa NSR og egne barn, og oppleve deres oppturer, eventuelle
nedturer og den generelle idrettsopplevelse. Ikke minst kan du veere med & passe
pa at dine barn er godt forbered for sine lgp, gjennom & sgrge for at de kommer seg
til banen, far i seg mat og kleer pa seg til riktig tid (se ogsa avsnittet om
regattarutiner). Det vil bli opprettet en ’regatta-catering komite’, og dere
oppfordres til & melde dere inn i denne. Oppgavene og regattadeltakelse gar da i
"turnus’ mellom foreldrene og kan byttes innbyrdes. Meld dere til Einar Bratli.
Vere gode ’idrettsforeldre’. Unge utevere trenger a bli fulgt opp mht strukturering
av deres liv utenom treningen, slik at de kommer forbered til treningen og
konkurranser (mgte opp i tide, riktig kleer og utstyr, matpakke og riktig maltid far
og etter, transport til og fra) og far tid til & trene ved siden av skolen og andre
aktiviteter. Noen tilpasninger vil vaere ngdvendig ift resten av familielivet (tider
for middag, familiesammenkomster, bursdagfeiringer, planlegging av ferier og
hytteturer). Trenerne vil ogsa bidra med sitt for at uteverne leerer a forberede seg,
utvikler seg sosialt og mentalt og klarer & kombinere treningen med skole, men
dere er og blir de viktigste bidragsyterne pa dette omradet. Ellers sette deg inn i
"REGATTARUTINER’ og fglge med pa det som skal skje i klubben — se ogsa



klubbens websider www.roklubben.no Ta kontakt med ro-utvalget eller trenerne

dersom du lurer pa noe.

Vere med pa dugnader og si ja til andre oppfordringer til & hjelpe. |
sammenligning med andre idretter og musikk-korps er vi ikke preget av like
mange "dugnader’ og andre aktiviteter som krever foreldrenes obligatoriske
innsats. Utover noe innsats pa regattaer, er det 2 arlige en-dags dugnader pa
Arungen hvor vedlikeholdsoppgaver blir unnagjort. En dugnad er pa varen i en
helg i ukene far farste regatta — dvs i uke 15-17 og en pa hgsten etter siste regatta
(dvs uke 36-38). Innkallingen kommer sa tidlig som NSR far beskjed om nar
dugnaden er. Som regel er NSR arranger av en nasjonal regatta hvert ar. Som regel
er det regattaen som gar andre helgen i mai. | ar er dette helgen 8.+9. mai. Alle
foreldre oppfordres til & melde seg til sma og store oppgaver ved denne regattaen —

meld dere til regattasjefen eller organisasjonskomiteen via styret@roklubben.no.

Bli medlem i NSR. Som nevnt under gkonomi, er det nyttige inntekter dette
genererer for klubben. Men dere far jo en kjempefin idrett & drive med selv, mens
barna er pa trening..og kanskje enda bedre forstaelse av hva barna dine kommer
hjem og fortelle om..

@konomisk statte - Bidra til at NSR far tilfart eksterne midler. Har du mulighet
selv setter klubben enormt stor pris pa enhver bidrag. Dette kan gjeres direkte til
klubben, gjennom NSR’s raceroernes venner, og via Grasrotandelen (koster deg
ingenting ekstra dersom du allikevel spiller i lotto eller tipping), eller kjgp av rotay
(vi har ogsa supporter-kleer). Har du et firma eller kjenner til eierne av et firma: det
er mulig & sponse klubben. Det er mulig & kjepe reklameplass pa klubb-bilen og
hengeren, og eventuelt pa bygget eller pa andre mater avtale motytelser fra
klubben. Klubben er en av landets beste roklubber, har en spesiell plass i Bygdey-
beboernes hjerte, er godt kjent i neeromradet og star for noen sunne gode verdier,
som &rlighet, samhold, kameratskap, team-work. Roing er jo den ultimate
lagidretten — bare med fullt samarbeid gar det fort! Bare ta kontakt med klubbens
styret eller routvalg dersom du lurer pa hvordan du kan bidra gkonomisk. Er du
medlem av Lions eller tilsvarende, eller kjent med veldedige fonds, kan du gjerne
gjere oss oppmerksom pa muligheter til a sgke midler, eller til og med hjelpe oss a

skrive sgknader.



REGATTA-RUTINER

Regatta-antrekk: Skaffes i god tid far farste regatta. Skaff tilstrekkelig med rotay slik at
man kan trosse norske vaerforhold over flere lgp. Viktig ogsa at man har et tilstrekkelig utvalg
med T-shirts, superundertay og tights i tillegg til rodrakten slik at laget kan ha pa seg likt

antrekk (regattareglement!). Selges i klubben av Marianne Lundh.

Pamelding: Ca. 4 uker far blir invitasjon til regattaen send ut til uteverne (og foreldre)— men
allerede na foreligger datoene (se aktivitetskalender). Finn ut sa tidlig som mulig om barnet
ditt kan veere med eller ikke! Bindende pamelding til treneren senest 2 %2 uker fer regattaen.

Med bakgrunn i mottatte pameldinger for deltakelse setter trenerne sammen lag til a ro pa

regattaen. Disse batene blir det da ogsa trent i, i ukene far regattaen.

En til to uker for regattaen, oftest onsdag 1 %2 uker far regattaen er den offisielle
pameldingsfristen til regattaen. Innen denne fristen ma trenerne og rosjefen sende inn
komplett oversikt over utgvere, lgp og lag som skal delta. Dette er bindende pamelding —
startkontigent blir ikke refundert ved trekning! Pamelding etter fristen betyr dobbelt

startkontigent.

Bdttransport til regattastedet:

Dette skjer oftest torsdag eller onsdag far regattaen, noen ganger fredag.

| det vi kaller "batsjau’ blir batene rigget ned, vasket og pakket inn. Sa legges arene og
riggerne i hengeren og til slutt batene pa hengeren. Deltakelse i batsjauen er obligatorisk for
alle som deltar i regattaen. En stor batsjau tar gjerne 2 timer men gar fortest nar alle er
tilstede.

Regattadagen:

Oppmgte
Pa farste regattadag mater alle opp 2 timer for klubbens farste lgp og laster ned bater, rigger

opp og vasker etter behov. Stiller inn baten/finjusterer
Hele laget orienterer seg over kjgreregler pa regattabanen.

Andre dagen mgte opp minimum 1 % time fer uteverens farste lgp. Gjennom dagen ma roerne

fa i seq tilstrekkelig med mat og drikke og tidsnok fer lgpet.



Sykdom og annen Krise

Meldes til treneren eller lagleder sa tidlig som mulig, slik at de ngdvendige avmeldinger eller
lagendringer kan gjeres innen fristene (som regel for lagledermgate, men i enkelte tilfeller
senest 1 time far lgpet, bot palgper ved for sen avmelding). Sarlig viktig nar det er forsgk
med 7 pameldte lag, at regattaledelsen far tidligst mulig melding om forfall, slik at de andre

lag ikke mater opp forgjeves til avlyst forsgkslap.

Lagledermgte og startnummer

Lagleder har vert/mgter opp pa lagledermgte og formidler eventuelle endringer til trenerne og
roerne. Han/hun har hentet alle startnummerne for dagen. Laglederen og roerne passer pa at
batene som gar ut pa vannet har riktig startnummer pa og roerne leverer startnummeret tilbake

til lagleder nar de kommer av vannet.

Selve lgpet
En time for sitt lap ma roerne veere ferdig skiftet til roklaer og samles. Riktig startnummer

settes pa baten.

Mannskap og treneren gjar en siste sjekk av baten. Roerne gar gjennom taktikken og lgpet
sammen med treneren. Ca. 45min far start oppvarming pa land (lgping!) Ca. 35 min far lgpet
legges arene pa utbrygga. Roerne transporterer baten til utbrygga, setter seg i baten, muligens

siste prat med treneren. Gjer seg igjen bevisst over kjarereglene!
Viktig: Veere i god tid pa brygga (ke!), bruke minst mulig tid pa brygga (ikke lage ka!).
Klubbkamerater og treneren legger sko fra utbrygga til innbrygga.

Baten roes forsiktig vekk fra brygga og fram til oppvarmingsomrade. Der varmer roerne opp i
baten sa lenge de har tid. 10 min far lapet mater roerne opp ved start.

Etter start tar de seg, hvis de er fra NSR og dermed vant © en tur til premiebrygga og henter
velfortjent premie. Sa ror de ut og tilbake til innbrygga. Baerer baten tilbake til batplassen,

henter sko og arer fra brygga og snakker med treneren om lgpet, spiser og drikker.

Pa slutten av fgrste dagen av to regattadager
Etter siste lgp med baten, bindes den forsvarlig pa stativ eller i bukker, og alt utstyr samles

ved batene, fer roerne kan dra hjem.



Retur til klubben

Pa slutten av en regatta ma batene igjen rigges ned og lastes pa hengeren, kjares hjem og
lastes av pa roklubben, vaskes og rigges opp. Batsjauen er obligatorisk for alle roerne som
har deltatt i regattaen. Regattaen er altsa fgrst slutt nar alle batene er lastet av og i klubbhuset,

og ikke nar utgverens siste lgp er rodd! Batsjau gar fortest nar alle er tilstede.

Fest Etter en stor regatta som for eksempel NM eller Henley blir det gjerne fest nar vi har

fatt en stor seier. Kunngjgres pa www.roklubben.no

Kontaktadresser og telefonnummere:
Rosjef @ystein Wiik. E-post: 0.wiik@c2i.net, mbtlf 9069220

Vise-rosjef Nito Simonsen. E-post: nito@roklubben.no, mbtlf 93426753

Foreldrekontakt Einar Bratli. E-post: einar.bratli@honeywell.com , mbtlf 92039994

Hovedtrener Esther Verburg. E-post: esther@team4rowing.no , Mbtlf 94867408

Trener Johannes Niesen. E-post: jjniesen@gmx.de, Mbtlf 93824429

Trener Roger Wiggin. E-post: rogerjwiggin@aol.com, Mbtlf 98090633

Formann Dagfinn Erlandsen. E-post: styret@roklubben.no, Mbtlf 45401424

Rotgy: Marianne Lundh, Mbtlf 90036137

Klubbens internet-side: www.roklubben.no

Klubbens konto: 9041.22.47190, Organisasjonsnummer 967874698MVA

Haper dette skrivet inneholder alt dere lurte pa og mer. Hvis ikke, ta kontakt med en av

overstaende, sa far du sikkert de opplysningene du trenger.

Vi sees! Hilsen routvalget og trenerteamet.



