Comperanten bij GRS — Intensief Trainen op de Watersportbaan

Bij GRS hebben we een enthousiaste groep roeiers (vanaf 19 jaar) genaamd de comperanten.
We trainen vast op maandag- en donderdagavond en plannen daarnaast andere roei-momenten
via een besloten WhatsApp-groep.

Voor degenen die recreatief willen roeien, is er ook een groep die voornamelijk in het
weekend roeit, meestal op zondagochtend, en soms op zaterdag (zowel 's ochtends als 's
middags). Zie info recreanten op de website.

Trainingsfocus

In de Comperanten-groep werken we aan zowel een goede fysieke conditie als een mooie
roeitechniek. Het plezier in het roeien komt niet alleen van de training, maar ook van de
groepsdynamiek. Bij roeien is het belangrijk om te onthouden dat 70% van de sport techniek
is en 30% kracht; daarom streven we altijd naar een betere roeitechniek.

Na een inloopperiode van minstens één jaar kun je je voorbereiden op wedstrijden.
Wedstrijdroeien is niet verplicht, maar kan wel extra motivatie bieden om intensiever te
trainen.

Je bepaalt zelf hoe vaak je wilt roeien, maar we verwachten dat je minimaal één keer per
week komt. Voor beginnende roeiers is het essentieel om zoveel mogelijk kilometers te
maken.

We roeien het hele jaar door, zelfs in de winter, tenzij het water bevriest of het weer te slecht
is. Onze trainingen vinden voornamelijk plaats op de Watersportbaan.

Faciliteiten

Naast het roeien biedt de club een fitnessruimte met onder andere roei-ergometers. We
hebben ook kleedkamers met lockers en douches, zodat je je na de training kunt omkleden en
opfrissen. Daarnaast is er een clubcafé waar roeiers na de training samen kunnen komen.

Jaarlijks organiseren we diverse toertochten waaraan je kunt deelnemen. De comperanten
nemen dooheen het jaar deel aan een reeks wedstrijden waar je na verloop van tijd eventueel
zelf ook kunt aan deelnemen.

Initiatielessen

Roeien lijkt eenvoudig, maar het verfijnen van je techniek vereist oefening en
doorzettingsvermogen. Daarom bieden we vijf initiatielessen aan voordat je definitief met de
Comperanten het water op kunt.

Details van de initiatielessen:
e Duur: Ongeveer anderhalf uur per les

o Kosten: €75 (contant te betalen bij de eerste les)
o Inhoud: Je leert de basis van het roeien in een skiff.



Vanwege een tekort aan trainers kan het zijn dat je geduld moet hebben voordat je kunt
starten met de initiatielessen.

Na deze lessen kun je beslissen of je verder wilt roeien en lid wilt worden voor het lopende
jaar.

VYoorwaarden voor Deelname

e Inschrijving voor de initiatielessen (€75)

e Vervangkleding voor als er iets misgaat

e Aansluitende sportkleding (geen lange T-shirts) en licht schoeisel

o Kleding aangepast aan het weer

e Geen speciale roeikleding vereist voor beginners

e Je moet minimaal 100 meter kunnen zwemmen (dit verklaar je bij inschrijving)

Afspraak Maken

De initiatielessen vinden plaats aan de Vissersdijk 1, 9000 Gent, bij het cafetaria of de
loodsen. Bij het maken van een afspraak via e-mail word je eerst op een wachtlijst geplaatst
met een richtdatum voor de start van je lessen. Zodra je definitief ingeboekt bent, word je
door de club terug gecontacteerd.

Houd er rekening mee dat het weer soms invloed kan hebben op de lessen. We vragen je
daarom om je gsm-nummer bij inschrijving, zodat je verwittigd kunt worden als een les moet
worden verplaatst.

Sportieve groeten en hopelijk tot binnenkort!

Conrad, Trainer Comperanten GRS



