Dispensation til styrketræning alene i styrkerummet

I samråd med følgende deltagere

Dato

Roer

Forældre/værge

For bestyrelsen

Styrkeinstruktør 

er der givet dispensation til at ovennævnte roer må styrketræne alene med følgende forbehold:

          U D K A S T     DER     T I L R E T T E S   V E D       H V E R T       S A M R Å D

Der må ikke trænes alene i øvelser med tunge vægte, hvor vægten kommer over hovedhøjde.

Undtaget herfor er stativ til skrå bænkpres.

Der må ikke trænes alene i øvelser, hvor der køres til udmattelse og vægten kommer over hovedhøjde.

Undtaget herfor er stativ til skrå bænkpres.

Ekempler på øvelser, hvor vægten kommer over hovedhøjde er 

Bænkpres på flad bænk og military

Eksempler på tung vægt: øvelser til maksimal styrke, maksimal tests og nogle programmer til RFD

*' Alternativt **

Dispensationen til alene træning gælder kun for fitnessprogrammer.

Roeren er under samrådet blevet bekendt med bestyrelsens henstillinger i 

Anvendelse af styrkerummet, der er udleveret til roeren under samrådet.

Roeren har ved sin underskrift anerkendt at dispensationen kan bortfalde ved overtrædelse

af disse henstillinger, der er at betragte som et sikkerhedsregulativ.

