Reglement for Hellerup Roklubs Fitnessrum

Treening oqg instruktion

« Al treening samt brug af maskiner sker pa eget ansvar
e Anvisninger fra instruktgrer samt maskininstruktioner skal altid fglges
o Det anbefales at modtage instruktion

Bruqg af lokaler og udstyr

« Bgrn under 15 ar, ma kun benytte styrketraeningsudstyret, hvis mindst en af foreeldrene er
aktivt medlem. Foreeldre eller godkendt instruktar skal veere sammen med barnet, med mindre
dette er frigivet af roklubben til, at benytte udstyret.

o Treeningshold, (f.eks. hgj puls, spinning i ergometermaskiner) der modtager instruktion, har
fortrinsret i treeningslokalet (dvs. andre kan treene i lokalet, men uden at "forstyrre™ holdet, der
far instruktion)

o Du ma ikke benytte lgbeband eller crosstrainer, nar der er ergometerhold. Det er
forstyrrende.

o Spgrg instruktgrerne, hvis du er i tvivl om du forstyrrer ergometerholdet der er i gang.

e Brug af musikanlaeg og tv

o Ved holdtraening er det instruktgren/traeneren, der bestemmer musiktype og styrke.

o Erder medlemmer pa 1. salen, nar du ankommer og gerne vil hgre musik, skal du altid
spgrge alle, om det er ok, at du seetter musik pa. Er det ikke ok, ma du traene uden
musik eller med hagretelefoner pa.

o Erder musik pa 1. salen, nar du ankommer, ma du spgrge, om du ma skrue ned eller
skifte musiktype.

o Alle skal kunne veere pa. salen med og uden musik, sa vis hensyn og tal med hinanden.

« Afsprit handtag, skinne og saede pa ergometrene efter brug. Og handtaget seettes laengst frem
mod krydset.

« Aftgr sved fra alle andre maskiner med rent papir. Brug et handklaede, hvis du sveder meget
under treening.

« Der skal altid ryddes op efter brug. Maskiner og udstyr skal pa plads. Vaegtskiver afmonteres
fra steenger og leegges pa plads. Matter og handvaegte pa plads. Maskiner tgrres af, sa de er
rene (polstringerne skal ikke tarres med sprit, da det gdeleegger polstringen).

« Defekte maskiner og udstyr ma ikke bruges. Indberet straks defekten med nummer eller
bogstav pa maskinen via fitness@hellerup-roklub.dk til 1. sals-udvalget.

« Ergometerroning kan naturligvis ogsa dyrkes, uden man er tilmeldt et hold. Det kan ggres
udenfor de tider, der er afsat til undervisning. Husk, der star to ergometre i mellemrummet i
stueplan, du kan benytte, nar der er hold.

« De to ergometer i mellemrummet i stueplan ma ikke flyttes op pa 1 salen.

« Det opstillede fiernsyn er indstillet med fast undertekst og lukket for lyd. Der ma kun abnes op
for lyden, hvis det ikke generer andre medlemmer, og der ikke samtidig spilles musik.

Generelt

e Fitnessrummets udstyr er forbeholdt aktive medlemmer af Hellerup Roklub.

« Et aktivt medlem kan 2 gange om aret medbringe én gaest, forudsat at der er plads pa det
pageaeldende tidspunkt. Geesten ma ikke tilmeldes ergometerhold.

o En af rocheferne eller bestyrelsen kan give ekstraordineere tilladelser til brug af
Fithessrummet.
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