Instruktionskort — Roklubben Oresund, Kastrup

Navn: Adresse:
Telefon: Medlem nr.: Bevis for 300m svemmeprove:
Junior: Senior:

Nar gennemgaet skriv: Ja

Brug af redningsvest

Indskrivning

Klargering af bad

Nedgang i bad

Styrbord og bagbord

Rotaget

Skodning

Seet i/ Seet hardt i

Se til aren

Aren langs / Aren ud

Aren tveers / Aren ud

Kvart aren / Aren ud

Smat - / alm. roning

Vending af bad: ro / skod

Rejs aren / Lad falde

Skift i baden

Styring - ud og pa vandet

Styring - anlgb ponton

Bad pa vogn efter tur

Behandling af are

Lofteteknik

Renggring af bad

Bemeerkninger: (bagsiden kan ogsa benyttes)

Dato

Kilometer

Instrukter initialer

Frigivet af: Dato:

HUSK AT MELDE AFBUD HVIS DU IKKE KAN KOMME TIL NASTE INSTRUKTION



