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MAT OCH DRYCK AR INTE TILLATEN | HALLEN (galler ej vatten) - Anvand koket for mat och dryck
INGA YTTERSKOR TILLATNA | HALLEN - stlls pa skohyllan vid entrén

INGA SMYCKEN, DRAGKEDJOR ELLER KARBORREBAND - framfor allt pa mjuklandningsbaddar och
redskap med tyg, galler dven ledare

Anvand garna kladvagnarna for klader och vaskor - det finns tva vagnar per zon

Vid allvarlig skada

Ambulansadressen ar: Langenasvagen 4, 435 35 Molnlycke, starta blinkljuset vid glasdérren mot
Langenasvagen och hanvisa till dérren med blinkljus

Vid allvarlig skada (nacke/rygg) i klossgrop, |at gymnasten ligga kvar och ring ambulans. Undvik att ga
ner i gropen férutom om det ar absolut nédvandigt.

Vid lindrigare skada, se info pa anslagstavla

Ta ansvar for att fylla pa skadevaskorna om det saknas nagot

Vid brandlarm

Innan traningen startar skall alla veta hur man tar sig ut ur hallen och var atersamlingsplatsen ar.
Evakuera genom nddutgangarna, en ledare lamnar alltid sist.
Atersamlingsplats: Vid Atersamlingsskylten vid infarten till Parkeringshuset.

Om det brinner; ta dig ut genom narmsta nédutgang, bort fran elden.

Redskap och traning
Ansvariga ledare maste vara utbildade enligt Svenska gymnastikférbundets utbildningsstege
Utbildningskraven maste efterfdljas pa alla redskap och vid alla 6vningar

Om nagot redskap borjar ga sonder eller ar trasigt, meddela omedelbart pixbogf@hotmail.com

Klossgropen

Max fyra personer samtidigt i gropen

Noppra inte klossarna

Inga l6sa redskap i skumgropen

Endast 30 cm tjockmattor i skumgropen — absolut inte krashmattorna
Fasttrack/Trampolinbana

Flera at gangen gar bra vid uppvarmning, hall avstand, annars en at gangen

Mjuklandningsbaddar/MD-gropar
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Inga smycken, piercingar eller dragkedjor i MD-groparna.

Hall avstand till gropen nar den hissas upp eller ner pga klamrisk
Max tre personer samtidigt i de mindre baddarna

Max fyra personer samtidigt i den stora badden

Man far ej vistas pa en badd som hissas

Redskap som far anvandas pa MD-groparna: mjukkilar, de stora landningsbaddarna, tjockmattor,
krashmatta

Hissarna ska koras utan att “hacka” dem upp och ner.

Trampoliner

Endast en gymnast at gangen pa trampolinen

Observera obligatorisk utbildning “Trampolin som hjalpredskap” for den som leder tréaningen
Losa redskap

Plocka alltid undan efter er eller kolla av med nasta grupp.

Kontrollera redskapens placering enligt bilder pa viaggarna

Ha god kommunikation kring redskapen med 6vriga grupper i hallen.

Om manga eller annat likande anvands sa skall golv och redskap torkas av efter traningen.
Stadredskap finns pa handikapptoaletten.

Styrkehoérnan

De ledare som har ansvar for styrketraning dar styrkeh6rnan anviands maste genomga en grundkurs i
styrketraning - anordnas av Pixbo GF.

Styrkehoérnan far endast anvandas av gymnaster under ledarnas 6versikt. Gymnaster far annars inte
uppehalla sig i redskapsutrymmet.

Vikter, stanger och andra redskap far INTE kastas pa golvet. Varken redskap eller golv ar gjorda for
det och kommer att ga sonder.

Stall tillbaka redskapen pa sina platser.

Notera begransningarna som géller for vikter pa de olika stangerna.

Uppforande och utrustning

Trdna barfota eller med hoppskor med "mjuk” sula

Det ar manga grupper och gymnaster i hallen samtidigt, respektera varandra och visa hansyn
Invanta ledare och traningsstart innan ni gar in i hallen

UNDVIK KROCKAR | HALLEN
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— Daflera redskap delar landning, hall koll sa att ingen kommer fran andra hallet
— Spring inte tvars 6ver ansatser eller tumblinggolv

Hall ordning i koket oh plocka undan efter dig, stall ned smutsig disk i diskmaskinen. Starta
diskmaskinen om den ar full, plocka ur om den ar ren

Ombyte sker i omkladningsrummen och INTE pa toaletterna.
Ytterskor lamnas pa anvisad plats i entrén
Bara vatten som dryck inne i hallen, ingen dricka eller atbart, snus eller tuggummi tillaten

Anpassa volymen pa musiken, acceptera korta stunder med hégre musik, sdnk volymen om det halls
genomgang eller om musiken pa annat satt stor annan verksamhet.

Brand och sakerhet
Stall aldrig upp ytterddrrarna med féremal eller snére. Anvand tidslasen.

Glasdorren ut mot Langenasvagen anvands som nodutgang och for transport av redskap. Det &r
ingen in- och utgang!

Utrymningsvagar och brandsldckare far INTE blockeras.

Hjartstartare finns vid skohyllorna i entrén.

Stadning och ordning - 6vriga utrymmen

Hall ordning i koket, plocka undan fran borden, torka av, se till att diska och stéll in i skapen.
Bankytorna skall vara helt rena nar du lamnar!

Hall ordning i omkladningsrum och pa toaletter. Ledare skall syna av dem efter tréningen och se till
att eventuellt skrdap plockas upp. Se till att papperskorgar inte svammar éver

Det &r ledarnas ansvar att kontrollera hallen och kdket innan man gar, stada eller plocka undan vid
behov. Detta géller ALLA ledare efter varje traningspass - inte bara den som rakar vara sist kvar pa
kvallen.

Rutiner:

Samling och insldpp

Ledare ser till att tidslasen (20 min) pa dorrarna ar uppstallda en stund innan tréningen startar.
Gymnasterna som behodver byta om slapps in till omkladningsrummen vid kansliet. Undvik att byta
om pa toaletterna i traningshallen da dessa behdvs som just toaletter.

Om gymnaster blir sena kan de bli inslappta genom att ringa pa dorren vid parkeringshuset som kan
lasas upp fran hallen nar gront blinkljus blinkar.

Traningsslut och hemgang
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Efter VARIJE traning ar ALLA ledare ansvariga for att kontrollera att alla redskap ar bortplockade till
anvisade platser, toaletten dr OK (inget papper pa golvet och toapapper finns), koket ar helt i
ordning (bdnken ar helt ren fran disk, borden avtorkade och méblerna iordning). Diskmaskinen ar
urplockad. Tanken &r att alla plockar undan efter sig sjalva men vi behéver hjilpas at att halla
ordning och det skall inte hamna pa sista ledaren i sista gruppen for dagen.

Slack i Trupphallen och i kdket. Det finns ingen automatslackningsfunktion!
Kontrollera att alla dorrar &r ordentligt stangda och lasta.
Stadschema

Ett par ganger per termin kommer ledarna att stdda under groparna i hallen. Schema ordnas.
Ovriga ytor, toaletter, kdket och entrén stidas regelbundet av proffs.

Forbrukningsmaterial och stadutrustning

Toapapper och pappershanddukar finns i stadférradet och det &r bara att fylla pa om det tar slut pa
toaletter och i koket.

Diskborste och diskmedel finns i koket.

Stadvagn finns pa handikapptoaletten.

Ovrig stadutrustning finns i stadférradet - anvdnd bara det som dr markerat som vart.
Omkladningsrum

Torka av dig inne i duschutrymmet for att undvika polar pa golvet i omkladningsrummet.



