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Tillgang till hallen

Luled kommun fordelar tider i hallen utifran
ett styrdokument dar hallen bedéms som en
speciallokal for traning i disciplinerna Manlig
Artistisk Gymnastik (MAG), Kvinnlig Artistisk
Gymnastik (KvAG) och Truppgymnastik
(Trupp). | forsta hand fordelas darfor tider till
dessa discipliner och annan verksamhet som
kan anses lamplig i denna hall. Det innebar i
praktiken att féreningar som bedriver
tavlingsverksamhet inom artistisk gymnastik
och truppgymnastik prioriteras av Lulea
Kommun vid férdelning av halltider.

Ledare ska ha licens pa de redskap och de
ovningar de tranar med sina utévare genom
Svenska Gymnastikforbundet eller annan
godkand utbildning och alla utévare ska vara
olycksfallsforsakrade.

Vi respekterar varandras traningstider. Varje
grupp gar in tillsammans och alla gar ut
tillsammans med sin ledare.

Lassystemet ar kopplat till nyckeltaggar och
varje forening/ledare far sin egen tagg med
kod.

Avgifter vid oaktsamhet

Gymnastikforeningarna hyr tiderna i hallen av Lulea
kommun. Luled kommun ansvarar for den l6pande
driften av hallen sdsom stadning, material, inkop av
inventarier, inpassering, tillsyn av hallen osv.

Felanmaélningar gallande hallen skickas till Lulea
kommun.

Nar det galler avgifter for hyresgaster som ej skoter sig

sa finns Luled Kommuns regler och avgifter.

Ordning och reda

Respektera skogransen i entrén.

Ombyte sker i omkladningsrummet,
ytterklader och vaskor lamnas dar.
Véardesaker lases in i vardeskap.
Upphittade/kvarglomda tillhérigheter finns i
upphittat-ladan, se Luled Kommuns
anslagstavla.

Planera traningen sa att redskapen hinner
stallas tillbaka.

Vattenflaskor forvaras i backar som
respektive tranare ansvarar for och som
ska hallas i utkanten av traningszonerna.
Medhavda redskap sasom snowboard,
cykel och skateboard &r inte tillatna i
hallen.

Losa redskap ar fordelade per zon enligt
plan, se Luled Kommuns anslagstavla.
Ledare som tranar samtidigt kan komma
Overens om att byta/lana l6sa redskap
mellan varandra, den som anvander dessa
ansvarar da for att de stalls tillbaka pa
avsedd plats i ratt zon.

Tank pa att...

Mat inte ar tillaten inne i hallen. Mat &r
tillatet i cafeterian. Var och en stadar
efter sig.

Forbud mot notter rader p.g.a. allergirisk.
Husdjur inte far vistas i hallen av saval
allergi- som sanitetsskal.

Undvika starka dofter (harspray, kramer,
parfym etc.)

Forhallningssatt i hallen

Bemot varandra trevligt och respektfullt.
Vi tillampar gymnastikférbundets
uppforandekod, se gymnastikforbundets
hemsida.

Anvand ett vardat sprak.

Anvand en vardad kladsel anpassad for
traningen.

ALLA ansvarar for en 6ppen gemenskap.
Har rader NOLLTOLERANS mot mobbing
och krankande sarbehandling.

Det ar ledarnas ansvar att se till all alla far
vara delaktiga i musikvalet.
Fristdendemusik och musik for
tavlingsvarv gar fore bakgrundsmusik.
Musik med ”explicit” text far ej spelas i
hallen.

Tank pa att ha tydlig kommunikation
mellan de ledare ni delar halltider med.



Ansvar for de aktivas sakerhet

Du som ledare ar ansvarig for gymnasternas sdkerhet
vid traning i hallen.

Det ar ditt ansvar att se till:

att du och gymnasterna kadnner till och féljer
vara gemensamma ordningsregler och
sakerhetsforeskrifter.

att se till att du som ledare har de licenser
eller dispenser som kravs for de redskap och
de 6vningar dina gymnaster tranar pa. Om du
som ledare brutit mot licensreglerna kan
forsakringsbolaget stdmma din férening som i
sin tur kan stimma dig.

att se till att dina gymnaster ar korrekt
forsakrade.

att planera traningen med hansyn till alla i
hallen och strukturera den sa att risken for
personskador minimeras.

Undvik spring i hallen sa mycket som mojligt
och visa hansyn till de som tranar. Respektera
alltid de sékerhetszoner som behdvs for olika
ovningar.

Né&r grupper delar pa fristaendeytan kan den
med fordel delas av med koner eller liknande.
att genomfora traningen i hallen pa ett
sadant satt att vara saker inte slits i onédan.
Vi har alla ett ansvar att var nya hall ska
fortsatta kdnnas ny sa lange det bara gar!

att rapportera om nagot gar sonder och
tydligt méarka upp trasiga redskap/annan
materiel sd att ingen annan skadar sig.

att alla redskap stalls tillbaka pa ratt plats i
efter avslutad traning.

att ingen ar kvar i hallen efter avslutad
traning och att hallen &r Iast. Kommunicera
med 6vriga ledare om ni ar flera grupper i
hallen sa att inte alla tar for givet att nagon
annan laser.

For skolidrott och andra idrotter galler andra
forsakrings- och licensvillkor men dven i dessa
fall ar det skolans/foreningens och ledarens
skyldighet att kdnna till och f6lja respektive
organisations forsakrings- och licensregler da
man har ansvar for utévarnas sakerhet.

Sakerhet i lokalerna

Enligt Brandskyddsmyndigheten far maximalt
150 personer vistas samtidigt i hallen.

Det ar inte tillatet att 6vernatta i hallen.
Hjartstartare, filt, bar, forsta hjalpen skap
samt ryggplatta och nackkrage finns i hallen.

Ledaren ansvarar for att veta var denna ar
placerad.

e Varje forening ansvarar dven for att ha en
egen sjukvardsvaska.

Sakerhet Redskap

e | den har hallen tranar vi framforallt
BARFOTA eller med tillatna skor,
undantaget trampolinerna dar strumpor
ar tillatna. Tilldtna skor &r skor med sula
av "mockasintyp” t.ex. taskor for
fristaende/ truppgymnastik samt
trampolinskor och kampsportskor.
Vanliga sportskor ar inte tillatet da de
sliter for mycket pa redskapen. Detta
géller alla gymnaster, ledare undantgna.
Strumpor ar inte tillatet vid traning pa
redskapen p.g.a. halkrisk.

¢ Undvik att vara barfota da man har
fotvartor eller andra hudsjukdomar som
t.ex. ringorm.

e Det drinte tilldtet att bara smycken som
t.ex. 6rhangen, ringar, piercing eller
klocka under traning. Orhdngen och
piercingar som inte kan tas av skall tejpas.

e Man far inte borja anvdanda redskapen
forran ledaren har gett klartecken.

e Detarinte tilldtet att bara klader med
dragkedja i hoppgroparna, detta for att
undvika slitage pa redskapen.

e Man far endast vara en gymnast i taget pa
trampoliner och i hoppgropar.

e Vid hopp i grop far inte harspannen eller
nagon form av 6rhangen eller andra
smycken baras.

e Undvik landning till mage, framforallt i
hoppgrop (risk for ryggskada).

* HOoj- och sankbara redskap far endast
regleras av ansvarig ledare.

e Ledare ansvarar for att rapportera direkt
till hallkommittén om ett redskap ar
trasigt, samt att marka upp redskapen
med skylten “UR FUNKTION, FAR EJ
ANVANDAS”. Dessa skyltar finns att
hamta i redskapsforradet.

Redskapsregler KVAG

Inga redskap far anvéndas utan att en behorig
ledare finns pa plats.

Hopp

e Engymnast hoppar at gangen.



¢ Innan hopp pa satsbrada ansvarar ledaren for
att se till att ratt antal fjadrar finns i
satsbrdadan. Det ar viktigt att anvanda nog
manga fjadrar, annars skadas satsbradan.

e Innan hopp over hast ansvarar ledaren for att
hopphésten ej star pa hjul och att hojden ar
fastsatt pa korrekt satt.

e Vid Yurchenko-hopp maste ett
yurchenkoskydd anvéndas runt satsbradan.

Dambarr

Dessa regler géller for samtliga stationer i KVAG
Barromrade.

e P3 dambarren anvands magnesium i en rimlig
utstrackning (6verdosera EJ!).

e | dambarren ar det endast tillatet att svinga
och stodja i vertikal riktning. Det ar ej tillatet
att svinga/rora redskapet i sidled. Det &r INTE
tilldtet att med stor kraft eller sving landa i
dambarren, t.ex. fran andra redskap.

e Den 6vre viktgransen ar 70 kilo.

e P3a dambarren far man utfora stéd- och
svingdvningar.

e Det ar forbjudet att sta, ga, sitta och hoppa
pa barrholmarna. Vid utférandet av
barrévningar anviands endast handerna.
Undantaget ar foljande 6vningar: brytning till
fotter, vipp upp och sta infor forflyttning
mellan barrholmar, fotsvdang och fotuppklipp.

e Det artilldtet att vara tva gymnaster at
gangen per barrholme vid stillastdende
rorelser som styrka. Observera att viktgrans
géller. Vid svingar och ovningar ar en gymnast
at gangen tillatet.

¢ Vid byte av holme i ndgon av barrstationerna
ansvarar ledaren for att den blir fastsatt pa
ratt satt. Det ar forbjudet att lamna
barrstationerna med uppspanda kedjor sa att
redskapet star 1ost.

Bom
e Inga harda redskap far anvindas p4 eller lutas
mot bommen.
e Mattorna under bommen far ej tas isér.
e Det drinte tilldtet att hoppa fran andra redskap
och landa pa bommen.



Redskapsregler MAG

Bygelhast, ringar, herrbarr, rack

Redskapen far bara justeras av behorig
ledare/trénare

Vi anviander magnesium pa samtliga redskap
Stroppar far endast anvandas pa de redskap
som ar avsedda for detta.

Man far inte sta eller satta fotterna pa nagot
av redskapen.

Ringarna far inte anvandas som gungor.
Flera gymnaster far inte utfora évningar pa
samma redskap samtidigt.

Fristaendegolv och tillhérande
voltlanga

Det &r inte tillatet att stadlla harda redskap
som satsbrador och trampett direkt pa
fristaendegolvet. Vill man anvédnda dessa skall
redskap skall det finnas en tunn matta mellan
redskapet och fristdendegolvet.

Inga redskap far lamnas kvar pa
fristaendegolvet efter anvandning.

Det &r inte tillatet att ta bort eller manipulera
kardborrebanden som utgér markeringar eller
sammanfogningar pa fristaendegolvet.

Redskapsregler Truppredskap

Inga redskap anvands utan att en behorig
ledare finns pa plats.

Lek i gropar ar ej tillatet.

Inga l6sa redskap eller féremal (tjockmattor
undantaget) far anvandas i gropen.

Inga smycken, 6rhdngen eller piercing pa
redskap och i gropar, tank pa att dragkedjor
pa plagg kan ha sénder 6verdrag, vik upp sa ej
dragkedja blir synlig

Trampett

En gymnast hoppar at gangen.

Innan hopp pa trampett ansvarar ledaren for att
se till att ratt antal fjadrar finns i trampetten.
Det &r viktigt att ha nog manga fjadrar — annars
kan trampetten skadas.

Innan hopp 6ver hoppbord ansvarar ledaren for
att hoppbordet ej star pa hjul och att hojden ar
fastsatt pa korrekt satt.

Det &r inte tillatet att landa pa mage i
hoppgropen.

Ledaren ansvarar for att korrekt trampett
anvands och att inte viktgranser dverskrids.
Ledaren ansvarar for att trampett och bord
ar korrekt installda.

Tumblinggolv

Inga sportskor tillatna pa tumblinggolvet
forutom skor med sula av “mockasintyp”
t.ex. taskor for fristdende/truppgymnastik
och kampsportskor.

Det &r inte tillatet att landa pa mage i
hoppgropen.

Man far inte sta pa sidokuddarna.

Redskapsregler Trampolin och
Trampolinlanga

Vid hopp till grop - endast en gymnast at
gangen.

Vid hopp pa trampolinen - endast en
gymnast/aktiv at gangen.

Redskapsregler hoppgropar

Tackta gropar

Vid hopp till grop hoppar endast en gymnast
at gangen. Trampolinbotten skadas om for
manga ar i gropen samtidigt.

Det &r EJ tillatet att dyka eller landa pa
mage i hoppgropen.

Losskumgropar

Vid hopp till grop hoppar endast en gymnast
at gangen.

Det &r EJ tillatet att dyka eller landa pa
mage i hoppgropen.

Inga harnalar, harspdnnen, érhangen eller
andra smycken far baras i gropen.

Endast tjockmattor, minst 30 cm, far
anvandas i l6sskumsgroparna. De tunna
landningsmattorna tal inte pafrestningarnai
groparna och forstors valdigt snabbt.

HOj- och sankbar grop

Gropen far hojas till max 2,00 m 6ver golvet.
Vid hopp till grop hoppar endast en gymnast
at gangen.

Det &r EJ tillatet att landa pa mage i
hoppgropen.

Vid hdjning och sankning ar det e;j tillatet att
vara i gropen.






