VALKOMMEN TILL FRIIDROTTSHALLEN!

Tillsammans skapar vi en trygg, séker och trivsam tréningsmiljé

For att alla ska kunna trdna sdkert och trivas i hallen behéver vi hjilpas at att folja vara gemensamma regler. Nar
manga tranar samtidigt ar det extra viktigt att vara uppmarksam och visa hansyn. Ledare fér barn- och ungdomsgrupper
ansvarar for att gruppen kadnner till och foljer reglerna.

SAKERHET OCH RORELSE | HALLEN

e Se dig noga for innan du passerar l0parbanorna. Ga runt l6parbanan nar du ska till kast- eller langdhoppsomradet och
tillbaka.

e Ta med vattenflaskan mellan tréaningsstationerna. D& minskar vi onodigt spring och risken for olyckor.
e Barn- och ungdomsgrupper forflyttar sig mellan stationerna samlade, pa led bakom sin ledare.

e Endast aktiva och tranare far vistas pa banorna. Foraldrar och syskon ar valkomna att titta fran laktaren eller cafeterian.
Barn och ungdomar gar ut pa banorna férst nar deras traning har borjat.

e Gainte ut pa loparbanan med smutsiga skor. Jogging sker pa den innersta uppvarmningsbanan och alltid i markerad
riktning. Var uppmaérksam pé lopare i hog fart pa bana 1 och vid passage av 60-metersbanorna.

e Vid starten for 60 meter: se till att du inte hamnar pa rundbanan, dar l6pare kan komma i full fart.

e Rundbanan och sprintbanorna ar till for traning. Stanna inte dar for instruktioner, lek eller vila.

e Trana aldrig kastgrenar ensam. En vuxen ska alltid vara med for att minska risken att du eller nadgon i narheten skadas.

PLANERA AKTIVITETERNA

e Bygginte storre lekar eller hinderbanor pa rundbanan eller 60-metersbanorna under vardagskvallar nar flera grupper
tranar samtidigt. Anvand i stallet ytan mellan langdhoppsgroparna B och C.

e P4 vardagskvallar passar aktiviteter som kraver mindre yta ofta battre for barngrupper. Kontakta barn- och
ungdomsansvarig pa kansliet om du vill ha tips.

UTRUSTNING, ORDNING OCH TRIVSEL

e Gymmet ar till for aktiva som tranar. Introducera garna styrketraning utanfér gymmet med lattare skivstanger.

e Sténg dorren efter dig nar du garin i eller ut ur omkladningsrummen — nagon kan fortfarande byta om.

e P4 banorna ar endast vatten tilldtet. Mat, godis och tuggummi far inte tas med.

e Varradd om hallens utrustning och stall tillbaka allt pa den plats dar du hamtade det.

e Hjalp till att halla hallen ren och slang skrap i papperskorgarna.

e Upptécker du trasig utrustning? Meddela kansliet och stall gérna utrustningen at sidan.

Tack for att du visar hansyn och hjalper till att gora hallen saker for alla!



