GOTEBORG FRIIDROTT

For att alla ska kéinna sig véilkomnai Friidrotten
ska du téinka pé detta nér du ér i FIH:

For dig som tranar méandag-torsdag 17.00 — 19.00
-Under denna tid ér vi ménga i huset och det krdvs extra mycket vaksamhet, planering och

samarbetsvilja av dig!
-Anvand plan 2 for att éta ditt mellanmail!
Fér dig som alltid rér dig i hallen:

-Ungdomstranare har ansvar att Iéra ungdomarna det sunda férnuftet i hallen. Féregé med
gott exempel, visa i ord och handling hur du tar hand om utrustning och hall.
-Se upp ndr ni passerar banor! Ungdomar fdr inte betrédda Idnga rakstréckan fére 20.00 pd

mdandagar, tisdagar och torsdagar.

-Uppvdarmning i Frélundaborg géller under mandagar (17.00-19.30), tisdagar (18:30-19:30),

onsdagar (17.30-19.30), torsdagar (17:00-19:30) och fredagar (17.00-18.00).
-Hé&cktréning forst och framst pd mittbanorna (undantag fér 1dng héck).
- Nédutgdngar mdste hdllas fria frén tréningsutrustning och annat.

- Klatterslangen ér ett tréiningsredskap som ér avsedd fér frémst stavhoppstréning (far

endast anvandas fér klattring — ej tilldtet att géra sving-évningar).
-Ungdomar under 15 &r har ej rétt att anvénda klédtterslangen utan kunnig ledare/trénare.
-Det fér ej finnas andra personer pd stavhoppsmattan ndr ndgon klattrar.

Observera att all anvdndning av kldtterslangen sker pd egen risk.



Styrkehallen
-Varje individ och trédnare ansvarar fér att stdlla tillbaka vikter pd sin ratta plats.

-Sprintarna till de stdllbara styrkelyftsstallningarna (bénkpress och kndbdj) skall alltid sitta i

stallningen och vara inférda inifrén.
-Om ndgot redskap inte fungerar som det ska — kontakta genast fastighetsvérden.

-Inget klister ska anvéindas pd skivstdngerna dd detta forstér greppen. Tvétta av er innan,

handfat finns utanfér verkstaden.

-Tips: Skivstanger for styrkelyft (kndbdj, béinkpress och marklyft) ér de med tunnare fléns (1
cm), sténger fér olympiska lyft (ryck, frivéndning och stét) ér de med bredare (2-3 cm) fléns.
Olympiska sténger sviktar mycket mer én styrkelyftssténger, men kan inte belastas lika

mycket innan de gar av.



