Anvisningar for anvdndning av Kameleonten friidrottshall 13.06.2025

Beteende vid grenplatser:

1. Folj alltid gallande regler, personalens anvisningar, hall ordning och uppfor dig val. Pa
sa satt sakerstaller vi att alla kan trana tryggt och utan storningar. Undvik hogljutt och
stérande beteende.

2. Banorna 3-4 utomhus ar avsedda for snabb l6pning. Banorna 1-2 inomhus ar
reserverade for langsammare lopning eller gang. Nar du inte springer eller tavlar i gang,
hall de cirkulerande banorna fria.

3. Undvik att placera hackar eller andra hinder pa de cirkulerande banorna. Se upp for
snabbare l6pare bakifran, sarskilt nar du saktar ner, avslutar ett l0pavsnitt eller byter
bana. Ga inte ut pa bana 3 eller 4 for att passera en ldngsammare l6pare om du inte ar
100 % saker p4 att ingen snabbare lopare kommer bakifran.

4. Uppvarmningslopning utanfor banomradet sker medurs (med klockans riktning), alltsé i
motsatt riktning till de fyra cirkulerande banorna.

5. Samlaihop hackarna efter anvandning och placera dem vid sidan av l6parbanan. P4
innerplanen ska man vara uppmarksam pa anvandare av l6pstrackan och
ansatsbanorna.

6. Anvandare av l6pstrackan ska vaja for dem som springer pa de cirkulerande banorna.
7. Friidrottens grenplatser ar i forsta hand avsedda for grenrelaterad traning.
8. Sandgropen lamnas alltid via gummigallret. Skaka av sanden fran skorna pa gallret

innan du gar vidare.

9. | kastburen ska man alltid vara forsiktig och noggrann. Slarvig hantering av redskap eller
eget beteende kan orsaka farliga situationer.

10. Stavarna ska forvaras i pasar eller egna forpackningar i stallningen, inte lost. Stavarna
ar inte for allmant bruk; de ar foreningsspecifika eller personliga. Om stavhopparen
anvander magnesium for battre grepp rekommenderas en produkt av typen Liquid
Chalk.

Regler for anvdndning av sdkerhetsgrindar:

1. En sakerhetsgrind som ar stangd och som anvandaren inte har en fungerande PIN-kod
eller tagg till innebar FORBJUDET TILLTRADE.
2. Det arinte tillatet att hoppa 6ver, krypa under eller klattra 6ver staketet.

Utomhusskor:

1. Utomhusskor tas av direkt efter kaféomradet och lamnas i skohyllorna eller laggs i egen
vaska. Nar man ldmnar idrottsomradet tas utomhusskorna pa tidigast i
omkladningsrumskorridoren, precis innan man gar till kaféomradet.

2. Reglerna for utomhusskor galler alla idrottare oavsett gren samt alla andra som ror sig i
hallen, till exempel vardnadshavare, supportrar och publik.

Spikskor:

1. I friidrottshallen far man anvanda spikskor med hogst 6 mm langa spikar. Spikarna ska
vara av kon- eller kompressionstyp. Nalspikar ar inte tillatna.
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Tuggummi:

1. Slang anvanda tuggummin i papperskorgen.

Mat och dryck:

1. lidrottsutrymmen (aven i friildrottshallen) far man endast dricka vatten.
Sockrade drycker &r mycket svara att stada bort. Maltider sker i
omkladningsrummen eller pa sarskilt anvisade platser, inte i idrottssalarna.

Styrketraningshérna:

1. Personer under 15 ar far endast anvanda styrketraningsomradet i
friildrottshallen under ledarens 6vervakning.

2. Aterstall alltid skivstanger och vikter efter anvandning.

3. Om du anvander magnesium vid racktraning rekommenderas en produkt av
typen Liquid Chalk (istallet for block- eller pulvermagnesium).
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