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Tranings- och ordningsregler
Traningsreglerna nedan ar generella for alla grupper inom foreningen.

Trianingsregler Ostersundsgymnasterna

e Kom itid. Respektera start- och sluttid, vi vill nyttja hela traningspasset

e Ha med vattenflaska markt med namn

e Ha med egen sporttape och elastisk linda om du behover

e Viar barfota pa traningarna, men du kan ha specialskor for verksamheten

e Meddela franvaro i SportAdmins medlemsapp

e Inga mobiler — om du maste ha mobil med dig ska den vara avstangd under hela traningen

e Vi ter eller fikar inte vid tréningen. Vissa grupper har langa pass och ledaren meddelar
berdrda grupper om de har fruktpaus under passet

e Alla hjilps at att plocka undan redskap i slutet av traningen. Aven i gymnastikhallen i
Ostersund Arena ska redskap plockas tillbaka pa sin plats efter passet

Regler for traningsklader

Dessa regler finns enbart av praktiska skal och av sakerhetsskal. Som passare fastnar man i for stora
och bylsiga klader och gor sig illa. Dessutom kan vi inte se hur 6évningarna utférs om kladerna fladdrar
runt gymnasten. Om man har langt har som inte ar uppsatt riskerar gymnasten sjalv och ledaren att
fastna i det vid 6vningarna.

e Pa hemsidan finns rekommendationer for vilka klader som ar lampliga inom varje disciplin

e Haret ska vara uppsatt om det ar langt

e Inga mossor, kepsar eller diadem

e Inga smycken pa grund av skaderisken och det géller samtliga smycken — [akérhangen skall
tejpas innan traningen

Gymnastikhallen i Ostersund Arena

Alla gymnaster, dven deras foréldrar och ledare som tranar i Ostersund Arena ska kinna till och folja
de regler som géller f6r den hallen. Reglerna ar faststéllda av Ostersunds Kommun och féreningen
riskerar avstangning om dessa regler inte foljs.



