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Sa har fungerar traningsgrupperna

Det finns 5-10 traningsgrupper med ca 15-20 medlemmar i varje grupp
som ser till att verksamheten i foreningen fungerar. Verksamhetens
aktiviteter satts i stomprogrammet i slutet av aret. Vissa andringar kan
dock forekomma f6r varje manadsblad som ges ut. Varje grupp ansvarar
for tva veckor at gangen, vilka dessa ar framgar av manadsbladet och
stomprogrammet.

Uppgifterna for trdningsgruppen ar:

(@)

@)

Att ansvara for traningar (se sarskild instruktion s. 6-9).

Att stdda klubbstugan och omkladningsrummen (se sarskild
instruktion s. 2—4).

Att vid traningar i klubbstugan, varma upp bastun (se sarskild
instruktion s. 5).

Att under vinterhalvaret servera fika pa sondagar (se sarskild
instruktion s. 10).

Att under tavlingssasong ta med talt och vimpel (finns i
kallaren under omkladningsrummet) till "nartavlingar”, dvs.
som man aker till 6verdagen. Om ingen fran
traningsgruppen ska dit, forsok hitta nagon annan som kan
ta med dessa.

Varje grupp har en samordnare. Den ansvarige sitter normalt pa sin post
ett ar. Byte sker vid arsskiftet om inte den samordnaren 6nskar att
fortsatta sitt uppdrag. Den som ar ansvarig fetmarkeras i grupplistan i
stomprogrammet. Samordnare for alla huvudansvariga ar styrelsen och
for narvarande ar Jonny Karlsson (tel. +46 705 364 182) kontaktperson.
Jonny Karlsson haller aven en informationstraff med de nya
samordnarna vid arsskiftet.

Uppgifterna fér samordnare ar:

@)

Att planera och férdela uppgifterna som behdver
genomfdras under kommande arbetsperiod.

Att vid behov informera respektive gruppmedlem vad
arbetsuppgifterna innebar specifikt.

Att aterkoppla till styrelsen om vad som fungerar / inte
fungerar.



Stada klubbstugan och omkladningsrummen

Stadinstruktioner finns uppsatta vid stadskapet i koket och skrubben i
omkladningsbyggnaden.

Tillfallen d& stadning ska ske och for vilka omraden:

O

Efter varje traning - omkladningsrummen och hallen:

Sopa golvet. Skaka mattor vid ingangen. Vid behov tom
papperskorg. Plocka upp har och smuts fran duschen. Se till
att alla fonster och dorrar ar stangda.

Vid behov - grovstada huvudbyggnaden (koket, stora salen,
hallen och toaletterna), till exempel tom fulla papperskorgar,
dammsug eller sopa golvet, skaka mattor vid ingangen.
Detta ska goras efter aktiviteter med mat eller fika. Tank pa
att det blir smutsigare vid daligt vader.

Efter avslutad tvaveckorsperiod - storstadning:
Samlingssalen - dammsug golvet, ta bort synliga flackar och
torka av borden. Golvet ar kansligt for vatten, krama ur
trasan ordentligt vid vattorkning.

Koket - dammsug och vattorka golvet. Gor rent bord och
diskbank. Tém sopor.

Motesrummet - dammsug golvet.
Ungdomsrummet - dammsug golvet.

Hallen - dammsug golvet och skaka mattor vid ingangen.
Toalett i bada byggnader - dammsug och vattorka golvet.
Rengor i toastolen samt spegel och handfat. Tom
papperskorg. Vid behov fyll pa toapapper, torkpapper och
tval.

Gympasalen - stada med torrmopp.
Omkladningsrummen - skaka mattor vid ingangen. Sopa
golvet. Tom papperskorg, vid behov tvatta golv.

Utomhus — Tom sopkarlen vid ingangen till kallaren
under omkladningsrummen.

Plus en extra uppqift enligt schemat nedan




Vecka

Extra stadomrade

1-2

Storstada dusch och bastu?

Tvatta omkladningsrummens golv

Rengor spis, mikrovagsugn och spisflakt?
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9-10

Storstada dusch och bastu?

11-12

Tvatta omkladningsrummens golv

13-14

Damma av lister och bankar i omkladningsrummet

15-16

Dammsuga soffan och torka bord och hyllor i TV-rummet

17-18

Storstada dusch och bastu?

19-20

Damma av lister och fonsterbraden i gympasalen

21-22

Tvatta omkladningsrummens golv

23-24

Torka ur skapsraden éver diskbank och spis?

25—-26

Torka ur lador och underskap i diskbanksraden

27-28

Torka ur lador och skap pa bardisk sidan

29-30

Putsa fonstren i omkladningsrummen och hallen utanfor

31-32

33-34

35—-36

Putsa fonstren gymnastikhallen

37-38

Tvatta omkladningsrummens golv

39-40

Storstada dusch och bastu?

41-42

Tvéatta omkladningsrummens golv

43-44

45-46

Rengor spis, mikrovagsugn och spisflakt 2

47-48

Tvatta omkladningsrummens golv

49-50

Storstada dusch och bastu?

51-52

1) Att stada dusch och bastu innebar att man ska tvatta kaklet
(vaggarna), skura golvet, rensa avloppet, skura bastubankarna,
tvatta bastuddrren, putsa duschhandtag och ovrigt rostfritt.

2) Svinto far inte anvandas for rengoring av spis. GlIom inte att
rengora spisflakt fran insidan.




Har finns stadmaterialet:

O

Stadskap koket: dammsugare och dammsugspasatr,
sopborste och sopskyffel, skurhink och skurmopp,
torrmopp, rengdéringsmedel foér badrum och golv,
rengoéringsmedel for spis, rengdringsmedel for ugn, svinto,
disktrasa, disksvampar, diskborstar, latexhandskar, svarta
sopsackar, soppasar till matavfall, soppasar till
papperskorgar, fénsterskrapa, myrr.

Skapet i toalettrummet i huvudbyggnaden: toapapper,
rengoringsmedel for toalettstol, rengéringsmedel for badrum
och golv, soppasar till papperskorgar, tval.

Skrubben i omkladningsbyggnaden: dammsugare,
toapapper, rengdringsmedel for toalettstol, rengdringsmedel
for badrumoch golv, soppasar till papperskorgar, svarta
sopsackar, skurhink och skurmopp, stor sopkvast,
torrmopp, téandstickor, tval, handukspapper.

Tips: Smutsiga moppar ska laggas i den markta pasen i skrubben.

Viktigt! Efter avslutad stadning kontrollera att det finns tillrackligt med
stadmaterial till nasta grupp annars kontakta Kjell Karlsson (tel. +46 703
383 136), Stig Karlsson (tel. +46 727 108 181), Mats Engstrom (tel.

+46 734 18 94 27), Ingmarie och Anders Lilja (tel. +46 70 377 66 11)

eller skriv pa lista pa anslagstavlan.

Hoppas stadningen blir en ny upplevelse!



Eldning bastukamin

Eére eldning
e To6m askl&dan om den &r mer an halvfull. Hur varm ska bastun
Askan kan hallas ut i slanten eller laggas vara?
i en pase bland brannbara sopor. Detta dr definitivt en smaksak,
o Se till att tilluftsventilen &r 6ppen. men vi rekommenderar:
e Finspanta ved och lagg fram papper fran Damer 65-70 grader
en dagstidning. Extra dagstidningar finns Herrar 75-80 grader
| pannrummet.
Eldning
e Knyckla till nagra sidor tidningspapper
och lagg i botten pa eldstaden med den Lingden pa veden
finspantade veden ovanpa Veden klyvs i olika ldngder
e Tand! Vid behov kasta in fler tillknycklade beroende pé var den ska

tidningssidor

e Nar det tagit sig, lagg pa finkluven
|6vved. OBS! Maxlangd 40 cm.

e Det behdvs ca 3 pafyliningar med ved
under den timmen det tar for bastun att
bli varm.

anvdndas.
Ved till braskamin - max 30 cm
Ved till bastun - max 40 cm
Ved till pannan - mer dn 40 cm

Efter eldning

e Bar in minst lika mycket finkluven
l6vved, som du eldat upp, sa att den
blir varm och torr av eftervarmen till
nasta eldning.

OBS! Maxlangd 40 cm.

e Finspanta garna ved, sa att det finns till
nasta gang.

e Stang tilluftsventilen vintertid. Lamna
den 6ppen sommartid.

e Lamna bastudoérren 6ppen.

Oppen tilluftsventil

: J

Stangd tilluftsventil



Instruktion for traningar

Vid alla aktiviteter ansvarar traningsgruppen for att skriva narvaro for
aldrarna 7-25 ar och skriva in det pa listorna som sitter innanfor
entrédorren till klubbstugans omkladningsbyggnad. Det gar ocksa bra att
e-posta Stig Karlsson (stigk42@gmail.com). Detta sammanstalls sedan
och redovisas till stat och kommun for lokalt aktivitetsstéd som &r en
viktig inkomstkalla for klubben.

Klubbtraningar

Banldggning

Traningsansvarig lagger évningarna. Daremot ansvarar den
trAningsansvarige for att resterande uppagifter utfors, se under rubriken
traning.

Lampligt banlaggningsprogram ar Purple-pen,
http://purplepen.golde.org/ och om du inte har kartan kontakta Bjérn
Karlsson (bjorn.f.l.karlsson@telia.com) for att fa ratt karta.

Ni satter ut kontroller (Sl pa grén och vit, garna aven pa gul satts ut
samma dag som traningen) och skriver ut kartor i klubbstugan. Tank pa
att aka ut och kontrollera i terrangen innan ni skriver ut banorna.
Traningsgruppen hjalper sedan till med tidtagning, narvaro mm.
Tekniktraningarna bestar av sex banor: gron, vit, gul/orange och tre
svarta bana 3, 5 och 7 km. De langre banorna laggs i form av slingor
och pa langsta banan satter vi inte ut kontroller. Tank pa att
teknikdvningarna aven galler for ungdomarna. Gron, vit och gul bana
skickas till Thomas Lilja (thomas.a.lilja@gmail.com) och Stefan
Karlsson (emmaostefan@gmail.com) senast en vecka fore traningen for
ev forbattringsforslag. Kontakta de markansvariga for kontakt med
markagare och jagare:

Markansvariga:

* Veteklint: Stig Karlsson

* Tolskepp-Olskeppetorp: Stig Karlsson + Arne Andersson

« Gettorp-Bjorkelund (det som inte &r med pa forsta Tolskeppskartan):
Stig Karlsson + Arne Andersson

« Marn-Denseln, utan det som finns pa Satrakartan: Christer Brostrém
« Satra, allt som finns pa Satrakartan: Niklas von Schéele

* Prastensang: Stefan Karlsson

* Norsholm: Niklas von Schéele


mailto:stigk42@gmail.com
http://purplepen.golde.org/
mailto:bjorn.f.l.karlsson@telia.com

Elittraningar
Ansvarig gor enligt instruktion fran elitgruppen for varje traning.
Elitgruppen tar vid behov hjalp av trédningsgruppen.

Natt-cuper
Ansvarig lagger banor och skriver ut kartor. Traningsansvarig satter med
hjalp av traningsgruppen ut Sl-enheter pa nagra eller alla kontroller.
Traningsgruppen hjalper ocksa till med tidtagning, narvaro m.m.

NOK-arrangemang
Har lagger ansvarig banorna och skriver ut kartor. Traningsansvarig
satter med hjalp av traningsgruppen ut Sl-enheter pa alla kontroller.
Traningsgruppen hjalper till med parkering och tidtagning. Fér mer
information se NOK:s hemsida: http://www.nok-ol.se/

De banor som erbjuds bor ordnas enligt nedan. Tank pa att aven
beskriva svarighetsgrad (farg) pa resp. bana i inbjudan samt ute pa
traningen.

De banor som erbjuds bor ordnas enligt nedan. Tank pa att dven beskriva svarighetsgrad
(farg) pa resp. bana i inbjudan samt ute pa traningen.

Bana A svart 8,5 km
Bana B violett/bla 6,5 km
Bana C violett/bla 5,0 km
Bana D Violett/bla 3,0 km
Bana E orange/rod 4,0 km
Bana F qul 3,0 km
Bana G gron/vit 2,5 km

1:10.000

Ev. avkortad A-bana 1:10.000 och 1:7.500
Ev. avkortad A-bana 1:7.500

1:7.500

1:7.500

1:7.500

1:7.500

NOK-trining i samband med U-serien. Tank pd att dven beskriva svdrighetsgrad (fiarg) pé
resp. bana i inbjudan samt ute pa tréningen.

Bana A svart 8,5 km
Bana B violett/bla 6,5 km
Bana C violett/bl& 5,0 km

Bana D Violett/bla 3,0 km
Bana E orange/réd 4,0 km

DH10-16

Inskolning 2 km (grén),
Mycket latt 2 km (vit),
Latt 2,5 km (gul)
Medelsvar 3 km (orange)

1:10.000

Ev. avkortad A-bana 1:10.000 och 1:7.500
Ev. avkortad A-bana 1:7.500

1:7.500

1:7.500

For NOK natt ar det féljande banor

Bana Svarighet | Langd NM-klass Kartskala

Bana A Svart 7,0-8,5 Bana A 1:10.000

Bana B Bla 4,0-5,0 Bana B 1:10.000 och 1:7.500
Bana C Orange 3,5 Bana C 1:7.500

Bana D Gul 3,0 Bana D 1:7.500

Bana E Vit 2,5 Bana E 1:7.500




Tidtagning
Sker pa Natt-cuper och NOK-arrangemang, lampligen med hjalp av
programmet MeQOS, http://www.melin.nu/meos/sv/index.php

Utrustning:

O

Sportldent-utrustning finns i kéllaren under omkladningsrummen.
Utrustningen &r férdelad i tre bla plastvaskor. Vaskorna ar markta
med vad de ska innehalla. Efter varje anvandningstillfalle ar den
som anvant utrustningen skyldig att kontrollera sa allt finns i
respektive vaska. Om det saknas nagot eller att nagon enhet gatt
sonder kontakta Bjorn Karlsson. Den som markt om och/eller
programmerat om en enhet ser till att aterstélla detta fore
aterlamnandet, se da aven till att tiden ar ratt, UTC + 01:00
(manga Windows datorer har Microsoft-tid som grundinstéalining
vilket skiljer nagra sekunder fran UTC tid). Dra alltid ut kabeln ur
stracktidsskrivaren innan den packas ner i Sl- vaskan.

Skarmar, reflexer och stéllningar finns i kéllaren under
omkladningsrummen, ev. markning sker pa lésa lappar,

skriv inte paskarmar eller reflexer.

Plastfickor, kartor och utskriftspapper till kartor finns i skapen i lilla
rummet mellan gamla och nya delen av klubbstugan.



http://www.melin.nu/meos/sv/index.php

o Sl-enheter
Klubben har Sl-enheterna i féljande blaa vaskor:
e Sl-enheter vaska 1
Kontrollenhet 31-65
Lila SI-pinne service off i snére (anvands for att stdnga av
enheterna och spara batteri).
e Sl-enheter vaska 2
Lila Sl-pinnar: service off i snore (anvands for att stanga av
enheterna och spara batteri), 2 st. clear backup, START,
print results
1 svart programmeringsstav
2 st. réda sladdenheter
Kontrollenhet 67, 70, 71, 100, 100, Tom, Check, Start, Mal
e Sl-enheter vaska 3
Stracktidsskrivare
Pappersrullar
1 svart sladdenhet
1 laddare
1 bla seriell till USB adapter

Tips: Kom ihdg att lamna tillbaka allt material i klubbstugan i god tid till
nasta traning sa att nasta traningsgrupp har det tillgangligt. Nasta
veckas traning kanske behover férberedas redan pa lérdagen innan.



Fikat sbndagar

Serveras normalt mellan kl. 11:00 till 14:00. Kolla i manadsbladet s& att
inga andra tider galler.

Fikaforslag

Macka + kaka och kaffe/saft. Fantasi gillas!

Kolla garna i klubbhuset om nagot finns kvar. Observera att det kan
finnas varor som tillhér privatpersoner eller 60+. Om du lamnar kvar
nagot sa stall det pa hyllor méarkta "Far anvands av alla”.

Pris for fika

30 kr for vuxna

15 kr for barn upp till 16 ar
75 kr for familj

Pris finns aven i klubbstugan vid serveringsluckan.

Tips: Om du mot férmodan inte har kontanter eller swish ska du lagga
en skuldlapp i kontantkassan innehallande belopp, namn, och datum.
Papper och penna finns i skapet vid kylskapet.

Overskottet ges till klubben, genom nagot av nedanstaende alternativ:
1. Swish
2. Bankgiro
3. Kontant till kassor (Anneli Borg)

Om utlaggen inte tacks, sa kontakta kassoren for utlaggen!

Vid ars- och hostmotet star klubben for fikat och traningsgruppen
anordnar.

Tips: Om du har swish sjalv, sa kan du satta upp en lapp med ditt
swishnummer och sen fora éver dverskott till klubben for att minska
administrationen samtidigt som du sjalv far pengarna snabbare.

Sopor

Kompost, de brannbara soporna och annat sorterat avfall i koket tas om hand.
Aven sopor i sorteringskarlen utanfor ingangen till kallaren under
omkladningsrummen tas med och slangs antingen hemma eller pa miljostation.



