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Intro till Akeshovshallen

I Stockholms stad finns det tva specialhallar for gymnastik med permanent uppstallda
redskap. Den hidr handboken vander sig primart till alla foreningar och tranare med
verksamhet i Akeshovshallen.

Akeshovshallen ér i forsta hand till for dldre gymnaster pa hogre niva inom disciplinerna
truppgymnastik, manlig artistisk gymnastik samt kvinnlig artistisk gymnastik. Om det finns
lediga tider bereds dven gymnaster pa lagre niva trana i hallen.

Eftersom hallen delas av flera foreningar och discipliner, ibland med 6ver 100 gymnaster
samtidigt, 4r samarbete och god kommunikation med andra ledare avgorande for att det ska
fungera smidigt i hallen.

Alla behover hjalpas at att ta hand om redskapen. Har finns specialutrustning som kraver
varsam hantering och for att alla ska kunna trana siakert och trivas behover vi alla f6lja

hallens regler och riktlinjer.

Tillsammans skapar vi en trygg, stidad och inspirerande traningsmiljo!



Respektive traningsomrdde

I Akeshovshallen tranar vi som sagt truppgymnastik, manlig artistisk gymnastik samt
kvinnlig artistisk gymnastik. Hallen dr indelad i ett antal traningsomraden. En del redskap
och omraden delas mellan disciplinerna, andra ar disciplinspecifika. Har nedan foljer ett
avsnitt om respektive omrade.

Det ar viktigt att ha koll pa nar nadgon ar pa ett redskap. Det ar manga gymnaster och mycket
trafik i hallen. Det géller att de gymnaster som ror sig inte ar for ndra utdvarna pa redskapen.
Det finns risk att det sker kollisioner och dessutom blir utdvarna storda om det ar for mycket
rorelse i narheten. Inget spring mellan omradena forordas darfor och att gymnasterna haller
sig till det traningsomrade dar gruppen har sin traning.

Truppomradet
Inom truppgymnastiken tranar och tavlar gymnasterna i tre olika grenar; fristaende, matta
(tumbling) och hopp (trampett).

e Tumblinggolv och tillhorande ansatsklossar.

e Samtliga trampetter och tillhdrande ansatsvad samt hoppbord (2 stycken, bredvid

tumblinggolvet och vid speglarna

e Trampolin

e Fristdendeyta

e Fasttrack

Om man &r osdker pa hur ett redskap ska hanteras bor man inte anvanda det.

Om inte alla redskap anviands och MAG eller KvAG vill utnyttja redskap som tillfaller
trupptiden sa ska det kommuniceras mellan tranare. Vi forespréakar ett nara samarbete
mellan alla som éar i hallen.

MAG-omradet

Inom manlig artistisk gymnastik tranar och tavlar gymnasterna i sex olika grenar; ringar och
rick ar redskap man hanger i, bygel och barr ar redskap man stoder i, fristaende och hopp
utgors av redskap man studsar pa, mest med fotterna. Det ar viktigt att anvanda redskapen
till det som de ar amnade f6r. Om man till exempel borjar hoppa pa bygelhésten eller hanga i
knédvecken i rack kommer redskapen att ga sonder i fortid eller magnesian forsvinna.
Magnesia ska anvandas i rack, barr och till ringar. Utan magnesia finns det risk att redskapen
blir hala och att gymnaster som ska utfora svara dvningar gor sig illa.

Om man &r osdker pa hur ett redskap ska hanteras bor man inte anvanda det.

KvAG-omradet
I kvinnlig artistisk gymnastik tranar och tavlar gymnasterna i fyra redskap. I KvAG omradet
finns redskapen barr och bom. Hopp och fristdende dr omraden som delas med MAG.

Néar man anvéander barrarna ska man ha magnesia pa handerna. Om man anvéander
redskapen utan, forsvinner den magnesia som finns pa barrarna och det blir halt f6r AG-
gymnasterna. Da behover man bl6ta och gnugga in ny magnesia, vilket tar onddigt mycket



tid, samt onodigt mycket magnesia i luften och pa golvet som ska stadas. I bomomradet finns
speciella mindre bom-mattor och bom-skydd. Dessa ska anvandas f6r bomtraningen. I
groparna behéver man anvianda tjockmattor. De tunnare mattorna gar sonder om man har
dem i gropen.

Om man &r osdker pa hur ett redskap ska hanteras bor man inte anvanda det.

Foljande omraden tillhor alla under hela traningspasset
e Styrketraningsomradet

e Rep-yta
Har ar det viktigt att komma 6verens om vilken grupp som far vistas pa omradet vid vilken
tid.



Foreningar som tranar i hallen

Det kan vara bra att kdnna till vilka andra som befinner sig i hallen samtidigt. Fullstandigt
schema med alla grupper finns att lisa pa Gymnastikférbundet Osts hemsida. Har hittar du
alla scheman.

Truppgymnastik

Vad giller truppgymnastikens grupper, sa tranar de i skrivande stund mellan kl. 19:15 -
22:00 pa vardagar. Da ar det tre truppgymnastikgrupper som tranar parallellt med upp emot
25 gymnaster i varje grupp. I dagsldget ar det fraimst Brommagymnasterna och Stockholm
Top Gymnastics som har tider i truppomradet, men dven Hoi Polloi, SOL GF,
Stockholmstranarna samt Hammarbygymnasterna har tider i hallen. Pa helgen ar det
traning pa lordagar mellan kl. 13:00 och 19:00, respektive pa sondagskvallar fram till k1.
22:00.

Kvinnlig artistisk gymnastik

Den kvinnliga artistiska gymnastiken har lite varierade tider i Akeshovshallen under veckan.
Méndag — torsdag har de traningstider mellan kl. 15:00 — 21:30, pa fredagar pagar traningen
mellan kI. 15:00 - 19:15, under l6rdagar pagar traningen mellan kl. 09:00 — 17:00 och under
sondagar ar traningen mellan kl. 08:00 — 20:00. Under dessa tider dr det upp emot 50
gymnaster som tranar pa omradet samtidigt. I dagslaget ar det All Star Gymnastics samt
Stockholm Top Gymnastics som har traning i Akeshovshallen.

Manlig artistisk gymnastik

Tider som galler for den manliga artistiska gymnastiken ar vardagar mellan kl. 15:00 — 20:00.
Dartill ar det ett mindre antal gymnaster som tranar pa morgonen och férmiddagen i hallen.
Pa helgen startar traningen kl. 08:30 och pagar fram till kl. 18:00, respektive 18:30. Som max
ar det 30 gymnaster som tranar samtidigt inom disciplinen och gymnasterna tillhor
foreningarna Brommagymnasterna, KFUM Gymnastikavdelningar, All Star Gymnastics
samt Hammarbygymnasterna.

Traningstider i hallen

Tiderna for respektive disciplin och férening bestams en gang per ar. Det finns tre
tidsfordelningsgrupper, en per disciplin, som fordelar tiderna i respektive specialhall. En
styrgrupp med en representant per forening faststéller fordelade tider och beslutar i fragor
som galler mellan disciplinerna. Om inget sarskilt uppstar géaller de fordelade tiderna under
hela verksamhetsaret. Under loven finns som regel fler tider att nyttja, varfor utokade
scheman ofta tas fram for host-, jul-, sport- och paskloven. Sommartiderna fordelas efter
separat schema och behdver anpassas till hallens 6ppettider.

Har du som ledare fragor eller funderingar angdende schemat ar det lampligast att hora av
sig till din forenings kansli, alternativt din foreningsrepresentant i styrgruppen (se lista
langst bak i detta hafte).


https://www.gymnastik.se/regioner/region-ost/traning/specialhallar-i-stockholm/traningstider
https://www.gymnastik.se/regioner/region-ost/traning/specialhallar-i-stockholm/traningstider

Hur beter vi oss hallen?

Uppsatta i hallen, samt pd Gymnastikférbundet Osts hemsida finns ordningsreglerna som
géller i specialhallen. Dessa ar antagna av styrgruppen 2024 och géller tills vidare. Du kan ta
del av dem i sin helhet HAR

Hair nedan kan du ta del av vad du som trinare ytterligare kan tinka pa nar du ar i hallen.

Du som trénare ar en god forebild for svensk gymnastik och du stottar dina
gymnaster i att folja ditt exempel. Du bemoéter alla som ar i hallen med respekt — bade
tranare och gymnaster och undviker att skrika eller anvanda fula ord.

Om det uppstar en konflikt forsoker bada part 16sa den pa ett konstruktivt satt. Om
det ar en konflikt som inte gar att 10sa pa plats bokas ett mote tillsammans med
respektive kansli. Inga konflikter hanteras framfér gymnasterna.

Det ar viktigt att din grupp haller sig inom det omrade som &r avsett for er traning.
Annat kan vara saval farligt, som storande for 6vriga gymnaster.

Hall ljudnivan lagom — musiken ska vara anpassad for alla och tranare ska kunna
prata i vanlig samtalston.

Anvand redskapen pa ritt satt och ta hansyn till sakerheten (I1as mer om respektive
omrade ovan).



Hallens redskap och stadning

For att halla hallens redskap i gott skick och skapa en sdker traningsmiljo ar det viktigt att
hantera redskap/utrustning varsamt och f6lja dessa riktlinjer.

Anvandning av redskap

o Endast jockmattor far placeras direkt i skumgropen. Ovriga (tunnare) mattor kan
vikas och skadas pa mjuka ytor.

e Sldpa inte satsbrador pa mattorna, da detta orsakar onddigt slitage. Vid anvandning
pa fristdendegolvet ska traplattor, som finns vid speglarna, placeras under
satsbradan.

o Stéll tillbaka 16sa redskap, sdsom golvbarrar, klossar och mattor, efter anvandning.

e Om ett redskap ar trasigt, fotografera det och meddela hallansvarig Susanne Thérn
Johansson (e-post: susanne.thornjohansson@stockholm.se). Informera dven din

forenings kansli.

Stadning och undanplockning

Redskap ska alltid stéllas tillbaka pa sin plats enligt de uppsatta bilderna i hallen. Se till att
inget dr kvarglomt innan du lamnar. Om nagon missar att plocka undan, padminn gérna — och
hjalp till vid behov. Vid dterkommande problem kan det tas upp med berord tranare och vid
upprepade tillfallen dokumenteras och rapporteras vidare.

Ett aterkommande problem i Akeshovshallen &r att redskap limnas framme. Detta gor att
efterfoljande grupper maste plocka undan utrustning de sjédlva inte anvant, och det férsvarar
stadningen, vilket paverkar traningsmiljon negativt. Det ar darfor viktigt att alltid lamna
hallen i samma skick som du sjélv vill méta den. Ansvariga tranare ska sikerstilla att detta
efterlevs efter varje pass.

Att tanka pa vid stadning och undanplockning

o Stall tillbaka redskapen direkt efter anvandning. Om nasta grupp vill anvanda dem
kan de, efter overenskommelse, lamnas kvar.

o+ Kontrollera att inga redskap ar kvarglémda innan du lamnar hallen. Ar du oséker pa
var nagot hor hemma, fraga en annan ledare.

e Paminn andra om att plocka undan om du vet vem som lamnat redskap framme —
annars, hjalp till!

e Folj de uppsatta bilderna for ratt placering av redskapen. Saknas en bild eller dr du
osaker? Kontakta ditt kansli for vagledning.

e Torka bort magnesium fran redskap och golv.

e Slédng allt skrap i avsedda sopkorgar.


mailto:susanne.thornjohansson@stockholm.se

Arrangemang och lan av redskap

Vid vissa arrangemang i bollhallen kan det behtva lanas redskap fran gymnastikhallen. For
att minimera paverkan pa pagaende traningar galler f6ljande riktlinjer.

o Foreningar tillats lana redskap fran traningshallen vid arrangemang i bollhallen, men
eftersom det kan komma att paverka traningen avsevart, maste lan av redskap
koordineras och kommuniceras i god tid for aktuellt evenemang.

e Traningar kan oftast genomfdras som vanligt, &ven om vissa redskap ar
bortplockade. Information om detta skickas ut med god framforhallning till berorda
grupper.

e Om bollhallen ska stéllas i ordning for tavling redan pa fredagskvillen, far redskapen
hamtas forst efter att kvillens traning avslutats. Vill man starta iordningstallandet
tidigare ska detta ske genom att i forvag komma 6verens med samtliga grupper som
tranar i hallen.

e Vid tavlingar i traningshallen stélls ordinarie traning vanligtvis in. Information om
detta skickas ut i god tid.



STYRGRUPP INNERSTAD

Namn

Per Sjostrand
(sammankallande)

Forening

Brommagymnasterna

Mejladress

per.sjostrand@gymnastik.se

Peter Wissinger

Stockholm Top Gymnastics

peter wissinger@hotmail.com

Marie Nyberg

GK Hermes

marie.nyberg@gih.se

Hans Goldring

Hammarbygymnasterna

hasse@hammarbygymnasterna.se

Sara Rumbutis

All Star Gymnastics GF

sara.rumbutis@gymnastik.se

Tova Sorén

KFUM Gymnastikavdelningar

tova@kfum-ga.se

Emelie Magnusson

SOL GF

emelie.magnusson@hotmail.com

Emelie Falk Sofia GF emelie.falk@sofiagf.se
Carl Planthaber Vasa Gymnastik carl.planthaber@gmail.com
Teresa Soneborg GF Hoi Polloi teresa@hoipolloi.se

Stefan Gustavsson

GF Stockholmstranarna

stefan.gustavsson@artvise.se

Stockholms
Barnidrottsférening

Rafael Wiking

rafaelwiking@gmail.com
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