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STADINSTRUKTIONER

Att forbereda innan sjalvaste staddagen:

- kalla sa att ni har 10-25 gymnaster och/eller foraldrar som kan hjalpa till

- Ta med en extra grovdammsugare med sa brett munstycke som majligt

- Ta med extra forlangningssladdar - langa

- Kontrollera s& det finns nya pasar till Pixbos grovdammsugare, om det inte finns sa skall nya
skaffas

- Ha oémma klader

Stada under gropsystemet (2-3 personer, ca 40 min)

1. Hoj upp de tva landningsbaddarna pa max. SPARRA GENOM ATT LASA
KONTROLLENHETEN!

2. Se till att INGEN hoppar pa trampolinerna eller i mjuklandningsbaddarna nar nagon ar pa
underplan!

3. Ta med bada forlangningssladdarna fran airfloorpumpladan

4. Ta med grovdammsugare

5. Ta med en mindre skrappéase for dammsugarpésar och extra dammsugarpasar

6. Ta med en tag access till dorren till kallarplanet under hallen

7. Gain genom dorren till kallarplan - under samvaron, tédnd belysningen

8

Ga in genom doérren som leder in till utrymmet under trampoliner och gropar, tand belysningen

till vénster innanfér dérren
9. Bdrja dammsug under trampolinbanan dar det finns ett uttag
10. Borja dammsug fran hornet allra langst in, dar finns ocksé ett uttag.
11. Dammsug hela utrymmet och plocka upp eventuellt nedfallet skrép
12. Ofta stddas skumgropen samtidigt, vistas darfér inte under skumgropen

13. Om det beho6vs kan en férlangningssladd skickas upp vid kanten av en trampolin for att ng ett

uttag uppe i hallen och d& ge storre rackvidd
14. Samla ihop allt skréap i skrappésen
15. Ta med dammsugare, forlangningssladdar och dammsugarpésar ut
16. Slack ljuset under trampolinerna
17. Stadng dorren ordentligt
18. Slack ljuset innan ni sténger sista dérren till korridoren

Stada ur skumgropen (10-20 personer, ca 1 h)
Hamta en borst med skyffel och en mindre skrappase

i mjuklandningsbaddarna eller pa trampolinen.

Kuddar som ar mycket smutsiga skakas av pa en fri golvyta som sedan borstas upp
Nar gropen &r tom pé kuddar, borsta upp allt damm och sméaskum fran botten
Dammsug ur bottnen

Fyll gropen med skumkuddarna

Sopa upp och dammsug dér kuddarna legat, runtomkring och dar det behévs
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Stadning Styrkerummet (2 personer, ca 40 min)

1. Dammsug golvet

2. Torka av skivstanger, hantlar och kettlebells

3. Torka av IKEA-mattona och smémattorna som vi ofta anvander vid styrketraning

Ovrig stidning (4 personer, ca 40 min)

1. Dammsug ansatsmattorna

2. Dammsug langst med vaggen innanfdr trampolinbanan

3. Dammsug langst vaggen innanfdr den stor mjuklandningsbadden och vidare l1&angst
trampolinen

Stéll undan ansatsbana, airfloor, trampetter och andra I6sa redskap sa det blir fritt runt gropen
Kasta upp skumkuddarna sa langt fran gropen som mojligt pa golvet framfor gropen, inte upp
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Dammsug trampolinerna

Dammtorka av trampolinskydden

Dammsug eventuellt andra redskap i hallen

Dammsug i redskapsforradet

Stéda ur allmant i samvaroutrymmet - t ex mikrovagsugnarna och tém kylen pa gammal mat
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