GUSTAVSBERGS IF HANDBOLL

Information om uppstartslagret i Nykoping 21-23/8 2020.

1. Deltagare och upplagg

| &r ar vi totalt c:a 190 deltagare fran 11 lag/aldersgrupper - rekordstort antal! Till
skillnad fran tidigare ar sa kommer vi dock att behéva ha lagret mer "parallellt" an fullt
ut tillsammans, for att kunna folja de riktlinjer som finns kring idrottsutdvande och
arrangemang under Covid-19-pandemin.

2. Bussresorna

Bussarna till Nyképing gar fran Gustavsbergs Centrum (parkeringen vid uterinken) pa
fredag kl 14.00 samt I6rdag kl 08.00. Alla bussar pa vag till Nyképing stannar vid
Nacka trafikplats for upphamtning av passagerare.

Hem fran Nykoping gar alla bussar pa séndag kl 16:00, beraknad ankomsttid till
Gustavsberg c:a kl 18.

Vi kommer skicka med ett mellanmal pa bussresorna.

Det behover finnas en ansvarig ledare/foralder per lag som prickar av sina respektive
spelare sé att vi inte missar nagon.

3. Mat

Frukost, lunch och middag kommer i ar att atas i Superbowls lokaler i Rosvalla
arenor, vi slipper alltsa promenera 6ver till skolan som férra aret. Mellanmal och
kvallsmal hamtas och ats i anslutning till sovsalarna. Mattider for respektive lag finns
i separat schema — OBS, UPPDATERAT JAMFORT MED TIDIGARE SCHEMA!

Fredag: Mellanmal pa bussen, Middag 17-19

Loérdag: Frukost 7-9/Mellanmal pa buss, Lunch 10.30-13.30, Mellanmal, Middag
17:30-19.30, Kvallsmal

Soéndag: Frukost 7-9, Lunch 10.30-13.30, Mellanmal (pa bussen)

Meny:

Fredag middag: Kycklingfilé med ris och sweetchili sas



Lordag lunch: Lasagne
Lérdag middag: Kéttfarslimpa med graddsas och potatis
Sondag lunch: Pasta med koéttfarssas

Mellan- och kvallsmal - smdérgas med palagg, frukt, yoghurt/mjélk/juice

Alla maltider ar laktosfria och inget flaskkétt i ndgon maltid. Sedan har mat-teamet
koll pa att allergier enligt var anmalan.

4. Boende och traningar

Vi bor i hardférlaggning i Rosvalla arenor dar aven alla traningspass kommer ske.
Alla lag kommer att fa tillgang till varsitt omkladningsrum och férdelas i sovsalar
enligt nedan. Nagra lag har uttryckt dnskemal om teorisal, det far vi ocksa
information om pa plats. Alla | Rosvalla arenor finns aven gym och bowling om nagon
onskar boka och bekosta med egna medel som en alternativ aktivitet - se information
pa var ledarsida pa laget.se. Traningsschema for respektive lag finns i separat
schema.

| Multihallen finns I6parbanor inomhus, detta finns aven utomhus. Fotbollsplaner och
aven en handbollsplan utomhus. Det finns aven ett mindre gym som aven det gar att
boka for t ex fystester.

Sovschema:

Lokal Bagskytte — F2010 (28 personer)

Lokal Kampsport - F2007 (19 personer)

Lokal Faktning — F2009 (19 personer)

Lokal Stora Dans — F2011 (23 personer)

Lokal Lilla Dans — F2008 (15 personer)

D-hallen (delbar) — P16 (21 personer)

D-hallen (delbar) — P2008/2009 (5 personer)

D-hallen (delbar) — P2010/2011 (16 personer)
Tessinskolans Gymnastiksal (delbar) — F2012 (23 personer)

Tessinskolans Gymnastiksal (delbar) — P2012 (18 personer)



5. Gemensam aktivitet och ledartraff

Vi kommer som forra aret INTE att ha ndgon gemensam aktivitet for alla lag pa lagret
med femkamp etc pa I6rdag kvall som vi tidigare haft. Detta eftersom vi dels vill vara
forsiktiga med "onddiga” kontakter mellan spelare fran olika lag, och dels eftersom vi
forstatt att lagen garna prioriterar egna team-building-aktiviteter inom laget, sahar i
uppstart av nya sasongen. Vi kommer heller inte att ha nagon gemensam forelasning
for spelarna

Daremot har Carin G bokat in en inspirationsférelasning for ledarna pa lérdag kl
17.30. D& kommer Matilda Boson och férelaser om sina erfarenheter fran en lang
spelarkarriar med inte enbart framgangar utan ibland tuffa tider och situationer.

Den typ av ledartraff som vi tidigare haft med information fran styrelsen etc. kommer
vi att ha pa hemmaplan i bérjan av september.

6. Info om matbutiker och badplatser

Matbutik for att handla extra ’I6rdagsmellis’

Det finns tre olika livsmedelsbutiker inom 1 km, i olika vaderstreck. Tempo om man
gar den stora Lennings vag bort mot hamnen, Coop Ringvagen om man fortsatter
upp bakom matsalsskolan, och Ica Nara langs Lennings vag i andra riktningen, i
omradet Stenkulla.

Bad:

Det narmaste officiella badet &r vid Angstugans koloniomrade, c:a 2 km fran
Rosvalla. Det gar fint att ga eller springa dit om man vill kombinera det med lite
motion. Nyképings tonaringar brukar bada fran piren i hamnen. Detta &r dock inget
som rekommenderas da vattenkvaliteten inte ar helt godkand och det ar lite bokigt att
ta sig i och upp ur vattnet. Googla café Angstugan s ser man att det inte &r sa svart
att ta sig till badplatsen.

7. Sista punkten — betalning

Alla spelare ar fakturerade via laget.se (Billogram) och sista dag att betala ar 2021-
08-31.

Har ni nagon ytterligare fraga eller fundering sa hor av er till nagon av nedanstaende:

Johan Sjokvist, johan@gustavsberghandboll.nu, 0727 11 02 25

Carina Karlsson, 072 503 08 41

René Poedtke, 070 830 71 49



Nu hoppas vi bara att det blir harligt vader pa lagret!

Heja Gurra!!

(med reservation for skriv- och slarvfel - hér av er om nagot ar obegripligt...)
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Traningsschema Uppstartslager 2021 Nykoping
Gustavsbergs IF HK

Fredag 20 augusti

Hall B

F2010

F2007

P16

Hall C Multihallen

BUSS TILL NYKOPING

P2010/2011

FP 2008

F2011

F2009

07:00
07:30
08:00
08:30
09:00
09:30
10:00
10:30
11:00
11:30
12:00
12:30
13:00
13:30
14:00
14:30
15:00
15:30
16:00
16:30
17:00
17:30
18:00
18:30
19:00
19:30
20:00
20:30
21:00

Lordag 21 augusti

Hall B

F2007

P2010/2011

F2011

FP 2008

P16

P2012

Hall C

FP 2008

P16

F2012

F2009

F2010

F2011

Multihallen

F2009

F2010

P2012

F2007

P2010/2011

F2012

07:00
07:30
08:00
08:30
09:00
09:30
10:00
10:30
11:00
11:30
12:00
12:30
13:00
13:30
14:00
14:30
15:00
15:30
16:00

c:a18:00

Sondag 22 augusti

Hall B Hall C
P16 F2012
F2011 F2010
FP2008 F2007
P2010/2011 P16
P2012 F2011
F2009 FP2008

Multihallen

P2010/2011

P2012

F2009

F2012

F2010

F2007

BUSS HEM TILL GUSTAVSBERG

ANKOMST GUSTAVSBERG C



Oversiktschema per lag uppstartslager 2021 i Nykoping 20-22/8

Fredag 20 augusti
BUSS MED MELLIS
TRANING
MIDDAG

KVALLSMAL

Lérdag 21 augusti
FRUKOST
TRANING

LUNCH

TRANING
MIDDAG

KVALLSMAL

Sondag 22 augusti
FRUKOST
TRANING

LUNCH

TRANING

BUSS HEM MED MELLIS

P16 F2007 F2008 P2008/2009 F2009 F2010 P2010/2011 F2011 P2012 F2012

14:00 14:00 14:00 14:00 14:00 14:00 14:00 14:00
19:30-21:00 18:00-19:30 18:00-19:30 18:00-19:30 18:00-19:30 16:30-18:00 16:30-18:00 16:30-18:00

18:15 17:00 17:15 17:15 17:00 19:00 18:30 18:45

08:15 07:15 07:00 07:00 07:15 08:00 08:30 09:00 PA BUSS 8:00 PA BUSS 8:00

09:30-11:00 08:00-09:30 08:00-09:30 08:00-09:30 08:00-09:30 09:30-11:00 09:30-11:00 11:00-12:30 11:00-12:30 11.00-12:30

11:45 11:30 11:15 11:15 11:00 11:30 12:30 13:00 13:00 12:45

14:00-15:30 12:30-14:00 12:30-14:00 12:30-14:00 12:30-14:00 14:00-15:30 14:00-15:30 15:30-17:00 15:30-17:00 15:30-17:00

18:15 17:45 17:30 17:30 17:00 18:00 18:00 18:30 18:30 18:15

07:15 08:45 08:30 08:30 08:45 07:30 07:00 07:45 08:00 07:00

08:00-09:00 10:00-11:30 10:00-11:30 10:00-11:30 10:00-11:30 09:00-10:00 08:00-09:00 09:00-10:00 09:00-10:00 08:00-09:00

11:00 12:30 12:00 12:00 12:15 11:15 11:00 11:30 11:45 11:00

11:30-13:00 14:00-15:00 14:00-15:00 14:00-15:00 14:00-15:00 12:30-14:00 11:30-13:00 13:00-14:00 13:00-14:00 11:30-12:30

16:00 16:00 16:00 16:00 16:00 16:00 16:00 16:00 16:00 16:00



Nykoping

Valkommen till
Nykopings Arenor
Rosvalla

www.nykopingsguiden.se

Nordic Wellness

Boule

wC

Handikapp WC
Omkladningsrum

Servicecenter & information

Restaurang

Hiss

Nykopings Arenor

Rosvalla Culturum Teatern Traffen

CBRDNE

Hjartstartare



Nyko plngs Arenor

Ordningsregler och information
vid dvernattning i lokaler pa Rosvalla

e Nyckel/tagg till lokalen kvitteras ut i Servicecenter

¢ Incheckning tidigast 18.00 om annat ej oOverenskommits
e Ta del av utrymningsinformation och atersamlingsplats
¢ Ingen rokning inomhus

¢ Lokalen grovstadas efter avslutad overnattning (plocka
upp synligt skrép samt sopa lokalen).

e Utcheckning senast kl 12.00 om annat ej dverenskommits

e Nyckel/tagg aterlamnas i Servicecenter i samband med
utcheckning och koll av lokalen

Rosvalla Jourhavande viard: Tel 0155-24 89 00
Man-Tor 07.00 — 00.00 Fre 07.00 —23.00
Lor 07.00 —20.30 Son 07.00 —21.30
Rosvalla Servicecenter: Tel 0155-24 89 10

Oppet: man-fre 08-20, 16r-sén 07-19  Telefontid: man-fre 10-20, 16r-sén 07-19

Nykopings kommun fastighetsjour: Tel 08-454 22 03
vid akuta arenden da servicecentret/jourhavande vard inte ar pa plats

Valkomna!

Nykoping



Senast uppdaterad: 2011-12-09 / Annica Nilsson

Séakerhetsinstruktion vid tillfallig 6vernattning

Sakerhetsansvarig som ar utsedd av hyresgéasten

Vid dvernattningen skall den sékerhetsansvarige som ar angiven i "anmalan” finnas i lokalerna.
Han/Hon skall vara myndig och tillganglig pa det telefonnummer som &r upptaget i "anmalan”.

Den sékerhetsansvarige skall vara val fértrogen med gallande utrymningsplan for aktuella lokaler och
med den utrustning som finns fér brandslackning.

Information till dem som Gvernattar
Den sékerhetsansvarige skall informera de som 6vernattar om de sdkerhetsinstruktioner som géller
samt om innehdllet i utrymningsplaneringen fér de aktuella lokalerna.

Vaken vakt alternativt en sarskild personivarjer  um

En vaken myndig person som ansvarar for sdkerheten skall finnas ronderande i lokalerna. Om det finns
ett automatiskt brandlarm kan ett alternativ vara att lata minst en sarskilt utsedd myndig person (som
kan vara sovande), finnas i varje rum dar évernattning forekommer.

For att kunna hjalpa till vid en ev. utrymning skall personerna vara val fortrogna med uppgifterna och
anvisningarna i utrymningsplanen och med den utrustning som finns fér brandsléackning.

Forlaggning i rummen

For varje rum finns angivet ett maximalt antal personer som samtidigt far 6vernatta i lokalen (se bifogad
ritning).

Inventarier som bankar, stolar och bord skall placeras pa sa satt att de inte forhindrar eller férsvarar
utrymning. Korridorer och trapphus skall anvandas for utrymning och far aldrig anvéandas for forvaring
av mobler eller annan brannbar eller hindrande utrustning.

Begransningar i verksamheten

Rokférbud géller i lokalerna for évernattning. Inga brandfarliga vatskor eller gaser (T-roéd, fotogen,
bensin, gasol mm) far finnas i lokalerna for évernattning. | lokalerna far inte heller aktiviteter genomféras
dar 6ppen eld forekommer med tex gasollampor, fotogenlyktor, grillning o.dyl.

Vid fragor kontakta uthyrarens
KONtAKEPEISON: ... e s e e

Overnattningslokal ...............ccoooiiiiiiiie e,

AT o e e

Overnattningstid from —............ Lo, tom............ [,

Antal personer .................ov

Namn Sakerhetsansvarig ..........ccccoccoviiiiiiiiiiinnnn Mobil tfn ...

Da jag som sakerhetsansvarig undertecknar denna sékerhetsinstruktion ar jag medveten om att det ar
jag som bar ansvaret for arrangemanget och sadkerheten. Jag har tagit del av och f6ljt de
sékerhetsforeskrifter som Sérmlandskustens Raddningstjanst har skrivit i denna instruktion.

Underskrift Sdkerhetsansvarig Datum
Original till: Lokalbokningen

Kopia 1 till: Sakerhetsansvarige
Kopia 2 till: Sérmlandskustens raddningstjanst (fax:0155 21 66 65)




Instruktion vid 6vernattning i D-hallen, Rosvalla

Till ansvarig ledare/sakerhetsansvarig:

Nar larmet "indikation om brand" borjar ljuda skall ansvarig ledare paborja utrymning av D-hallen till
KGA (Konstgrasplan A). Ledaren som &r ansvarig for sin grupp ser till att alla &r med och samlas vid
KGA sedan tar hen sig till korridoren dar brandtablan finns, plan 1 sédra entrén (Vid Nordic
Wellness). Dar avvaktar man nya instruktioner. Om brand upptacks skall raddningstjansten kontaktas
omgaende pa 112 eller genom att man trycker pa larmknapp vid brandtablan och utrymmer
fastigheten till KGA.



UTRYMNINGSPLAN/EVACUATION PLAN

VID BRAND ELLER ANNAN FARA

f ¥ . ¥ )y ¥ . RADDA de som &r i uppenbar fara

VARNA évriga som hotas av branden

LARMA raddningstjansten via tel: 112

SLACK om majligt

UTRYM till atersamlingsplats

HISSAR far ej anvandas vid brand

IN CASE OF EMERGENCY

REMOVE people from immediate danger

ALERT people in the nearby area

CALL the fire department at number: 112

N, €

EXTINGUISH the fire if possible
»_ﬂ_mﬂ_»

LEAVE the building and go to the assembly point

ELEVATORS must not be used in case of fire

=
Max. kapacitet vid dvernattning 100 personer

D-hall:

_ TECKENFORKLARING
LEGEND

Har ar du
You are here

LTI

N S ] S

Larmknapp
Fire alarm manual call point

Handbrandslédckare
Fire extinguisher

Utrymningsvéag
Emergency exit

=...| Atersamlingsplats: Parkering,

5w Laktaren fotbollsplan
Assemblypoint:  Car park,

., < Football court stand

ROSVALLA ARENA i
PLAN 3



anan0026
Textruta
D-hall:
Max. kapacitet vid övernattning 100 personer


Nykopings Arenor

Ordningsregler och information

D-hallen

o Nyckel/tagg till lokalen kvitteras ut i Servicecenter

e Ta del av utrymningsinformation och atersamlingsplats

e Ingen rokning inomhus

e Lokalen grovstadas efter avslutad dvernattning. Stad rum finns i korridoren.
o Nyckel/tagg aterlamnas i Servicecenter i samband med utcheckning

e Incheckning tidigast kl. 18.00 om annat ej dverenskommits

e Utcheckning senast kl. 12.00 om annat ej 6verenskommits

Rosvalla Jourhavande viard:
0155-24 89 00

Ma-To 07.00 — 00.00
Fre 07.00 — 23.00
Lo 07.00 —20.30
S6 07.00 - 21.30

Rosvalla Servicecenter:
Oppettider 07-19 vardagar, 07-18 helger
Telefontid: 0155-24 89 10, 10-18 vardagar 07-18 helger

Nykopings kommun fastighetsjour:
08-454 22 03
Vid akuta arenden da servicecentret/jourhavande vard inte ar pa plats

Valkomna!

Nykoping



HEN

Nykopings Arenor

Ordningsregler och information vid
overnattning i foreningshall

e Nyckel/tagg till lokalen kvitteras ut i Servicecenter

¢ Incheckning tidigast kl. 18.00 om annat ej 6verenskommits
e Ta del av utrymningsinformation och atersamlingsplats

¢ Ingen rokning inomhus

e Lokalen grovstadas efter avslutad dvernattning (plocka upp synligt skrép samt
sopa lokalen). Stadrum finns vid pentryt.

e Utcheckning senast kl. 12.00 om annat ej dverenskommits

e Nyckel/tagg aterlamnas i Servicecenter i samband med utcheckning och koll
av lokalen

OBS! Da vi har andra hyresgaster intill boendesalarna —
visa extra hansyn och respektera ordning och reda.

Rosvalla Jourhavande vard: Tel 0155-24 89 00
Man-Tor  07.00 — 00.00 Fre 07.00 —23.00
Lor 07.00 —20.30 Son 07.00 —21.30
Rosvalla Servicecenter: Tel 0155-24 89 10

Oppet: man-fre 07-19, 16r-sén 08-18 Telefontid: man-fre 10-18, 16r-sén 08-18

Nykopings kommun fastighetsjour: Tel 08-454 22 03
vid akuta arenden da servicecentret/jourhavande vard inte ar pa plats

Valkomna!

Nykoping
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de som &r i uppenbar fara

Lyssna pa det talade meddelandet och
varna dvriga som hotas av branden

Réddningstjansten tele 112

ndr opperattr svarar meddela kortfattat
- var det brinner

- om det finns innestangda manniskor
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branden om det bedéms mdjligt

via narmaste utrymningsvéag
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anan0026
Maskinskriven text
1

anan0026
Maskinskriven text
 2

anan0026
Maskinskriven text
3
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Maskinskriven text
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Maskinskriven text
4

anan0026
Maskinskriven text
1. Fäktning
Max. antal övernattande 25+3 personer
2. Dans
Max. antal övernattande 30 pers.
3. Kampsport
Max. antal övernattande 30 pers.
4. Bågskytte
Max. antal övernattande 30 pers.

anan0026
Linje  


Nykopings Arenor

Ordningsregler och information

Tessinskolans gymnastiksal

o Nyckel/tagg till lokalen kvitteras ut i Servicecenter pa Rosvalla
¢ Incheckning tidigast kl. 18.00 om annat ej dverenskommits

e Ta del av utrymningsinformation och atersamlingsplats

¢ Ingen rékning inomhus eller pa skolgarden

e Ytterdorr till skolan/gymnastiksalen halls last dygnet runt
e Lokalen grovstadas efter avslutad évernattning

o Nyckel/tagg aterlamnas i Servicecenter pa Rosvalla

e Utcheckning senast kl. 12.00 om annat ej 6verenskommits

Rosvalla Jourhavande viard:
0155-24 89 00

Ma-To 07.00 — 00.00
Fre 07.00 — 23.00
Lo 07.00 —20.30
S6 07.00 - 21.30

Rosvalla Servicecenter:
Oppettider: 07-19 vardagar, 07-18 helger
Telefontid: 0155-24 89 10, 10-18 vardagar 07-18 helger

Nykopings kommun fastighetsjour:
08-454 22 03
Vid akuta arenden da servicecentret/jourhavande vard inte ar pa plats

Valkomna!

Nykoping
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