Motion 1

“Férslag till arsstdmman”
Feb 13,2023, 9:00 PM

Jag med flera i féreningen hade uppskattat ett gym i féreningen. Det finns sakert manga
lampliga platser men t e x intill pannrummet eller det gamla "hobby rummet” i 10:an.

Att traning ar bra for halsan sager val sig sjalvt men det kan ocksa goéra foreningen annu mer
attraktiv och han en positiv inverkan pa lagenheternas varde (och saledes aven féreningen).

Darfor foreslar Jag och (bla) Marieanne och Peder:

e Att féreningen inrattar ett gemensamt gym. Styelsen bor besluta om budget och
tidsplan for detta.

Jag som aktiv inom CrossFit kan ta pa mig en projektledande roll for gymmet och dess
inrattande.
Budgeten beslutas saklart av styrelsen men nedan foljer en lista pa utrustning som bor
anses som en god start:

e Golv

e 1-2 konditionsmaskiner (cykel + roddmaskin tar minst plats)

e Uppsattning av hantlar 1-28kg

e Kettlebells 8, 12, 16, 20 och 24kg

e 2 st Bankar

e 2 st skivstanger

e Viktplattor 2,5kg — 25kg tot 22-24st

e 4 st kragar for skivstang

e 2strack alternativt 1 st’Power Cage” (kan ananvas for bla benbdj, pressar,
bankpress mm)

e Rigg /ribbstol for pull ups (kan ibland var intergrerad i "power cage”)

e 2 st Hopprep

e 2 st mattor

e 1 st”lador” for hopp, stretch etc

e 1 st step-up brada

e Motstands/gummiband

En uppskattning pa ovan och saklart beroende pa levarantér samt mojlighet att kopa
begagnat ar ett fint och dugligt gym fér mellan 50 — 80,000SEK. Farg, belysning/el exluderat.
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