TRENINGSANLEGG FOR STYRKEL@FT

Generelle krav til lokalene:

Fast Et anlegg for styrkelgft krever mye tungt og plasskrevende utstyr som ikke kan
rigges opp og ned for hver trening. Ogsa en del fast utstyr og spesialutstyr. Det er
derfor ngdvendig med et eget lokale som ikke brukes til andre former for trening.

Lasbart Lokalet ma kunne stenges av/lases slik at ikke lettere utstyr kan hentes ut av andre
og bli borte.

Romslig Styrkelgft er en individuell idrett, og det er mulig & gjennomfgre mye av treningen

treningstid (med unntak av de aller tyngste gktene) alene. Det er derfor mulig a tilpasse

treningen til ulike skiftordninger og familiesituasjoner, og det er gnskelig med fri
tilgang til trening fra tidlig morgen til sen kveld.

Administrert
av klubben

Klubben ma kunne kreve at de som trener der er medlem av klubben eller har
spesiell avtale med klubben om treningstid. Dette for a:
e Bygge klubbmiljg der medlemmene fgler tilhgrighet og eierskap
e Klargjgre ansvar for vedlikehold av utstyr
® Drive trenerutvikling for egne medlemmer og ha et klart ansvar for alle i
lokalet, unnga at styrkelgftklubben med sin kompetanse og sine trenere
bare blir en gratis tilrettelegger for andre idretters styrketrening
e Kreve antidopingkontrakt av alle som trener i lokalet, drive
holdningsskapende arbeid med utgangspunkt i idrettens verdier og i Norges
styrkelgftforbunds visjon «Vi Igfter sammen og skaper rene vinnere».

Tilgjengelighet

Styrkelgft har ogsa konkurransetilbud for utgvere med redusert fgrlighet i
underkroppen (benkpress for funksjonshemmede). Det er derfor en stor fordel hvis
lokalene er tilgjengelige for utgvere i rullestol. Her er det ikke snakk om
mangvreringsareal for de stgrste elektriske rullestolene, men mindre og lettere
rullestoler betjent av mennesker med normal eller over middels armstyrke.

Fasiliteter som kan deles med andre idretter eller andre aktiviteter:

Garderober Medlemmene bgr ha adgang til bade herre- og damegarderober med dusjer, og til
Dusjer toaletter. Dersom styrkelgftanlegget er samlokalisert med andre idretter eller
Toaletter aktiviteter kan garderober, dusjer og toaletter deles med disse.

Konkurranse- | Det er en stor fordel — men ikke en absolutt ngdvendighet — dersom det finnes en
hall gymsal/idrettshall i tilknytning til treningsanlegget. Dette senker terskelen for &

arrangere styrkelgftstevner betraktelig. Treningsanlegget kan benyttes til
oppvarming, og behovet for transport av tungt utstyr reduseres.

Oppvarming,
mobilitets-
trening

Er treningsanlegget samlokalisert med andre idretter kan lokaler til oppvarming og
mobilitetstrening deles med de andre idrettene (trimsykler, romaskiner, matter,
ribbevegg m.m). Ogsa en del apparater/maskiner til generell styrketrening kan deles
med andre (nedtrekksapparater og lignende). Arealbehovet til styrkelgftklubbens




eget anlegg kan dermed reduseres.

Spesifikke krav til treningsanlegget for styrkelgft

Krav til stgrrelse og innhold i treningsanlegg for styrkelgft vil avhenge av klubbens stgrrelse og hvor

mange medlemmer man ma regne med at trener samtidig i lokalet.

Stasjoner

En stasjon for trening av hovedgvelsene knebgy, benkpress og marklgft bgr vaere
minimum 3 meter bred og 2,40 dyp. Knebgy og marklgft bgr forega pa oppbygde
plattinger for & beskytte gulvet mot vekter som mistes pa gulvet. Ved
benkpresstrening med sikkerhetsstativ («safetyrack») er det begrenset risiko for
at vekter slippes pa gulvet.

Tilgjengelighet

Dersom lokalet er tilgjengelig for rullestolbrukere bgr benkpressbenkene ikke
plasseres pa oppbygd platting, men sta rett pa gulvet slik at det blir trinnfri
tilgang.

En spesialbenk for funksjonshemmede er lengre enn en vanlig benkpressbenk, og
bredere i fotenden slik at det skal vaere mulig a ligge stgtt med bena reimet fast
pa benken. Dersom det er fa utgvere som trenger/bruker spesialbenken kan det
vaere en bedre Igsning a bruke en tilleggsbenk som settes inntil en vanlig
benkpressbenk som en forlengelse. Dette gir muliggjgr mer optimal utnyttelse av
utstyret. En benkpresstasjon som ogsa skal kunne brukes av funksjonshemmede
ma vaere minimum 3 meter bred og 3,20 meter dyp.

Annet
styrkeutstyr

| tillegg trenger klubben plass til en del annet fast utstyr som nedtrekksapparater,
skrabenker, handtler, benpress og lignende. | flerbruksanlegg kan dette deles
med andre.

Oppvarming,

Vanlig utstyr for oppvarmings og mobilitetstrening er treningssykler, romaskiner,

mobilitet apparater for mage- og ryggtrening, slynger, matter og lignende. | flerbruksanlegg
kan dette deles med andre.
Takhgyde Takhgyde 2,40 over treningsgulv/platting er tilstrekkelig for & trene

hovedgvelsene i styrkelgft, men vil nok virke noe trykkende for hgye Igftere. Det
anbefales derfor @ ha betydelig stgrre takhgyde i hele eller det meste av lokalet.
For a kunne trene gvelser som innebaerer a sta oppreist med stang med vekter pa
strake armer bgr det veere 2,70-2,80 under taket i deler av lokalet.
Nedtrekksapparater, powerrack og annet urstyr kan kreve stgrre takhgyde.

Startanlegg

Et «startanlegg» som passer for en liten styrkelgftklubb (opp til ca 15-30
medlemmer og 8-10 samtidig trenende) kan inneholde 5-6 stasjoner for trening
av hovedgvelsene, og noe plass til tilleggsutstyr. Anslatt arealbehov er 150 m2.
Garderober, dusjer og toaletter kommer i tillegg.

Anlegg for stgrre
styrkelgftklubber

Et anlegg for en st@rre og aktiv styrkelgftklubb (fra ca 30 medlemmer og 15
samtidige trenende) bgr veere ca 300 m2. Garderober, dusjer og toaletter
kommer i tillegg.

Gulv

Gulvbelegget ma veere lett a rengjgre for magnesiumkarbonat og talkum som




brukes under treningen. Det ma gi et godt grep for skoene, glatt belegg gir stor
skaderisiko. Dersom lokalene ikke ligger i nederste etasje ma gulvets baereevne
beregnes, og det ma vurderes om det er ngdvendig med forsterkning av
baeringen eller dekket for a kunne belastes med det tunge utstyret.

Lyd/stgy

Styrketrening medfgrer en del punktstgy av stal mot stal, og av tunge vekter som
settes ned pa gulvet/plattingen. Naboskap med stgyfglsomme virksomheter kan
derfor vaere uheldig. Det er mulig & redusere lydens forplantning gjennom
baerekonstruksjonen ved a bygge plattinger «flytende» pa lyd- og
stgtabsorberende plater. Innslag av lydabsorberende materialer i vegger og
himling reduserer punktstgy og klanglyd i lokalet.

Luft

Behov for luftskifting avhenger av hvor mange samtidige brukere man hari
lokalene. Her ma regler i byggteknisk forskrift fglges. Skifte av 250 m3 i timen tar
hgyde for 25 samtidige brukere.
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