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Allmanna
sportklubben

Medlemsavtal

Ett gym for alla




Valkommen
till Eskilstunas
starkaste gym!

Du kanske ar helt ny i traningen eller sa har du hallit pa
ett tag. Kanske vill testa att tavla i styrkelyft, slanga runt
vikter i tyngdlyftning eller trana upp din kondition?
Oavsett anledning eller bakgrund sa hoppas vi att du
kommer att trivas har pa ASK. Har skapar vi maojligheter
tilsammans for utveckling och forandring!



Att vara en ASK:are

Alla ar valkomna pa ASK!

ASK ar ett gym for alla

Vi jobbar aktivt for att skapa en miljé som ar jamstalld, trygg och trevlig att trana i. Vi
kraver att alla medlemmar behandlar varandra med respekt. Darfor tolererar vi inte
mobbning, trakasserier eller diskriminering. Pa ASK tror vi pa rent spel, och tolererar
inte anvandande av dopingklassade preparat. Som medlem tar du del av bade vart
arbete for antidoping, samt var jamstalldhetspolicy.

Dina traningskompisar ar din traningsmiljo

Vissa manniskor vill fokusera pa sin egen traning med ett par ljudisolerade horlurar,
medan andra finner motivation och energi genom en kansla av tillhérighet. Vi vill
forse vara medlemmar med en traningsmiljo som framjar utveckling och gemen-
skap.

Trana hur du vill - men se till att stada efter dig

Nar du kliver in pa ASK sa kommer du métas av ett hav med olika maskiner, fria
vikter, och stanger. Anvand dessa hur du vill men se till att stdda undan efter dig sa
slipper nasta medlem gora det. Ser du nagon som inte féljer dessa regler sa forega
med ett gott exempel — plocka undan efter dig sjalv sa kanske nagon annan tar
initiativet och gor likadant senare.

Lattillgangligt under vara oppettider

Nar du blir medlem sa kdper du en tagg for 100kr som du kan anvanda for att fa fri
tillgang till gymmet eller anvander dig av Wondr appen som ar gratis. Ha i atanke att
du har ett personligt ansvar dver taggen/appen. Om du tappar bort taggen sa far du
betala 100 kr for att fa ut en ny, sa ta val hand om den.



ASK:s jamstalldhetspolicy

Ingen ska kanna sig diskriminerad, krankt eller orattvist behandlad.

Sexuella trakasserier ar oacceptabelt i alla sammanhang som rér ASK. |
lokalerna, eller utanfér vid tex. gemensamma aktiviteter, samt digitalt. Det kan
vara allt fran oénskade blickar och kommentarer till beréringar.

Alla medlemmar férvantas forebygga och motverka mobbning, trakasserier och
diskriminering. Forebygg genom att vara inkluderande och respektfull.
Motverka genom att saga ifran, eller informera personalen vid handelser som
bryter mot policyn.

Det ar oacceptabelt att prata krankande om folkgrupper, oavsett om den
gruppen ar narvarande vid tillfallet eller inte.

Vad kan du gora om en medlem bryter policyn?

1. Véaga saga ifran for att visa att beteendet ar oonskat. Alternativt, be nagon
annan saga ifran.

Om handelsen var mot dig personligen, sok stdd hos nagon du kanner
fortroende for, som en kompis eller nagon annan pa ASK.

Beratta om handelsen for nagon i receptionen eller mejla in pa info@ask-
eskilstuna.se. Eller kontakta styrelsen pa ask.styrelse@gmail.com.

Vad gor ASK om en medlem bryter mot policyn?

1. Medlemmen som brutit policyn far en muntlig tillsadgning. Férhoppningsvis ar det
allt som behdvs for personen i fraga ska be om ursakt och andra sitt beteende.

Om beteendet upprepas far medlemmen en utforlig skriftlig tillsdgning av
styrelsen. Personen har da tre veckor att férsvara sig, innan hen blir avstangd i
6 manader.

Efter den tillfalliga avstangningen gor styrelsen en bedémning ifall personen
upplevs ha forandrats och fortjanar att komma tillbaka till féreningen, eller om
hen blir permanent avstangd.




ASK:s antidopingpolicy

Syftet med denna antidopingpolicy ar att sakerstalla att all verksamhet inom

Allmanna sportklubben bedrivs pa ett rent, arligt och halsosamt satt — fritt fran doping.
Var foérening ar vaccinerad mot doping, enligt Antidoping Sveriges upplagg. Vi arbetar
for en idrott dar prestationer grundas pa traning, talang, motivation och laganda, inte pa
otillatna substanser eller metoder.

Som medlem pa ASK omfattas du av Riksidrottsférbundets stadgar och Idrottens
antidopingreglemente. Reglerna grundar sig i Varldsantidopingkoden, som ar idrottens
globala regelverk. Du ar sjalv ytterst ansvarig att kanna till och folja dopingreglerna. Pa
antidoping.se kan du lasa mer om vad som raknas som doping och vad som hander om
du bryter mot reglerna.

Definition av doping

Med doping avses anvandning av substanser och metoder som finns upptagna pa
WADA:s och Antidoping Sveriges lista dver forbjudna amnen och metoder.

Det innefattar aven:

-Vagran eller undvikande av dopingkontroll

-Innehav, forsaljning eller distribution av dopingklassade substanser

-Missbruk av lakemedel eller kosttillskott i syfte att paverka prestation

Du kan dopingtestas

Som medlem pa ASK kan du bli utvald till dopingkontroll. For att du ska veta hur en
dopingkontroll gar till samt dina rattigheter och skyldigheter i samband med den, finns
bade film, informationsfolder och inspelad forelasning pa antidoping.se.

Det kan kannas skont att vara forberedd forsta gangen du ar med om en dopingkontroll.
Kosttillskott kan innebara en dopingrisk Riksidrottsférbundet och Antidoping Sverige
avrader fran anvandning av kosttillskott, mer an pa rent medicinska grunder. Manga
preparat pa marknaden ar otillrackligt kontrollerade och kan innehalla dopingklassade
substanser, trots att det inte star pa innehallsforteckningen. Sa var forsiktig med vad du
stoppar i dig.

Lar dig om vad som galler for att kunna gora ratt

Du ar sjalv ansvarig att kanna till och félja dopingreglerna. Genom att genomféra
e-utbildningen Ren vinnare, lar du dig det mest grundlaggande om antidopingreglerna pa
30 minuter. Lanken finns pa var hemsida www.ask-eskilstuna.se under antidoping.

Skydda idrotten och rapportera misstankt doping

Har du sett eller hort nagot misstanksamt? Pa dopingtips.se kan vem som helst anonymt
tipsa Antidoping Sverige om misstankt doping och samtidigt bidra till en ren idrott. Alla
tips ar viktiga. Du kan ocksa lamna in ett tips till info@ask-eskilstuna.se eller prata med
nagon i personalen eller i styrelsen.




Hur utvecklas ASK?

Pa ASK ar det medlemmarna som driver féreningen framat.
Du kan vara med och utveckla ASK genom att delta pa
arsmoten eller ge oss feedback.

Arsméten och motioner

Medlemmar har som sagt maojligheter att paverka ASK. Pa vara arsmoten kan alla
medlemmar lamna in motioner pa de férandringar de vill se. Du kan fa din rést hord,
samt delta i réstningen for andra férslag som har kommit in. Du som medlem har
ingen skyldighet att delta pa arsmoéten, om du inte vill det. Vi hoppas att sa manga
som mojligt vill delta da vi stravar efter att vara ett gym for alla. For att astadkomma
det behdver vi veta vad vara medlemmar behdver.

Lamna in en motion

1. Ange en rubrik som sammanfattar amnet.
2. Beskriv bakgrunden och motivationen till varfor du Iamar in motionen.

3. Skicka in motionen till ask.styrelse@gmail.com eller lamna in ett utskrivet
exemplar till receptionen.

Vinsterna investeras i foreningen

ASK ar en idéell férening, vilket gor att vi skiljer oss mycket fran kommersiella gym.
Hos oss gar alla pengar vi tjanar tillbaka in i féreningen igen, for att gynna oss med-
lemmar sa mycket som mdjligt. Du som medlem kan vara med och paverka var
ASK ska investera sina pengar. Pengarna kan till exempel ga till ny utrustning, resor
for tavlande, tavlingar, aktiviteter pa ASK eller renovering av lokaler.



Styrelsen och kommittéer

Makten att paverka och utveckla foreningen finns hos varje
medlem. Hos oss finns det alltid plats for nya idéer och drivna
manniskor. Du kanske ar en av dem?

Styrelsen - ask.styrelse@gmail.com

Pa arsmoten rostar man fram fortroendevalda medlemmar fran ASK. Styrelsen
bestar av en ordférande, vice ordférande, sekreterare, en kassor, ledamoter och
dvriga suppleanter. Styrelsen ansvarar bland annat for att hantera olika fragor som
ar relevanta till foreningens andamal, vilka regler och principer som skas féljas och
ansvarar fér ekonomin.

Tavlingskommittén — asktavlingskommitte@gmail.com

Alla medlemmar som vill tavla i styrkelyft eller tyngdlyftning behdéver fa licens av
tavlingskommittén. De ansvarar bland annat for att planera tavlingar, redogéra
resultat, och se till att alla skoter sig enligt tavlingsavtalet. De planerar aven lager
och liknande for att gynna lyftarnas utveckling och samhérighet.



Hur grundades klubben?

Det var en gang en man som hette Bo Carlsson, som kallades
for "Pelle”. Han var en driven eldsjal som inte var nojd med de
redskap och utrustning de lokala gymmen erbjod. Hans djupa
intresse och behov kravde mera.

1972

1980

Bo "Pelle” Carlsson startar ett gym som kallas for "Pelles motionshall”. Det
ar en valdigt liten lokal pa 80 kvadratmeter med lagt i tak, som ligger i kalla-
ren i ett bostadshus pa Malmgatan. Efter 2 veckor var de 15 medlemmar.

Medlemmarna pa "Pelles motionshall” tror valdigt mycket pa Pelle och hans
idéer. Sa nar motionshallen inte klarar av att ga runt som ett komersiellt
gym, valjer medlemmarna att folja Pelle nar han startar den idéella féren-
ingen "Allmanna Sportklubben”. Pelle blir féreningens forsta ordférande.

Gymmet flyttar till nya lokaler pa 400 kvadratmeter pa Smedjegatan, som
numera ar kant som Varjan. | samband med invigningen av de nya lokaler-
na far ASK ett bidrag pa 65 000 kr av Eskilstuna stad. ASK ar bland annat
vard for distriktmasterskap i tyngdlyftning. Nu har ASK ca 400 medlemmairr,
varav 75 % tranar kroppsbyggning.

ASK ryms inte i deras lokaler, och golven haller inte fér nedslapp av vikter.
Sa de flyttar till nya lokaler pa Eskilsgatan.

Nu sker ASK:s sista flytt, ndmligen till vara nuvarande lokaler pa 1 400
kvadratmeter i MunktellArenan. Idag ar det strax under 1 500 medlemmar
pa ASK. Idag anvander vi fortfarande en del redskap och utrustning som ar
fran "Pelles Motionshall”. Det finns fortfarande aktivt tranande medlemmar
som varit med sen starten av foreningen 1966.

ASK firar 50 ar som férening!

Vi fortsatter att tillsammans utveckla Allmanna Sportklubben.



Dags att knyta
ilhop sacken

Nu hoppas vi att du kanner dig lite mera hemma pa ASK. Att
du har fatt mer kunskap om klubben, vilka skyldigheter och
rattigheter du har som medlem och vart du ska vanda dig om
du har nagra fragor. Nar du blir medlem pa ASK sa kommer
du upptacka att det finns stora mojligheter for gemenskap har.

Kontaktuppgifter

Nedanfor finner du kontaktuppgifter till klubben. Vi rekommenderar dig att borja folja
oss pa sociala medier for att halla koll pa nyheter och forandringar pa ASK.

Reception — info@ask-eskilstuna.se, 073-0554618
Styrelsen — ask.styrelse@gmail.com

Tavlingskommittén — asktavlingskommitte@gmail.com

ﬂ Allmanna Sportklubben @askettgymforalla @askstyrkelyftare
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