B, T
B

m POLICY TRANINGSTIDER

:\E,m -z TROSA-VAGNHARAD SK

Policyn syftar till att ge riktlinjer och réttvisare férdelning av bokade traningstider i forhallande till idrott
(fotboll, basket, friidrott) och alder/spelform.

~

Fotboll: Boka utomhustider fr.o.m. mars-okt/nov., inomhustider fran dec-mars.
Friidrott: Boka utomhustider fr.o.m. mars-okt/nov., inomhustider frdn dec-mars.
Basket: Tider fran aug-juni, (seriematcher fran september.)

Alla lag/grupper oavsett idrott har traningsuppehall v 52 - v 1. Obs! Géller omgaende!

FOTBOLL

Foreningens planering
Rekommendationer:
Lag fédelsear Alder serie Spelform  Tréning/v  Tréningstid/tillfille

P/F18/19 6-7 ar 3v3 1/v 60 min

P/F16/17 8-9 ar 5v5 1-2/v 60-75 min
P/F13-15 10-12 ar v7 1-3/v 60-90 min
P/F11-12 13-14 ar 9v9 2-4/v 60-90 min
P/F 04-10 15-19 ar 11v11 2-4/v 60-90 min
H/D senior 194ar< 11v11 2-4/v 60-90 min

Antal planer att tillga
Haradsvallen: 11v11 (gras + konstgras), 9v9, 2 7v7, 2 5v5
Skarlagsvallen: 11v11, 9v9, 7v7, 2 5v5
Tomtaklint: 11v11 (har 7v7-mal)

Totalt antal planer

11v11: 3 (+1 reserv KG)
9v9: 2

V7. 3 (1 pa Tomtaklint)
5v5: 4

Antal lag/spelform 2025

11v11: 4lag Herr (senior), F09, P08/09, P10 (15-19ar)
9vo: 3lag F11,P11, P12 (13-14ar)

7Vv7: 4lag F15,F1314,P13,P14, (10-12ér)

5v5: 2lag P15, P16 (8-9ar)

3v3: 4lag F17/18,P17,P18, PF19 (6-7ar)

Totalt 17 \ag (vissa lag har fler lag anmaélda till serie men tranar som ett lag)



Traningstider fotboll var-host (naturgras)
Traningstillfallen pa samma yta som spelformen:

4 traningar: Herr
3 traningar: 11v11
2 traningar: 9v9, 7v7
1traning: 5v5, 3v3

Nar det finns utrymme for fler traningstillfallen under denna sasong sker en fordelning i
aldersordning och efter dnskemal. | samrad med ledare kan olika sétt att fordela tider
beaktas, t.ex. mojliggora samarbete mellan lagen.

Prioritering for inomhustider

Foreningens yngsta fotbollslag (aldersgruppen 6-9 ar) tranar inomhus november-
mars (ingen tid pa konstgraset).

Fran 10 ar tréanar lagen utomhus pa konstgrasplanen under host/vintersdsong.

1 timme/vecka/lag

Friidrotten och basketen har sina tider enligt ovan

Lag anmalda till seriespel Futsal

Prioritering for tider pa konstgrasplanen
Med ovanstaende prioritering

delar ca 12 lag pa Haradsvallens konstgras under host/vinter-sdsong pa
begransad yta

alla lag ska vara beredda att kompromissa under vintersasongen

i mojligaste man skall dldre lag (15-19 ar) fa mojlighet till tréaning pa halvplan
1 gang/vecka

de yngre lagen (10-14 ar) tréanar pa 1/4plan

Lag som skall trdna pa konstgras 2025/26

Herr, FO9, P0809, P10 (15-194r)
F11, P11, P12 (13-14ér)
F13/14, P13, P14, F15, P15 (10-124r)

Rutiner for byte av traningstider
Onskar lag/grupp oavsett idrott andra eller byta bokad tid géller féljande:

byte sker i samrad med berorda ledare for lagen/grupperna

byte genomfors via kansliet for godkannande och andring av bokad tid i syfte att
alla lag/grupper ska ha samma chans till eventuella byten

byte/andring galler framst for tider bokade pa konstgrasplanen under vintern

Tider och bokningar

Foreningen gor uppehall i verksamheten under vecka 52 till vecka 1 (mellan jul
och nyar) oavsett idrott (obs! géller fr.o.m. 2024)



- Eventuella extra tider till lag/grupp bokas via kansliet men bekostas av lagkassan
for respektive lag/grupp oavsett idrott

Underlag och lagesinformation
- | dagslaget (dec. -24) har 11 lag traning pa konstgraset samtidigt som totalt
13 lag har en inomhustid (i olika omfattning, vissa lag hela sdsongen andra lag
har en kortare period).
- 6 lag har tid bade inne och ute.
- Bokade inomhustider galler tills vidare fram till mars.
- Foéréndringarna borjar gélla fr.o.m. nasta host/vintersasong.

Planering fran januari 2025

Nya traningstider pa konstgraset kommer att behova goras redan i januari -25 dé manga
andringar redan ar gjorda och Herrlaget onskar 4 traningstillfallen. Policyn ovan kommer
ligga till grund for de omarbetade traningstiderna. Vissa lag samarbetar redan och
forhoppningen ar att i samrad med ledare kunna gora en bra planering utifran policyn
och givna forutsattningar.

BASKET

Rekommendationer fran ”Ramverk for spelarutveckling” - basket.se
TRANINGSBELASTNING

Tabellen har nedan &ar rekommenderad traningsbelastning i snitt utifrdn ett vardags-
perspektiv:

Alder Traningstid Antal tréningar/v
7-8 ar 30-60min 18/v

9-11 ar 45-75min 2 ggr/v

12-14 ar 60-90min 2-4 ggr/v

15-17 &r 90-120min 3-6 ggr/v ™

(*NIU RIG med till exempel morgontréning med hog ledarkompetens, dterhdmtning/ej 6verbelastning)

Antal lag 2024/2025

Totalt 5 lag/grupper:
Lag fodelsear Alder serie Tréning/v Traningstid/tillf.
F2010-2014 10-14 ar 2-4ggr/v 60-90min
P2010-2011 12-14 ar 2-4ggr/v 60-90min
P2014-2015 9-11ar 2ggr/v 45-75min
Lilla Basketskolan 6-8 ar 1g/v 30-60min
Paronbasket motionslag

Baskettraningar bor helst genomforas i Multum eller Tomtaklintskolan som har bast
forutsattningar for effektiva traningar.



FRIIDROTT

Verksamheten bedrivs bade i hallar och utomhus pa Tomtaklintarenan.

Antal grupper:

4 fordelade enligt nedan:

Aldersgrupper Antal aktiva Ledare

P/F fédda 2014 och tidigare 22 aktiva 9

P/F fodda 2015-2016 19 aktiva 5

P/F fodda 2016-2017 14 aktiva 5

P/F fodda 2017-2018 14 aktiva 4
Antal tillfallen/grupp

Inomhus: 1 g/v Tomtaklint, Skarlagsskolan, Vitalisskolan

2 ggr/v éldsta gruppen

Utomhus: Tomtaklint friildrottsarenan.
Utomhussasong: Mars/april - november
Inomhussasong: November-mars/april

Policyn for traningstider beslutades pa styrelsemdétet den 10 december 2024. Den ska vara ett levande dokument som
anpassas och uppdateras arligen vid behov. Synpunkter och 6nskemal mejlas till kansli@trosavagnharadsk.se.

POLICY TRANINGSTIDER

TROSA-VAGNHARAD SK


mailto:kansli@trosavagnharadsk.se

