Sa har jobbar vi |

(Vi ska natt hit nar vi borjar pa helplan)

Tullinge TP Hockey Club



| omkladningsrummet

En stor del av var verksamhet ar kopplat Skapa god stimning
till omkladningsrummet.

Det ar darfor viktigt att vi satter -
forhallningsregler samt ar tydliga med vad  QELERIESEER

vi som forening forvantar oss av vara barn et o e

och ungdomar. . S
Alla ansvarar for sin egen utrustning.

Var en god kamrat

For allas trevnad samt for att vi ska kunna

) ) -Slén inte skrap pa golvet.
bedriva en bra verksamhet tillsammans. : SR

Stada efter dig.

rHéng alltid upp tréjan pa en galge.

Var tyst och lyssna nar en ledare pratar.

Inga mobiltelefoner efter samlingstid




Hur agerar vi pa traning

Var ombytt och

klar for Inga skott efter
genomgang 10 signal.
min fore traning.

Alla ska vara
Passa tider. uppvarmda innan
traning.

Skynda dig till
genomgang pa
isen.

Varje spelare Den som tar i Ha ratt fokus hela
. Var noggrann med : s
ansvarar for sin mest, kommer att . tiden. "Tavla hela
. detaljer. 25
egen utveckling. utvecklas mest. tiden

Strava efter att
gora ditt
personbasta.

Alltid nedjoggning
och stretch efter
all traning.

Peppa dina
medspelare.

Medtag alltid Alla duschar efter
aterhamtningsmal. traningen




Bar alltid lagklader
till match.

Ta alltid med
mellanmal och

aterhamtningsmal.

Matchforberedelse

Kom alltid val
Kom alltid i tid. utvilad och val
forberedd.

Drick mycket Lagmote 75 min
vatten. fore matchstart.

Ombytta och klara
10 min fore
matchstart.

Ombyte 35 min
fore matchstart.

At ordentligt i god

tid innan match.

Uppvarmning 60
min fore
matchstart.




Hur agerar vi pa match?

Skapa positiv energi i Kommunicera med Gnall inte pa
o Peppa varandra. o
baset. varandra pa isen. domaren.

Var 6dmjuk och
behandla
motstandare och

Vi vinner som ett lag
och forlorar som ett

Alla ska veta sin roll ol A et 2 e

viktiga

och utfora den pa

SIS SIS domare med respekt. lag.

Alltid nedjoggning
och stretch efter alla
matcher.

Medtag alltid Alla duschar efter
aterhamtningsmal. matchen




