Rutin | Struktur pa Traning & Match

Rutinen riktar sig till lag. Syftet med rutinen ar att tydliggdra rutiner kring traning och match.

STRUKTUR PA TRANING

Innan traning

Planera trianingen
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Endast pa Rod niva, BIa niva

Spelare/foraldrar skall meddela huvudlederna om man inte kan narvara.

Alla traningstider borjar minst 15 min innan lagets halltid.

Samling

Foreningens ambitions &r att vara 1 ledare/5 spelare varav alltid minst 3 ledare pa traning pa
varje traning s3 allt som tas upp i detta dokument kan genomforas.

¢ Ledare kommer till hallen i god tid innan samlingen startar

¢ Ledarna anvander foreningens traningsklader

e Spelare har sin roda tranings T-shirt. (Den anvands da ocksa som en vastfarg)

e Samling i omkladningsrummet minst 15 minuter innan halltidens start, ledare laser
omkl. rummet nar traningen borjar, vardesaker kan férvaras dar. (om man har forsta
tréaningen kl17.00 och har svart att hinna ha samlingen innan sa tar man samlingen
efter tréningen)

¢ Spela musik och ev andra trivselsaker.

e Byta om och tjata av sig.

¢ Fylla vatten

¢ Ta med klubba, glaségon och flaska

e Viktig info fran tranarna, t ex infér match, ta emot nya spelare,

e Genomgang av vad man skall géra under traningen t ex évningar, spel m.m.

e Tanarvaro, t ex i dorren.

e Varma upp ute

e Lamna omklddningsrummet gemensamt som ett lag och ga in i hallen
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Under traning
| hallen

Utnyttja tiden effektivt i hallen, Ordning och reda, Battre koncentration pa traningen, Bygga
lagsammanhallning.

¢ Vattenflaskor pad gemensam plats (tex sekretariatsbordet)

¢ Inga bollar framme innan uppvarmning ar klar.

¢ Alltid gemensam samling infor varje ny 6vning. Genomgang sa alla forstar.

e Nar en 6vning ar klar, innan vattenpausen, se till att alla spelare & med och samlar in
eller lagger t ex bollarna i hinken eller dar de skall ligga infor ndsta 6vning. SEDAN gar
alla gemensamt och dricker och da kan man darefter prata om nasta ovning och da
starta upp den.

e Blasa i pipan innebdr SAMLING och inget annat. Inte gapa eller skrika. Se till att alla
lyssnar och ju langre tid det tar desto mindre tid till matchspelet.

e Beroende pa hur moget lag dr samling i hallen infor forklaring av 6vning:

e Yngre lag: Sittiring, klubba bakom ryggen.

e Aldre lag: Sta upp i anslutning till t ex whiteboard.

¢ INGEN klubba och bollspel tillatet i korridoren

Ambassadérer 3st i varje lag kan anvéndas for att underldtta fér nya spelare

Om det kommer en ny spelare. "Sag hej” och ta emot dem. Nar ledarna delar in lagen,
Ambassadorerna sager “du kan vara med mig” Vid vattenpauser, intresserar er for den nya
spelare och fraga” Valkomna spelaren, prata med dem i alla vattenpauser, fraga vilken skola de
kommer ifran, be dem sitta bredvid er sa de kanner sig vdlkomna.

Efter tréning

Alla bollar ska vara insamlade och alla traningsutrustningar inklusive ev. sargbitar som man
anvant skall stallas tillbaka. (Fraga garna laget som ska ha tréning efter om de ska anvdnda nagot)
Allt ska vara ihop plockat nar ens traningstid ar slut.

Efter traning, gemensam samling i omkladningsrummet

e Girna kort info fran traningen. Hur har det varit. ”Idag en riktigt bra traning”. Ar den
inte bra sa sdg det da, men varfor.

e TACK for idag!

e INGEN klubba och bollspel tillatet i korridoren
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STRUKTUR PA MATCH

Innan match

Endast pa Rod niva, BIa niva

Anvand kallelser till match via Sportadmin (svar via medlemsappen.)

Syfte att lara sig ta ansvar att meddela om man uteblir och varfor.
Tranarna far direkt se hur manga som kommer att ndrvara pa matchen.

ENDAST tranarna skall se vilka som kommer.

Samling

Samlingstid minst 45 min, aldre lag helst 1 tim innan matchstart

Ledare ar forst pa plats, ombytt med ledarklader infér match.

Spelare kommer om mojligt med Backadalsklader (overaller jacka, vaska m.m.)
Gemensam uppladdning for spelarna med t ex en promenad eller uteuppvarmning
10-15 min. Prata av sig socialt

Nar tillgang till omkladningsrum, byt om och ha genomgang

Ta med allt in i hallen alt. 1ds omkladningsrum om det finns tillgang las.
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