Bifogat i det har mejlet finner ni trdningstiderna som &r gjort utifrdn hur det sett ut tidigare &r, hur
lagen tranar idag och efter de 6nskemal som kommit in.

Traningstiderna &r ténkta att galla v. 16-40. Som ni sdkerligen minns frén tidigare ar, kanske
naturgraset inte ar helt redo frdn v. 16. Vi far acceptera att det kan vara lite studsigt pd planerna till
en borjan.

e Om det ar ndgot lag som redan nu vet med sig att ni kommer att kéra igdng
traningsverksamhet EFTER pésk, meddelas detta till Marcelo eller Linda snarast majligt. Tack!

e Dem som Onskar éndring pa tréningsschemat ar valkommen att kontakta ndgon av oss med
forslag snarast mojligt.

e P4 bada anlaggningarna har vi fatt lagga en del vardagsmatcher d& férbundet vill ha det s3,
detta pga. rddande domarbrist. Detta galler 11v11.

e FOr dem lagen som tranar 17:30 pd Idrottsgdrden finns det maéjlighet att komma igang
tidigare om ni 6nskar det. H6r av er sa kanske det gdr att tidigareldgga andra traningar.

e Beredskap host (solnedgdng). Framat hdsten kommer lagen som tranar 19:00 pé gras behdva
komma igdng tidigare pga. solnedgdng. Vi kommer ut med information rérande detta nar det
narmar sig.

RIKTLINJER UNDER OCH EFTER TRANINGAR/MATCHER PA IDROTTSGARDEN

Foljande riktlinjer ber vi er ledare att tanka pé vid tréningar pa vara grasplaner, dessa ar framtagna
for att vi ska kunna f& en jamn belastning och pd sa sétt fa sd bra forutsattningar som majligt till att
ha spelbara planer under hela grassdsongen.

LOP- OCH STEGOVNINGAR UTANFOR PLANEN
Ifall att ni ska utféra 6vningar dar ni enbart ska I6pa eller anvanda stegar pd ndgot satt sa ska dessa
ske utanfor det kritade omrédet pd grasplanerna.

SPRID UT TRANINGEN PA HELA GRASYTAN

Ett tréningspass delas vanligtvis upp i tre delar & 20-30 minuter. Vi vill att ni i s3 stor utstrdckning
som maijligt alternerar ytorna efter varje avslutad tredjedel for att pd sa satt erhdlla en jamnare
belastning pd hela planen/ytan ni blivit tilldelade. Det ar valdigt viktigt att ni inte bedriver er traning
pd enbart en och samma yta, och framforallt inte i mitten av planerna. Vi ser garna att ni i den man
det gér bedriver era spelévningar sd nara hornen av planen som méjligt och undviker malomradena.

EFTER AVSLUTAT TRANINGSPASS

o Efter varje avslutat traningspass uppmanar vi er att ta en gemensam nedjogg med laget. Detta
for att platta till och jamna ut eventuella tovor som uppstdtt i samband med traningen.

e Malen ska efter avslutad tréning stallas upp pa hjulen och stéllas utanfor planen. Har ni I&nat mal
frdn ndgon annan plan hjélps vi at att stdlla tillbaka dem. Detta i syfte for att underlatta for
varandra och effektivisera arbetet som vara vaktmastare gor pd planerna under veckorna.

e Efter avslutat traningspass ska skrap, klader och vattenflaskor plockas bort fr&n planen. Var noga
med att samla laget efter traningen och pdminna om att de ska f& med eventuella klader samt
vattenflaskor hem frdn tréningen.

FORDELNING AV FOTBOLLSMAL PA IDROTTSGARDEN (giller frimst mandagar)



Mandagar far vi samsas om mdlen och vi uppmanar er att ha dialog mellan varandra om ni dnskar
dela pd malen pd annorlunda satt under era traningspass.

A plan (Utgéngslaget for fotbollsmal pd A plan, 2st 11v11, 4st 7v7, 4st 3v3, 2st 5v5)
F2015/2016 — 2st 5v5 mal

F2017/18 — 2st 3v3 mél (vita)

F2019 — 2st 3v3 mal (vita)

B plan (Utgdngslaget for fotbollsmal pd B plan, 2st 11v11, 2st 9v9, 4st 7v7, 2st 3v3)
PF/2020 — Kon-mal tills vidare

P2019 — 4st uppfallbara 3v3 'bazooka-mal’ (finns i det grda forrddet jamte omkl.rum)

P2018 — 2st 3v3 mal (vita) och 2st 3v3 uppfallbara 'bazooka-mal’ (finns i det gréa forradet jamte
omkl.rum)

Konstgraset (Utgdngslaget for fotbollsmal pd konstgraset, 2st 11v11, 2st 9v9, 2st 7v7, 2st 5v5,)
P2017 — 2st 3v3 uppfallbara ‘bazooka-mal’ (finns i det grda forradet jamte omkl.rum)
P2016 — 2st 5v5 mal (vita)

Med reservation for fordndringar



