Ramar och regler for traningar i F-09

Hej!
Nu kommer vi tranare med lite uppdaterad information som galler framdver.

From v. 13 borjar traningarna 17.30 och pagar till 19.00, bade mandag och onsdag. Vi
tranar utomhus. Vi ar from nu fem trénare, for att racka till for varandra och for tjejerna. Vi
ar oerhort tacksamma 6ver den tillstrémning som skett éver tid till laget F-09. Darfor vill vi
ta ansvar ytterligare och méta tjejerna dar de ar sa att de utvecklas utifran sina
forutsattningar och sa langt det gar.

Struktur pa traningar:

17.30 traningen startar med gemensam uppvarmning

17.40 Gemensam samling - genomgang av kvallens traning

17.45 uppdelning i tre grupper. Alla tjejer genomgar samma évningar och vi byter efter ca
20- 25 min.

18.50 Atersamling, avslutning och gemensamt ansvar for att 1agga tilloaka material.

Ramar for vara traningar:

Kom i tid

Knyt dina skor

Satt upp haret i en svans eller motsvarande.

Gor ditt basta - du ar har for att trana och bli battre. Du behdver inte kunna allt fran boérjan.
Det ar vi tranare som aven fortsatt gor grupper.

Vid oro eller radsla fér en 6vning talar man med respektive tranare. Ingen av tjejerna far
lov att utropa varken NEJ!, eller JAG AR KASS! eller uttalanden av liknande karaktar. Vi
vill att positivitet och uppmuntran av oss sjalva och varandra ska vara var drivkraft.

Christian Bjorn Peter Fredrik Erika

Vi ser fram emot att fa lana era barn framover.

Peppiga halsningar, Tranarna!
(Pga Coronaviruset stalldes dagens matchméte in och vi vet i nulaget darfér inte nar matcherna drar igang. Vi aterkommer sa
fort vi vet. Vi kommer att kdra trdningarna som vanligt och i enlighet med Folkhalsomyndighetens rekommendationer om god
handhygien, samt att man stannar hemma vid sjukdomssymptom.)



