Riktlinjer for forildrar och akare under trining

For att dkarna skall kidnna sig trygga och kunna fokusera pa sin tridning sa har vi trinare nagra
onskemal om hur det skall ga till under trianing:

« Det ér viktigt for att kunna genomfora en bra trianing att haret (allt har) dr uppsatt med
snoddar samt spannen vid samtliga traningstillfdllen. Onskemal fran oss trinare &dr
ocksa att traningskldderna &r tighta, framst pa benen ,da det &r viktigt att kunna se rorelserna
hos akarna.

« Uppviarmning samt nedvarvning &dr obligatoriskt for akarna.
Uppvéarmningens huvudsyfte dr att minska skaderisken for akarna samt att de hinner
“prata” av sig innan trdningen.
Samma sak giller for nedvarvningen efter triningen, det ir jétte viktigt att transportera
bort mjolksyran fran musklerna for att vara fit for fight” nista dag.
Samtidigt som var idrott kriaver stor rorlighet maste detta ske direkt efter varje triningspass.

« Virekommenderar att akarna har med sig ett mellanmal att ta fore/emellan eller efter tra-
ning da energi dr avgorande for att akarna skall kunna tréna bra. Frukt, smorgas,
drickyogurt, risifrutti m.m. dr helt ok att ta med sig bara man har med sig nagot!!

« Musklerna dr mest "6ppna” ca 20 minuter efter avslutad aktivitet da det dr mest viktigt att
ge musklerna snabba kolhydrater!

« Det dr HELT OK att titta pa traningarna ifran ldktaren da vi tror att det dr ett bra forum att
skapa diskussioner , idéer och knyta kontakter mellan  foréldrarna.

« Vi vill inte ha nagra fordldrar/anhoriga nere vid sargen, forutom dom som ev blir ombedda
att skota musiken, da detta stor koncentrationen hos akarna.

« Kom till tridningen positiva och motiverade sa far alla mer ut av sin trining!!

e Meddela din trinare om du inte kan komma

Téank pa att ta med till trianingen: skridskor, hopprep, gympaskor, hjilm (fér berérda)
tighta traningsklidder, harsnoddar, spdnnen, vattenflaska, nagot att éta efter.



