Nya tranare
- en liten lathund for nya tridnare/ledare 1 Norsjo IF

Trianing

Kom i tid och se till s3 att allt material finns tillgéingligt. Oppna omklidningsrum. Respektera
tiderna géllande planer. Har man hyrt mellan 18.00 och 19.30 s4 &r det tiden man har. Man
kan vdrma upp ute eller pa sidan av planen om man startar triningen tidigare eller friga om
lov att 1ana en ledig del av planen.

Forbered traningen — behover du hjélp kontakta kansliet.

Att forbereda traningar dr smart att gora for att fa sa effektiva trdningar som mojligt.

Till exempel:

Uppvarmning 10min, Kan vara 16pning fran kona till kona, (16pning, hdga knén, sparka bak,
etc)

Uppvérming med boll 15min, Kvadraten

Ovning 1 i 20min, Uppvirming av malvakter med avslut pa mal

Ovning 2 i 15min, Speldvning (anfallsspel eller forsvarsspel)

Matchspel 1 20min, Dela jimna lag, spela i1 korta intervaller om 3-5min. Blés av under
pagaende match for att instruera.

Plocka undan och varva ner i 10min.

Still undan alla mal efter trdningen.

Lamna som sista man/kvinna och se till sd att omklddningsrummet ar grovstadat, bade efter
trdning och match.

Las alla utrymmen som ni nyttjat.

Rapportera nirvaron i SportAdmin — se andra dokumentet ”Lathund Sportadmin”.

Match

Matcher Klader/material hamtas i respektive forrdd — vet du ej var detta dr kontakta kansliet
sé hjdlper de till.

Fyll 1 Fogis och ta med matchrapporten till matchen — se nedan under Fogis.

Ledarna har Norsj6 IF kldder under matcherna.

Var lugn och ge tydliga positiva instruktioner, helst till spelare vid sidan av planen.

Se till sé att inte fordldrarna skriker instruktioner utan istéllet ger uppmuntrande tillrop.
Tank hela tiden pa att skapa en lugn, trygg och utvecklande milj6 for spelarna/domaren -
Fokusera pa ditt lags prestation framfor resultat.

Respektera motstdndarna - Respektera domarna

Se till s att fordldrarna star pd motsatt sida fran dér du har avbytarna.

Rapportera nirvaron i SportAdmin — se andra dokumentet ”Lathund Sportadmin”
Material Bollar, koner och vistar finns i respektive lags forrad

Mal finns pé respektive plan — stdll undan mélen efter trdning

Ledarklédder finns for bestéllning via kansliet



