Méalarstadens

Konstakningsklubb
" Vasteras

Riktlinjer for forildrar och dkare under trianing

For att akarna skall kdnna sig trygga och kunna fokusera pa sin traning sa har vi trdnare nagra
onskemal om hur det skall ga till under trining:

e Omklddningsrummet ar till for akare och tranare.

e Uppviarmning samt nedvarvning ar obligatoriskt for dkarna. (undantag dr de dagar da
de borjar fore 17.00)

- Uppvarmningens huvudsyfte dr att minska skaderisken for dkarna samt att de hinner
“prata” av sig innan traningen.

- Samma sak géller for nedvarvningen efter trdningen, det ar jatteviktigt att transportera
bort mj6lksyran frdn musklerna for att vara “fit for fight” nésta dag. Samtidigt som var
idrott kraver stor rorlighet méste detta ske direkt efter varje traningspass.

- Viser ocksé denna tid som en mojlighet att skapa goda elev- och tranarrelationer.

e Det ér viktigt for att kunna genomfOra en bra trining att hdret (allt hér) dr uppsatt med
snoddar samt spinnen vid samtliga triningstillfillen. Onskemél fran oss trinare ér
ocksa att traningskldderna &r tighta dd det &r viktigt att kunna se rorelserna hos dkarna.

e Vi Onskar att dkarna har med sig ett mellanmal att ta fore/emellan eller efter trining da
energi dr avgorande for att akarna skall kunna tréna bra. Frukt, smorgés, drickyougurt,
risifrutti m.m. dr helt ok att ta med sig bara man har med sig nagot!! Musklerna ar
mest ”Oppna” ca 20 minuter efter avslutad aktivitet da det ar mest vikigt att ge
musklerna snabba kolhydrater!

e Detdr HELT OK att titta pa trdningarna ifran JM-hallens café/Rocklundas ldktare da
vi tror att det dr ett bra forum att skapa diskussioner och idéer for var framtida klubb.
Vi hoppas ddremot att ni respekterar vdrat dnskeméal om att ej vistas inne pa JM-
hallens smé ldktare d vi trdnare kdnner att dkare har svart med koncentrationen ifran
sina foréldrar.

Hdlsningar
Trdnarna fran tivlingsgrupperna



