Sibbo-Vargarna Friidrottstraningar vecka 21-22.2020 / Nickby sportplan

Sibbo-Vargarna Yleisurheiluharjoitukset viikoilla 21-22.2020 / Nikkilan urheilukentalla

Ma / Ma Ti Ons / Ke To Fre / Pe L6/La SO/ Su
17:30-19:00
Tranare/Valmentaja:
Grupp Ryhma 2011-2013 Anna-Sofia Eriksson
Hjalptranare/Apuvalmentajat:
Millennium Wolves
17:30-19:00 17:30-19:00
Tranare/Valmentaja: Tranare/Valmentaja:
Grupp Ryhmé 2009-2010 Staffan Ahlberg Staffan Ahlberg
Hjalptréanare/Apuvalmentajat: Hjalptranare/Apuvalmentajat:
Millennium Wolves Millennium Wolves
16:30-18:00 16:30-18:00
Tranare/Valmentaja: Tranare/Valmentaja:
Grupp Ryhma 2007-2008 Kristian Tillander Kristian Tillander
Hjalptréanare/Apuvalmentajat: Hjalptranare/Apuvalmentajat:
Fran grupp / Ryhmasta 03-06 Fran grupp / Ryhmasta 03-06
18:00-20:00 ** 18:00-20:00 ** 17:00-19:00 **
m ¥ Tranare/Valmentajat: Tranare/Valmentajat: Tranare/Valmentajat:
Grupp Ryhma 2003-2006 Mikko Komi och/ja Mikko Komi och/ja Mikko Komi och/ja
Krister Hildén Krister Hildén Krister Hildén
16:00-17:30 ** 16:00-18:30 ** 16:00-18:00 ** 16:00-18:30 **
Millennium Wolves (93-02) Tranare/Valmentaja: Tranare/Valmentaja: Tranare/Valmentaja: Tranare/Valmentaja:
Staffan Mickos Staffan Mickos Staffan Mickos Staffan Mickos

** |drottarna trénar enligt egna program ibland aven andra dagar och tider / Urheilijat harjoittelevat omien ohjelmien mukaisesti joskus muihin aikoihin

Direktiv for traningarna vecka 21-22

o Ingen far komma till sportplanen med sjukdomssymptom, inte ens lindriga.

o Alla anvander Kasidesi eller tvattar hdnderna extra noga fére och efter trdningen. Vi kommer att ha en Kasidesi-flaska pa laktarens nedersta bank.

o Maximala gruppstorleken &r 1+9 personer. De aldersgrupper som har >9 idrottare delas upp i mindre tréaningsgrupper for hela traningen enligt tranarens direktiv.

o Man forsoker hela tiden halla minst 2 meters avstand till andra pa sportplanen och de olika traningsgrupperna undviker all kontakt med andra grupper och idrottare under hela tréaningen.
o Man anvander inte omkladningsrum utan alla har tréaningsklédder nar man kommer till och far fran tréningen.

o Man kommer till tréningen precis nar den ska borja och far hem genast efter avslutad tréning.

o | tréningens innehall undviks alla fysiska kontakter

Harjoitusten toimintaohjeet viikoilla 21-22

o Kukaan ei saa tulla treeneihin sairaana, ei pienillakaan oireilla.

o Kaikki kayttavat Kasidesia tai pesevat katensa perusteellisesti ennen treeneja ja niiden jalkeen. Piddmme Kasidesi-pullon katsomon alimmalla penkilla.

o Maksimi ryhmakoko on 1+9 henkilda. Ikdryhmét, joissa on >9 urheilijaa jaetaan valmentajan ohjeiden mukaan pienempiin ryhmiin koko harjoituksen ajaksi.

o Pyritédén koko ajan pitdmaan vahintdan kahden metrin etaisyytta kaikkiin muihin ja eri harjoitusryhmat valttavat kaiken kontaktin muihin ryhmiin ja urheilijoihin koko harjoituksen aikana.
o Pukuhuoneita ei kdyteta, vaan tullaan harjoituksiin ja lahdetdan pois treenivaatteissa.

o Harjoituksiin tullaan niiden alkamiskellonaikaan ja I&hdetdan kotiin heti harjoitusten paatyttya.

o Harjoituksen sisallossa valtetaan kaikkia fyysisia kontakteja.



