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ASARNA INSTRUKTIONER - instruktioner for Asarnas
friidrottsskola sommaren 2020

Du deltar i en traning endast om du ar helt frisk, i rena klader och valtvattade hander. Du
kan ta med dig en handduk, ifall du t.ex. behdver torka svett. Du tvattar dina hander val
strax efter en traning. Du tvattar dina traningsklader och din handduk mellan varje
traningsgang. Dartill inleds och avsluts varje traning med att du desinficerar dina hander.
Fdreningen ser till att ledarna har desinficerings medel at alla deltagare. Man kan ta med
egen desinficerings medel om man vill. Dartill ser féreningen till att ledarna har medel att
desinficera utrustningen med.

Under sommaren 2020 tranar vi i smagrupper och haller hela tiden en tva meters avstand

till varandra.

Traningen sker utomhus. Idrottsplanen och eventuella andra trdningsomraden som

anvands delas in i mindre omraden dar endast en grupp tranar at gangen. Ledarna ser till

att varje grupp har ett eget omrade under en traning.

Olika aldersgrupper tranar under olika tider for att undvika att for manga personer ar pa

planen samtidigt. Foreningen uppmuntrar féraldrarna att s6ka sig utanfér planomradet och

motionera under tiden som traningarna pagar.

Under uppvarmningen och nedjoggningen samt i traningen 6verlag anvands inte dvningar

dar man blir tvungen att réra varandra. Darfor ar t.ex. tafatt-lekar, dar man tar fast varandra

forbjudna. | stallet for cirkeltraning foredrar man traning pa egen plats. Ledarna paminner
om sakerhetsavstanden, men det kan vara bra att diskutera om hur viktiga de ar ocksa
hemma.

Grentraning:

a. Under kasttraningar forséker man anvanda redskapen sa att alla skulle ha egna
redskap under hela traningen, (t.ex. medicinbollar och andra kastredskap). Nar
traningen avslutas desinficeras alla redskap som anvants. Nar man mater kan man
anvanda fotmatt eller sa valjer man ut tva personer som mater och desinficerar
mattbandet efterat.

b. Vid langdhopp ar det bara ledaren eller tva uthamnda personer som skoter t.ex.
spaden, utjamnaren och mattbandet. Samma personer ar ocksa ansvariga for att
utrustningen desinficeras efter traningen. Samma géller héjdhopps-utrustningen;
ribban, stallningarna och mattbandet.

c. Vid l6ptraning forséker man anvanda utrustning sa lite som mgjligt. Att trana stafett med
en stafettpinne ar férbjudet, om man anda i de aldre aldersgrupperna maste trana
stafett, ser man till att stafettpinnen desinficeras efter traningen. Bara ledaren eller tva
utnamnda personer tar fram hackarna och startblocken. De maste ocksa desinficeras
efter traningen. Ledaren kan anvanda handskar med hackarna och startblocken for att
inte behdva desinficera dem efter varje traning.

En del traningar kan fortsattningsvis géras som hemmatraningar, t.ex. Voitto Onninen

traningsbanorna.

Fdreningen kan, ifall restriktionerna tillater, ordna Foéreningstavlingar under sommaren for

att ge deltagarna mdjlighet att se ifall de gjort framsteg. Under dessa tavlingar galler

samma regler som under traningarna. Stor vikt satt vid tidsschemat for tavlingarna, sa att
inte fér manga deltagare samtidigt ar pa plats. Mer information om eventuella

Foreningstavlingar kommer senare.

VI BAR TILLSAMMANS ANSVAR FOR ATT INSTRUKTIONERNA FOLJS.
Endast sa kan vi forsakra oss om att friidrottstraningarna kan fortsatta.
Foéreningen 6nskar er alla en riktigt fin sommar i traningens tecken.



