STAADIONI KASUTAMISE KORD

1. Staadioni kasutamine toimub tunniplaani ja/voi lepingute alusel.

2. Treener saabub esimesena ja lahkub viimasena.

3. Hoia puhtust ja korda.

4. Enne valjakule minekut puhasta jalanoud.

5. Ara lohista jalgpallivaravaid médda muru.

6. Pdrast treeningut aseta inventar (jalgpallivaravad jm) tagasi selleks ettenahtud kohta.
VALJAKULE JAAVAD AINULT VOISTLUSVARAVAD

7. Parast mdngu ja/voi treeningut vajuta lahtiloodud murukamarad tagasi kinni (muruvéljakute puhul).

8. Ara mine treeningpaikadesse (leriietes ja tdnavajalatsites.

9. Teavita staadioni personali katkisest invetarist.

10. Taida staadioni personali juhiseid ja korraldusi.

STAADIONI HEAPEREMEHELIK MEELESPEA

Koostoo:

1. Treenerid ja staadionimeistrid peaksid koostood tegema.

2. Arvesta ilmastikuoludega.

Varavavahtide mangueelne soojendus ja/voi treening:

1. Kasuta liigutatavaid varavaid.

2. Soojendus peaks toimuma valjaspool varavaala.

3. Kasuta manguvaravat (varavaala) ainult tsenderduste ja lodgiharjutuste ajal.

Sprindid, redeli kasutamine ja ,kiired jalad":

1. Tee harjutused manguvaljakust valjaspool ehk valjaku servades ja nurkades.
| Pallihoidmisharjutused ja erinevad mangud:

1. Kasuta valjaku ,tugevaimat” osa ehk servasid.

2. Kasuta valjakut Ghtlase ko e

LIIGUTATAVAD VARAVAD PALLIHOIDMISHARJUTUSED
4. Liigutatava varava kasutamine sadstab oluliselt varavaala. JA ERINEVAD MANGUD

- Soojendus peaks toimuma vdljaspool vdravaala. ¥ - Kasuta vdljaku ,tugevaimat” osa ehk servasid.
« /dravaala kasuta ainult tsenderduste ja l6ogiharjutuste gjal. - Kasuta valjakut tihtlase koormusega ehk liigu harjutustega
Uhest kohast teise.

_KIIRED JALAD* SPRINDID JA REDELI KASUTAMINE.
- Tee harjutusi vdljaspool mdnguala.
4 -Tee harjuusd 'cing




