Utrustning for traning och match

Benskydd - &ar ett krav enligt regelboken fér fotboll. Benskydden ska sitta under
strumporna och vara av amnade for fotboll. Spelare i VP p14 som ska delta i trdning och
match maste ha benskydd pa sig.

Lampliga skor for fotbollsspel - Med férdel fotbollsskor, eller andra skor som ger bra
faste pa gras och lampar sig att springa, passa, dribbla, skjuta i. Undvik skor med for
grova sulor, sa som kdngor, stévlar osv. Vid kallare véader &r det battre att anvanda en
varmare strumpa, och framfor allt att hela tiden vara i rérelse/springa for att halla
varmen.

Traningsklader efter vader - vid kallare vader, tédnk lager pa lager. Det &r béattre att
kunna reglera genom att ta av/sétta pa ett lager 4n att ha en varmare jacka som &ar
behaglig nér man star still, men blir svettig obekvdm néar man ror pa sig/aktiverar sig.
Lagret narmast kroppen kan med fordel vara i bra syntetmaterial (transporterar fukt/svett
fran kroppen), eller tunn ull vid kallare véder (fibrerna varmer dven nar de blivit lite
fuktiga).

Matchklader - Vid match far varje spelare lana en orange matchtréja med nummer.
Shorts och strumpor hallerman med sjalv. VP spelare med klarbla strumpor och klarbla
shorts (Royal Blue). Viférvédntar oss att alla spelare har shorts och strumpor med ratt
farg vid match. De officiella VP-modellerna kommer fran adidas och finns att képa i VPs
klubbshop hos Intersport Boléanderna och pa natet (https://team.intersport.se/if-vp-
uppsala). Aven andra dterférséljare har dessa modeller/farger i sitt sortiment. Det &r
inget krav att ha just dessa modeller, andra shorts och fotbollsstrumpor i motsvarande
bla farg gar lika bra.

¢

Vattenflaska (fylld) — Se alltid till att fylla vattenflaskan innan traning och match. Det ar
inte sékert att det finns enkel tillgang till vatten pa alla tranings- och spelplaner. Att ha
tillgang till vatska i samband med tréaning- och match é&r viktigt, oavsett vaderlek och
temperatur! P4 riktigt varma dagar ar det bra att ha en stérre, eller dubbla vattenflaskor
till hands.

Energipafyllnad - Vid match kan det vara bra att ha med nagon typ av enklare
mellanmal/energipafyllnad. Matcherna ligger ibland pa tider som gor att de “naturliga”
maltiderna rubbas négot.



