TIK Flickor-11

Loften

till varandra

Framat tillsammans!
Positivt och peppande!

Fokus — alltid 100 %!

Lagregler

Allmdnt

Tréning

Vi hélsar pa varandra vid traning och match — alla ar lika viktiga.

Vi stottar och peppar varandra bade néar det gar bra och daligt.

Vi ar fokuserade och koncentrerade under traning och match och kdmpar alltid 100%.
Vid samlingar och genomgangar sa ar vi tysta och lyssnar pa den som pratar.

Nar vi har lagaktiviteter (som exempelvis traningar och matcher) umgas vi i forsta hand.
Mobilen kan vanta!

Det ar viktigt att besvara kallelser pa laget.se sa fort det gar.

Vi upptrader alltid pa ett sportsligt och respektfullt satt mot varandra, motstandare, domare
och publik.

Malet for alla tjejer ar 80 procentig traningsnarvaro.

Alla tjejer ska komma i tid till traning. Vi traffas i omkladningsrummet senast 15 minuter
innan traningen boérjar.

Nar traningen startar ska alla vara ombytta och klara. Det inkluderar full vattenflaska,
toabesok, ordnat har och installningen att nu ar det fotboll som géller till 100%.

Vi anvander traningstiden sa effektivt som maijligt. Darfor gor vi korta stop for att dricka
vatten. Vi lagger vattenflaskor och klader pa ett gemensamt stélle som tranarna bestammer.



Match

Ute pa planen sa pratar vi inte om nagot annat an fotboll. Det far man gora i
omkladningsrummet innan och efter traningen.

Vid varje traning kommer ett omkladningsrum finnas for ombyte och dusch.

Du ska besvara kallelser pa laget.se direkt ndr du vet om du kan trana eller inte. Om du inte
kan trdna sa ska du meddela varfor genom att skriva pa laget.se eller beratta fér en tranare.
2 timmar innan traningen borjar ar kallelsen Iast, da gar det inte att géra nagra andringar pa
laget.se.

Alla tjejer som ar pa traningen ska vara ombytta till traningsklader, dven de som t.ex. ar
skadade eller av annan anledning inte kan spela fotboll. Du kommer da fa ett annat
traningsprogram av tranarna.

Dagen innan match ar det viktigt att:
> Sova — lagga sig i tid.
> Dricka vatten och ata nyttigt.
» Undvika godis, glass och lask.
> Forberedda sig mentalt pa att gora en sa bra match som mojligt.

Efter matcher sa vill vi att alla tjejer byter om och duschar tillsammans.



