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Sofialoppet, foraldramatch
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Vi ar 18 starka tjejer i truppen!
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Vi har valkomnat
en ny stjarnal 7«

- Ebba Johansson -




Vi borjade aret
med kick off i
klubblokalen.

Har ser vi ut att ha
dubbelkul! ©
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Traningsflitet ar hogt och
under aret har vi hittat nya
bra ovningar...
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| har varit pa malvaktstraning i stan
N tranat tillsammans med FO6!
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Vi har fokuserat
annu mer pa fys
| ar for att
forebygga skador




Sa har jobbar
damlandslaget
med knakontroll
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https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/ovningar/uppvarmning/

Sista aret i Kompisligan

14 matcher och
massor av erfarenhet
och gladje
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Vi inledde cuparet med Waria cup
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< B & o att sedan spela Aby |
rekordvarma Jonsbergska
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Innan det var dags for en av arets hdjdpunkter




ilka dagar!
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Dagar med skratt, omtanke och gemenskap
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Dagar med “Perfect match”! Har i rosa, svart och gratt..
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Helt enkelt —

Dagar att
mMminnas!
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Sofialoppet — en tradition?




Nagra traffade

en idol..




Andra var
mer
intresserade
av
godsakerna..




Och tillsammans sprang vi for en god sak!



En annan
tradition ar
foraldra- och

syskonmatchen




| november hade vi
fokuskvall pa Holistic



* Tacos

* Grupparbete
* Kurragdbmma
* Prisutdelning




Det har tycker ni ar viktigt pa traningar

*Fokus pa traningen

*Komma i tid férberedd och ombytt

Inga bollar under samlingen (studsa/passa)
Lyssna pa varandra (genomgang mm )
*Respektera ledare och lagkamrater
sVarma upp ordentligt

*Variera évningarna

*Ge allt i 6vningarna — &ven om det inte &r min
favoritdvning

Dela upp rattvist — tanka pa att vi ar ett lag

*Bra humor

*Ha roligt

+Ledare ska saga ifran skarpare om vi tappar fokus




Fokus pa traning 2020

Utveckla spelet 9 mot 9
« Malvaktsspel
« Anfallsspel — De 4:a S:en
Spelbarhet, spelavstand, spelbredd och speldjup

» Forsvarsspelet
Pressa, markera, tacka, understod

Snabba vattenpauser — "Jannes ruta”
Inga skott innan uppvarmda muskler — annars stor skaderisk
Ha roligt pa ratt satt — skratta/tramsa utan att tappa fokus
Arlig mot sjalv om man ar skadad

Eget ansvar i 6vningarna — vi ledare vill inte tjata/6vervaka
Om ledare nagon gang ar sen — varm upp sjalva (lagansvar)
Peppa och pusha varandra — inte bara ledarnas ansvar
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Brébo stittar Apy |
paalla plan|



Det har tycker ni ar viktigt pa match

*Respektera lagkamrater, motstandare, domare
*Tro pa sig sjalv och ta for sig
*Vaga ta narkamp — sjyst spel
*Peppa varandra

Prata med varandra och hjalpas at
*Kampa for laget

*Vaga visa att man ar trott

+Vila pa ratt stalle

*Aldrig ge upp

«Jobba hemat - hjalpa varandra
*GOra sig spelbar — visa sig

*Ta det lugnt — vardera laget
*Positiv installning

*GoOra vart basta

*Vara en bra vinnare/forlorare
*Ha roligt



Ledarnas tankar infor
match

« Alltid Fair play och tacka for match

« Fokus pa det vi kan paverka
Vi altar inte tufft spel eller motstandares
upptradande

« Téanka pa laget fore jaget

« Rutin for uppvarmning

« Byta om och duscha efter match
« Gemensamt fira malen

« Byten i periodpaus — spela hela perioden
Sista perioden mer flexibilitet i byten

» Peppa och pusha varandra
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Vi har ett fantastiskt stod i bade med- och motgang!
Tack alla foraldrar, syskon, slakt och vanner






YOU
ONLY
FAIL
WHEN
YOU
STOP
TRYING.







Spelarenkat 2020




Det blir hur
kul som

nelst!
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och kickar

tjejer nickar
vidare..




