Fore match
Ambition att skicka ut laguppstallning senast dagen fére match.

Ombytta och klara senast 45 minuter fére matchstart.
e (Genomgang av dagens match. Ca 15min

Uppvarmning ca 10min

Stracka pa ca 15m. (1 vanda = 30m)

Latt jogg - 3 vandor

Hoga knan + latt jogg - 2 vandor
Spark i baken + |att jogg - 2 vandor
Halgang + latt jogg - 1 vanda
Tagang + latt jogg - 1 vanda
Sidohopp - 2 vandor

Hoftcirklar inat + utat - 1 vanda
Kna mot brost - 1 vanda

Carioca - 1 vanda

Utfall - 1 vanda

“Forsvarsbacka” - 1 vanda

Hoga sparkar - 1 vanda
Indianhopp - 1 vanda

Gemensam dynamisk stretching for stora muskelgrupper.

e Smalagsspel - ca 5-10min
Planstorlek anpassas efter tankt matchplan.
Stor plan, ca 15x20m, ger mycket tid med boll. Liten plan, ca 10x15m, ger mindre tid med boll.
Avbytare varmer malvakt eller agerar vagg i smalagsspelet.

e Pass och avslutsdvning fram till fem minuter fére matchstart.

Efter match

Latt nedjoggning ett varv runt en planhalva.

Statisk + dynamisk stretching av stora muskelgrupper sker i samband med matchsnack.
Alltid ha med aterhamtningsmal att ata i omkladningsrummet. Tex:

e Kvarg
e Keso
e Frukt
e Macka



