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Allmant
e Komiitid.
e Harespekt for varandra.
e Inkludera alla.
e At och drick ordentligt i god tid innan traningen/matchen.
e Tamed nagot att ata till efter traningen/matchen, men bara om det dréjer mer én 1 timme
innan du ska dta lunch eller middag.
e Ta med vattenflaska till traningen/matchen.
e Anmidilan till trining/match ska ske innan anméilningsstoppet.

Innan traning:
e Komigod tid sa du fatt pa skor och benskydd etc. och &r redo nar traningen borjar.

Fyll vattenflaskan.

Satt upp haret.

Orhingen ska vara tejpade/tas ut innan traning.

Ta av halsband, armband, ringar, klockor etc.

Ga pa toa.

Om du inte kan komma pa tréiningen, meddela trénare i god tid samt en férklaring varfér.
e  Om du kommer sent till en trining, meddela sa trinarna vet om det.

Under traningen:
e Lyssna pa vad tranarna sager.
Gor det som trdanarna sager.
Fokusera pa ditt eget och gor sa gott du kan.
Stotta varandra.

e Vara positiv.
Inga telefoner under traningen.
e Behdéver man ga tidigare meddelas trinarna innan tréningen bérjar.

Match:
e Orhingen ska tas ut innan match (Nytagna hal far tejpas).
e Stotta varandra.
e Vara positiv.
e Fokusera pa ditt eget och gor sa gott du kan.
e Lat domaren och motstandarna skota sitt.
e Inga telefoner under matchen.
e Om du inte kan komma pd matchen, meddela trinarna i god tid.

Forslag pa aterhamtningsmal efter match/traning

e Banan

e Chokladmjolk, 2-3dl

e Macka

e Drickyoghurt/smoothie, 2-3dI
e Yoghurt

e Torkad frukt, 1dl (russin, aprikoser, fikon, dadlar, gojibér)
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