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Spelarméte FO9/F10

Syftet med motet:

Att tillsammans med tjejerna ga igenom den kommande sdasongens traningar
och matcher. Lagga en gemensam grund for att fortsatta skapa gemenskap
mellan vara lag, tydlig struktur och effektivare traningar. Allt som foljer nedan
ar framtaget tillsammans mellan spelarna och tranarna i FO9/F10.

Traningar (men galler dven under match)

Forvantningar - Tillsammans, genom arbete i smagrupper, har vi tagit fram vilka
forvantningar vi har pa varandra som galler saval pa traningar men ocksa pa
match.

e Ratt utrustning (skor, benskydd ...)

e Klader efter vader

e Atitinnan s att man har energi for det vi ska géra

e Vara klari ratt tid

e Inga svordomar, kénsord eller andra fula ord

e Lyssna pa den som pratar

e Latatranarna gaigenom ovningen, fundera, sen stalla ev. fragor.
e V\3aga saga till varandra

e Hjalpa till att plocka in grejer efter traningen, bollar, koner m.m.
e Fotbollsgladje!

Uppvarmning (bade traning och match)

1. Halla bollen i luften — nagot vi kan gora innan traningarna borjar, i stallet
for att borja skjuta skott pa mal och riskera skador

2. Lopning pa tva led + kndkontroll

Stjarnan alt. teknikcirkeln

4. Kvadraten (spel med vaggar) alt. smalagsspel
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Forts. Uppvdrmning

5. Skottovningar/vaggspel
6. Ryck

Ovningar

Vi (tranarna) kommer ta fram olika 6vningar och var ambition ar att ha ett
rullande traningsupplagg dar vi kor samma 6vningar under exempelvis 3 veckor
for att sedan byta. Vart syfte med detta ar att skapa igenkanning, tydlighet och
effektivitet.

Matcher

e Traningsnarvaro kommer paverka speltid pa match.

e Tank pa vikten av att infor match, sova och dta ordentligt.

e Spela tills domaren blaser alt. att malvakten tar upp bollen.

e Fortsatta att peppa och ge varandra positiv feedback under match —
tillsammans lyfter vi laget!

e 2lagil-—vitillhor fortfarande vart eget lag FO9 respektive F10 men vi
kommer stotta varandra med spelare med mal att fa sa mycket speltid
som mojligt.

e Forutom vara lag deltar vi pa olika satt aven med spelare i Juniorlaget
(Naful5) och Utvecklingslaget (Div. 3).

Vi tranare vill noga podngtera att alla tjejer ar viktiga, duktiga och har sina
styrkor. Vart mal ar att skapa sa mycket speltid och ratt matchning som ger
storst fotbollsutveckling saval for laget som for varje individuell spelare.



