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Léften till varandra

e Framat tillsammans!
e Positivt och peppande!
e  Fokus —alltid 100 %!
Lagregler
Allmént
e Vihalsar pa varandra — alla ar viktiga. Det galler vid tréaning och match men ocksa pa fritiden.
e Vistottar och peppar varandra bade néar det gar bra och daligt.
e Viarfokuserade och koncentrerade under traning och match och kdmpar alltid 100%.
e Vid samlingar och genomgangar sa lyssna pa den som pratar.
e Nar vi traffas med laget sa umgas vi i forsta hand. Mobilen ldgger vi undan!
e Det arviktigt att besvara kallelser pa laget.se sa snart som mojligt.
e Viupptrader sportsligt och respektfullt mot varandra, motstandare, domare och publik.

e Vihar noll-tolerans avseende droger, alkohol och nikotin. Avstdngning fran traning, match
och cup kan darfér bli aktuell om vi tréanare far kinnedom om sadan anvandning.

Tréning
e Malet ar 80 procent traningsnarvaro.

e Allatjejer ska komma i tid till traning. Vi traffas i omkladningsrummet senast 15 minuter
innan traningen borjar.

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

e Vianvander traningstiden sa effektivt som mojligt. Darfor gor vi korta stop for att dricka
vatten. Vi lagger vattenflaskor och klader pa ett gemensamt stalle som tranarna bestammer.



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

e Vidvarje traning kommer ett omkladningsrum finnas fér ombyte och dusch.

e Du ska besvara kallelser pa laget.se direkt ndr du vet om du kan trana eller inte. Om du inte
kan tréna sa ska du meddela varfér genom att skriva pa laget.se eller beratta for en tranare.
2 timmar innan tréningen ar kallelsen pa laget.se Iast.

e Alla tjejer som &r pa traningen ska vara ombytta till traningsklader, dven de som ar skadade
eller av annan anledning inte kan spela fotboll. Du kommer da fa andra instruktioner av
tranarna och ska bedriva en ambitios rehab-traning.

e Vid sjukdom som hosta, forkylning och feber sa stannar vi hemma.
Match
e Dagen innan match ar det viktigt att:
> Sova — lagg dig i tid!
» Drick vatten och at nyttigt!
» Undvik godis, glass och lask!
» Forberedd dig mentalt pa att gora en sa bra match som maijligt.

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



