FC GUTE P13 RUTINER INFOR MATCH

Vi samlas 45 minuter innan match for att ha tid for forberedelser, uppvarmning och taktiksnack.

Vid hemmamatch stéller ledare med hjalp av foraldrar i ordning mal och satter ut koner for retreat-
linje samt lagger ut bollar till motstandarlaget.

Ledare tar emot och halsar pa varje spelare som kommer till matchen.
Véaskor och medhavda saker laggs pa en gemensam plats utanfor planen dar de inte ar i vagen.
Vattenflaskor stélls prydligt pa gemensam plats eller i flaskhallare.

Matchtrojor delas ut och tas pa.

UPPVARMNING UTAN BOLL

1. Alla spelare stéller upp sig pa langsidan. Sedan gor man tillsammans olika rorelser pa ett led
samtidigt som man joggar till andra langsidan och tillbaka.
eHoOga knén eSpark i rumpa eSidohopp *Plocka “dpplen” pa marken

2. Spelarna samlas i ring for att tidnja/stretcha.

UPPVARMING MED BOLL

1. Spelarna stari stor cirkel. Passar en eller flera bollar till varandra. Spelarna foljer med bollen
och byter plats med varandra. Malvakten blir uppvarmd av spelare eller ledare under tiden.

2. Skott: Spelarna stéller upp sig vid mittcirkeln i en ké med ett antal bollar. Spelare passar
ledare som star framfor mal, far tillbaka bollen och skjuter. Fokus pa att tréaffa malet sa att
malvakten blir ytterligare uppvarmd. Spelare som missar mal, hdmtar boll. Eventuellt bra
med bollkalle bakom mal ocksa.

SAMLING OCH PRAT INFOR MATCH
Ledare berattar om uppstéllning och fokusomraden innan match.

* Peppa varandra e Klaga aldrig ute pa planen pa motstandare eller domare, prata i sa fall med
ledare pa sidlinjen nar du inte ar pa planen.

EFTER MATCH

VI tackar alltid domare och motstandarlaget efter match med en highfive.


https://youtu.be/tejyMn4Iwns?si=ZwhuXT79h1QW-Vg1

