Matchrutin VIF F-13

e Tranare tar med:

Matchtréjor

Vastar

Nagra bollar

Sjukvaska inkl. malvaktshandskar, extra benskydd, kaptensbindel, harsnoddar
Hopfallbar bank

ASANENENEN

e Samling sker 30 min fore avspark pa plats, ombytt och klar.

e Samla alla tjejer, dela ut matchtréjor och ha en matchgenomgang: 10 min

v Kan alla varandras namn?

v Bestam vilka som ska va malvakt, max 1 per period. Hall reda pa vilka som statt i
tidigare matcher sa att alla som vill far méjlighet att std (uppmuntra alla att testa men
inget tvadng sa lange minst en tjej vill sta).

v Bestdm vem som ska va “lagkapten”, alltsa skota snacket nar vi tackar motstandarna
och domaren efter matchen. Variera person precis som med malvakt.

v Fraga vad vi tranat pa i veckan och lat tjejernas svar bli planen for vad vi ska fokusera
pa i matchen. Relatera till bade anfallsspel och férsvar. Lyft att det viktigaste alltid ar
att ha kul!

v/ Ser ni att nagon tjej bar smycken — ta hjalp av féraldrar att tgarda!

v Fraga om nagon behdver kissa — ta hjalp av foraldrar att atgarda!l

e Uppvarmning: 5 min
v Jogga tva och tva i tva led, fram och tillbaka ca 15 m, vand utat. Sidledshopp, hdga
knan etc. Syftet ar att fa tjejerna fokuserade och géra samma sak i grupp for
lagkanslans skull.
v Alt. 1- Om utrymme och tid finns: 10 min
= Alla spelare, alternativt endast utespelare: Kor tva “kvadrater” med 1-2
spelare som jagar boll. Ovriga ska passa bollen mellan sig inom kvadraten.
= Endast malvakterna: Lat malvakterna skjuta nagra skott var pa varandra med
stod fran tranare.
v Alt. 2- Om tid finns men begransat utrymme: 10 min
= Kor "snéret” med pass och éverlamning (tva kolonner mitt emot varandra).

e Strax fére avspark: 5 min

v Beratta vilka som bdérjar pa plan och hur langa bytena ska vara (vi far prova oss fram
vad som funkar bast nar det galler speltid per spelare och byte).
Paminn tjejerna om vikten av ordning pa "banken" sa att bytena blir smidiga.
Repetera matchplanen (vad vi ska tréna pa idag).
En tréanare kan garna samla foraldrarna och beratta om dagens matchplan och
uppmuntra dem att berémma dessa delar under och efter matchen.
K&r ramsan!
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e Periodpaus:
v Ge feedback och aterkoppla till matchplanen men Iat tiejerna prata mest.
v Malvaktsbyte och spelarbyten.
v Kér ramsan!

e Efter matchen:
v Laget, med lagkaptenen i spetsen, tackar motstandarna och domaren med t.ex. en
varm applad.
v Samla tjejerna en kort stund for att prata om matchen och aterkoppla till matchplanen.
Ge berom!
v Samla in tréjorna och sag hejda.



