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HGI Damefodbold af 2010
Retningslinjer U18 1

Træning
· Alle beskeder via kalenderen/SMS
· Afbud til træning/SMS – til Michael eller Jesper
· Afbud til træning på dagen senest kl. 16 
· Kom et kvarter før træning starter, så er der tid tid omklædning og ingen stress
· Bad efter træning  
· Rydde op i omklædningsrum
· Huske materiale (bolde, toppe, veste, drikkedunke) og på plads igen

· Indstilling

· Engagement

· Fokus

· Koncentration
· Give hånd når man kommer 
· Tasker bliver i omklædningsrummet
· Afbuds prioritering
· ”Spilleklar” – Opvarmning (link på hjemmesiden)
· Muskeludholdenhedstræning
· ”Lunte af” 5-10 minutter

· Udspænding

· Brug af træningstøj

· Vask af træningstøj

· Rene støvler

· Læge tasken med op på træningsbanen

· HUSK væske i løbet af dagen

· Spis fornuftigt

Kamp
· Alle beskeder via hjemmesiden

· Afbud til kampe i god tid
· Styr på turneringsplanen – se på hjemmesiden
· Hold til weekendens kamp på hjemmesiden, senest torsdag kl. 21
· Arbejde – prøv at få fri. Kampprogrammet kommer i god tid, så der er mulighed for at bytte vagter
· Udskifterne og holdleder sørger for vanddunke er fyldte og alt materiale kommer til og fra banen
· HUSK væske i løbet af dagen

· Spis fornuftigt

· Rydde op i omklædningsrum
· Koncentreret opvarming 
· ”lunte af” 10 minutter
· Kamptøj afleveres
· Rene støvler
· Spillertøj vendes rigtigt
· Strømpe tape (samme farve som strømperne)
· Turkis hættetrøje til alle kampe
· Give hånd når man kommer  
· Runde familiefødselsdage samt bryllup, kobber-, sølv-, guldbryllup, konfirmation 
Hvis I vil spille på det her niveau, skal I være gode til at planlægge og lave lektier, når I har tiden.

