Minnesanteckningar
Lagkvall 2023-04-19

Fystraning och kost
Foredragande ledare: Luis

Har vi vad som kréivs fysiskt?
- Spelarna 6verens om att nej, som lag har vi inte det fysiska som kravs.

Vad behéver vi?

- Réra oss mer

- Mentalitet och installning
- Ratt installning

Varfér gor vi det inte?
- Tvspel, telefon, tv och annat tar for mycket uppmarksamhet
- Man tranar pa traningarna men inte ddaremellan, instéllning och vilja maste finnas

Vad ska vi géra for att bli bdttre?

e Trana mer dven mellan fotbollstraningarna. Racker med 30 minuter om dagen — behovs inte
mer.

e Under en fotbollsmatch pa 90 minuter springer man ca 1 mil. En fotbollsmatch som vi spelar
pa 75 min match springer var och en ca 6 km.

e 2,5km pa 12 minuter dr vad man bor kunna klara av vid 13 ars alder.

e Tranar ni kondition och styrka minimeras dven skador.

e Rora pa sig istallet for att sitta inne/stilla

e Ni maste sjalva vilja det — vi kommer inte tvinga ndgon. Men ska ni orka sa ar det hér viktigt.

e Kosten &r viktig — dta innan och efter traning/match

e Bra maltid innan: tex. grot, dgg, pasta

Hemuppgift:

1. Konditionsprogram —samma som vi kort pa traningarna (uppvarmningen) Ovningar, syfte
och korta program — se hemskickad bilaga och via lanken. Kér detta 3 dagar/vecka.
2. Styrka: 30 dagars program — se hemskickad bilaga och via lanken. Start mandag 24/4.

Fragor eller funderingar — prata med Luis pa traningen. Aterigen tvingar vi inte nagon — vi vill ge alla
ratt forutsattningar att klara av det. Viljan och instéaliningen jobbar vi pa tillsammans pa tréaningarna —
men ni maste var och en vilja géra det, vilja Iagga tid pa det och anstranga er.

Mal med lagkassan och appen laget.se
Foredragande ledare: Madeleine

- Kortinfo om vad vi pratade om pa senaste fordldramotet — malet ar Gothia cup 2024. D3
behover vi tillsammans samla in pengar till laget. ALLA maste vara med och hjalpa till. Dela ut
reklam, sadlja kakor, bingolotter med mera.



- Allt kostar — domare, cuper, planer, material m.m.

- De av er som sjalva har tillgang till laget.se appen och svara pa kallelser — viktigt att meddela
om nagot andras. Galler framst fordldrarna men har man sjalv tillgang och svarar pa kallelsen
maste man ta ansvar for att meddela oss om nagot fordndras i planerat deltagande.

- 30 minuter innan traningarna kommer aktiviteten att lasas for att kunna svara
kommer/kommer ej. For att vi ska kunna planera 6nskar vi svar sa snart som majligt nar
kallelsen gar ut. Men senast 30 min innan maste vi veta. Vi férutsatter att alla kommer pa
alla traningar — men ni maste svara.

Uttag till seriematcher och vad galler vid traningar och matcher
Foredragande ledare: Josef

- Uttag till matcherna baseras pa:
o Trdningsndrvaro —torsdag och tisdag
o Prestation pa traningarna — ni ar 13 ar. Fokusera och gor 6vningarna ordentligt, visa
engagemang och att du vill. Vill du inte — behéver du inte trdna, spela match — inget
tvang. Men foérvantas inte fa spela match om du inte &r med pa traningarna,
anstranger dig och gor ditt basta.
o Uttag galler dven prestation - galler alla 6vningar (fys och teknikdévningar, match).
Flams, fokus pa annat och stoj paverkar ocksa uttag till matcherna.
Ratt installning allt igenom — attityd till varandra, ledare, domare, motspelare osv.
Alla spelare behandlas pa samma villkor
Ar man inte med och trdnar kan man inte forvintas f& spela match
Kom i tid — ombytta och klara
= Varfor ar det viktigt?
e Hinna med allt vi planerat

O O O O

e Respekt for varandra

e Slippa borja om —andra i laget blir lidande
o Vid sjukdom eller att du vet om att du blir sen — skicka ett sms till Madeleine
o Vitvingar ingen att spela fotboll och komma pa tréningarna

Installning
Foredragande ledare: Stefan

"Tappar man fokus och koncentration sa presterar man samre pa planen”
Pa tréning

- Peppavarandra

- Tanka positivt

- Rétt attityd

- Vararedo

- Lyssna pa tranarna

- Gorasitt allra basta

- Vara fokuserad pa uppgiften — gor inte bara uppgiftern och stall dig i ko och prata med
kompisarna — fokusera pa vad du kan férbattra till ndsta gang det ar din tur. Se hur dem
andra gor, lyssna pa ledarna som ger kontinuerlig feedback under évningarna.



Pa match

- Oavsett om vi leder, ligger under eller vad det &n &r — fokusera pa matchen tank 0-0
- Inte sdga negativt eller dumt till motstandarna — oavsett hur dem beter sig

- Peppa varandra — inte skalla pa varandra

- Spela 0-0i huvudet

- Vigor vart yttersta

- Klaga inte pa domaren — domaren domer.

- Fokusera inte pa vad motstandarlaget gor daven om dem gor fel

- Ge1l00% i alla lagen

Mot varandra

- Peppa varandra

- Schyssta

- Klagainte pa varandra

- Hjalp varandra pa planen
- Berdém varandra

"The GRIT factor” Vad betyder det?

- Inte ge upp i motgangar
- Kunna fortsatta gora viktiga fotbollsaktioner aven nar man har misslyckats
- Malmedvetet trdna pa sddant som gor en till battre fotbollsspelare
o Sétt personliga mal fér sdsongen (tank ut tre saker till pa sondag 23/4)



