VSK P07: Viktiga punkter

* Nolltolerans nar det galler mobbning/rasism

- Har i laget ska vi lyfta varandra och pusha varandra
pa ett bra satt. Att trycka ner varandra och fa varandra
att ma daligt hér inte hemma hos oss! varken i vart lag,

inom fotbollen eller ute i vardagslivet. GIom inte att ni

representerar VSK och VART LAG &ven nér ni inte
spelar fotboll. Sker mobbning eller rasism inom laget sa
vill vi veta om det direkt sa att vi ledare kan ta itu med
det. Ingen déms efter sitt utseende eller det yttre i vart
lag!
Vi ska dven ha ett vardat sprak!

* Traningar
- Att komma i tid ar valdigt viktigt! Inte bara till traningar
utan alltid. Sjalvklart kan saker och ting dyka upp! Blir
man sen da ska man hora av sig sa fort som mdijligt och
meddela det till mig genom ett sms och beratta varfor.

Vi vill att ni ska vara pa plats, ombytta och klara 15
minuter innan traningen satter igang. Detta for att vi ska
kunna varma upp och kora knakontroll/prehab
(minimera risken fér knaskador) och sedan fa ut sa
mycket speltid som méjligt under vara traningar.

Vi vill se att ni kommer ner 30 minuter innan traningen
borjar och byter om i omkladningsrummet om vi har
tillgang till det eller om ni redan ar ombytta att ni &nda
kommer och hdnger med era lagkamrater . Sa 15
minuter i omkladningsrummet fére och efter traning.
Under traningarna sa ar det viktigt att ni lyssnar och &r

fokuserade pa dvningarna vi presenterar. Det betyder att



man lyssnar utan att sta och prata med en lagkamrat.
Det visar ingen respekt mot resten av era lagkamrater,
det visar ingen respekt mot oss tranare och inte ens mot
er sjalva.

Tank pa en sak nar ni trdnar med laget eller sjalva
hemma. Gor ni en 6vning 100 ggr pa ett fel satt , tror ni
da att det kommer att gora er battre?

DET FINNS INGA GENVAGAR.

Se till att forsta dvningen och utféra den pa ratt satt. Till
och med om ni gor sit-ups pa fel satt sa kommer det inte
att ge er det basta resultatet och kan till och med
medféra skador. S& gor réatt fran borjan. Ar du tveksam,
fraga oss, vi ar har for er skull!

Hellre fraga en gang fér mycket an for lite :)

* Mobilfritt

- Ingen far halla pa med sin mobil varken innan eller
efter vara samlingar. Sa helt enkelt sa ar
omkladningsrum och fotbollsplan mobilfria zoner for oss
under traningsdag och matchdag. Under cuper kommer
vi att infGra en viss tid da ni far “surfa”.
Sjalvklart kan det finnas undantag. Da ar det saklart
bara att prata med nagon av oss ledare sa att vi ar
medvetna om situationen. Inte konstigare an sa.

* Innan & efter
- Vid varje samling, vare sig det ar traning, match eller
cup sa ska ALLA hélsa pa ALLA. Bade innan och efter.
Det galler aven tranarna.



* Uttagning till matcher

- Nar lagen tas ut sa kommer traningsnérvaro vara en

viktig del i om man far spela, hur mycket och det kan
aven paverka i vilken niva. Saklart sa kommer vi att ha

en del Overseende med er som har vinter idrott och

andra sporter. Det betyder att det ar jattebra att ni haller

pa med andra sporter. Det ar positivt i eran alder och

valdigt bra for er fysiska utveckling.

*Basta mojliga prestation

- Att kunna prestera sa bra som mgjligt, sa lange som

moijligt pa bade traningar och matcher och darmed gora
er till battre fotbollsspelare bestar av 3 viktiga delar.
Traning - Vila/somn - Kost

Att ata ratt , sova tillrackligt och trana ratt kommer vara

nyckeln till er framgang. Fotboll &r inte bara en sport, det
ar en livstil !
Det betyder att den som forstar detta har mycket storre
chans att lyckas bli en battre fotbollsspelare.

* En battre fotbollsspelare
- Som fotbollsspelare sa ar det otroligt viktigt att du far
nagra saker klart for dig. Vi tranare och ledare finns har
for er for att guida er och visa er ratt vag att ga, vi ar
som ett verktyg som ni ska anvanda.
Men! det ar ni som maste gora jobbet.
En hammare hamrar inte av sig sjalvt, en skruvmejsel
skruvar inte av sig sjalvt.
Ingen annan kommer gora jobbet for dig. Bara du kan!
Valdigt enkelt egentligen .

Vi kanske tranar sammanlagt mellan 6-10 timmar |



veckan. Tank ut vad manga timmar du har da du knappt
gor nagot speciellt .
- Den tiden du spenderar pa din mobil - Halvera den.
( Galler inte effektiv surf)

- Den tiden du spenderar framfér tv:n kollar pa serier
eller spelar tv spel - Halvera den. (Vi menar inte att du
inte kan sitta och kolla pa en film med din familj nan
gang for det ar ocksa viktigt :) )

Ta sen den tiden du sparat ihop och bli en battre
fotbollsspelare!

Ta reda pa med hjalp av google vad som kravs av dig
och den position du vill spela pa.

Hur kan du bli en battre spelare for laget och for dig
sjalv.

Det finns massor av youtube klipp med bra 6vningar. Att
bli en bra fotbollsspelare ar en lang process, tro inte att
du kan fuska dig till det. Dom som blir bast pa saker blir
ofta kallade fé6r nérdar, s om du verkligen vill bli en bra
fotbollsspelare sa rekommenderar vi att du blir en
fotbollsnord :) Lagg ner dom extra timmarna ni sparat
ihop till att lara er mer om fotboll, forsta fotboll och trédna
extra pa det ni vill/lbehdver férbattra hos er sjélva. Ar ni
osakra pa nagot sa finns jag och assisterande tranarna
alltid har for att hjalpa er och ge er rad.

* Droger, tobak & alkohol
- Ni boérjar komma i den aldern da ni tyvarr kanske
kommer att stdta pa manniskor som vill erbjuda er att
prova droger, cigarretter eller alkohol. Dessa personer
ar inte era vanner for isafall hade dom aldrig erbjudit er
sanna saker. Dessa personer vill kanske bara att ni ska



ga samma vag som dom gar. Kanske for att dom tycker
att det ar coolt och att dom kanner sig balla. Vem vet..
Men kom ihag , allt sant stoppar er utveckling. Bade
som méanniskor och fotbollspelare. Bara som ett
exempel: Forskare har kommit fram till att om nagon i
ung alder provar pa Cannabis/Marijuana sa kommer en
del av deras hjarna stanna i utvecklingen. Vilken del vet
man inte exakt, det kan vara skillnad mellan person till
person. Men du vill inte som 25 aring sitta och tanka:
- Tank om jag inte gjort det dar idiotiska nar jag var
ung..vart hade jag kunnat vara da i livet?

* Skola
- Skolan &r viktigare an fotbollen! Vi vill ha kloka spelare
pa och utanfér fotbollsplan. Ju battre ni &r i skolan och ju
mer allmanbildade ni blir s& kommer det hjélpa er att bli
annu battre och intelligentare fotbollsspelare.

Allméanbildning far man genom att vara sa pass bra pa

sa mycket som mgijligt tex inom skolan. Sa fast an ni
kanske inte tror det sa hjalper skolan er att utvecklas pa
manga nivaer och bidrar till hjarnans utveckling. Sen ska
man aldrig gldmma att oturen kan vara framme och om
man skadar sig sapass illa att sport inte ar ett alternativ
langre, vad har du tankt géra med din framtid da? Det ar
en promille utav alla fotbollsspelare som blir proffs. Det

ar 1 av 1000.
Det gar att kombinera idrott och skola. Sa manga som
har gjort det innan er och lyckats med bada. Sa varfor
ska inte ni kunna det?

*HA KUL!!:) 1))
- Det kan kanske verka som att allt blev valdigt allvarligt



och seri0st , men jag lovar er att det viktigaste i allt det
hér ar att vi ska ha riktigt kul pa végen! Efter ett tag sa
kommer alla dessa punkter att kannas naturliga for er. |
laget kommer ni kanske ha vanner som varar livet ut.
Vissa av er kanske aldrig mer kommer att ses om 1-3 ar.
Det vet vi inte. Men en sak ar saker ! Vi ska vara
positiva och ha kul! Pusha varandra pa ett bra sétt for
att bli battre! Vaga ta fér oss och vaxa. Bade individuellt
men aven som ett kollektiv. Laget ar det viktigaste i
slutandan och den gladjen & passionen ni spelare och vi
tranare sprider kommer att vara det som driver oss
framat, skapar minnen fér livet och kommer att goéra oss
till ett battre lag!
Vi har en riktigt kul tid med mycket fotboll framfor oss!

* k%

Vet alla hur man skapar en text dokument och lagger in
sin bild och skickar den pa e-mail? Kanske era foraldrar
kan hjalpa er?
eller sa skickar ni allt till mig genom e-mail.

Jag vill att ni alla ska skicka en ratt sa ny bild pa er med
nagon VSK outfit. Overdel och ansikte s att man ser ert
ansikte tydligt.

Sen svarar ni pa fragorna.

(Infoga BILD)
Namn:
Position:



Fot:
Dina 3 starka sidor inom fotbollen:
3 saker du tror att du behover bli battre pa inom
fotbollen:
Vad har du fér mal infér nasta sasong?
Vad betyder fotbollen for dig?
Haller du pa med andra idrotter? Vilka?
Ar du allergisk mot ndgot eller inte far &ta vissa saker?

Om det finns nagot du vill tillagga?

Skicka infot till younes.moeini@gmail.com

Vi vill helst ha in det innan denna vecka ar over.
men nasta vecka senast. Tack!

Med vanliga halsningar
/ Tranarna och ledarna



