Allmänna regler Värnamo Södra FF Pojkallsvenskan 
Attityd

1. Se positivt på möjligheterna – både lagets och dina egna. Då ger du dej själv bäst möjlighet att utvecklas. 

2. Sprid positiva signaler till din omgivning och uppmuntra dina lagkamrater. Det ökar motivationen.

3. Gör alltid ditt bästa. Då ger du dig själv chansen att utvecklas så bra som möjligt.

4. Vid motgångar ska du först rannsaka dig själv och därefter titta på saker runt omkring dej – inte tvärtom. Då utvecklas du som spelare och människa samt skapar ett bra klimat i gruppen.

5. Se positivt på våra olikheter som människor. Det skapar en trygghet i gruppen.

      6.    Bjud på dig själv och bjud till för att skapa bra stämning i gruppen. 

      7.    Använd ett lämpligt språk, könsord och svordomar är inte okej. 
Frånvaro

1. Godkänd frånvaro är sjukdom, läkarbesök, obligatorisk skolaktivitet samt familjehögtider.

2. Frånvaron ska alltid meddelas direkt när aktiviteten bestäms eller sjukdom inträder. Då kan tränarna planera verksamheten på ett bra sätt. Det är inte OK att komma dagen innan och säga att man ska till läkaren eller resa bort dagen efter om det varit planerat en längre tid. 

3. Även skadade spelare är ombytta vid träning och bedriver den träning de kan samt hjälper till på träningen. Då håller vi ihop gruppen.

4. Längre planerad frånvaro (t.ex. resa med familjen) ska meddelas senast en månad i förväg.

5. Semesterplanering (om du missar träningar och matcher under sommaren p.g.a. semester) ska lämnas in till tränaren senast 1/6. Spelare som vid den tidpunkten inte vet när föräldrarna har semester begär uppskov med semesterbeskedet. 

6. Ring (ej sms) och meddela själv (ej förälder) om du inte kan komma på träningen.

7. Om något inträffar under eftermiddagen som gör att du inte hinner i tid till träningen – ring direkt till tränaren och meddela när du kommer.  

8. Om tränaren inte svarar i telefonen – tala in ett meddelande på telefonsvararen. Då går meddelandet alltid fram vilket gör att kommunikationen blir tydlig. 

      9.   Om en spelare väljer att inte meddela frånvaro plockas spelaren automatiskt bort från veckans              matcher. 

Skolan

1. Skolan är nummer ett. Alla kan inte bli fotbollsproffs och även de som blir det behöver en utbildning för att få jobb efter fotbollskarriären. Planera din läxläsning i god tid så att du hinner med både skolan och träningen. Det går inte att komma på dagen innan att du har flera läxor till dagen efter och därför måste stå över ett träningspass.

Gruppen

1. Det går inte att sluta med fotbollen mitt under pågående säsong. Det ställer till problem för laget. Har man valt att spela får man spela säsongen ut. 

2. Säg till din lagkamrat om du inte tycker att han har rätt attityd. Då hjälper du laget OCH den lagkamraten.

3. Var ärlig och berätta för tränaren om det är något som inte fungerar i gruppen eller individuellt. Om någon annan bryter mot gemensamma regler eller uppträder olämpligt så ska du berätta det för tränaren. Då kan vi lösa problemen tillsammans och prestera bättre. 

4. Hjälp till att ta ansvar för att verksamheten (övningar, samlingar o.s.v.) ska fungera så bra som möjligt. 

5. Vill man byta klubb kan man göra det under perioden 15 nov-15 december, då är det så kallad frimånad. Inga klubbyten godkändes utanför den perioden. 

6. Väljer man att sluta efter säsong eller byta klubb ska det meddelas snarast till tränaren. 

Vid träning

1. Byt alltid om på plats vid träningen. Då blir lagsammanhållningen bättre.

2. Ha alltid rätt träningskläder på dig. Att kläderna ”låg i tvätten” är inte ett skäl till att ha andra kläder. Då får du (eller dina föräldrar…) planera tvätten bättre så att en uppsättning kläder alltid är tillgänglig. Likadana träningskläder stärker klubb- och lagkänslan. TEAM Sportia strumpa röd eller Adidas strumpa röd och shorts Adidas Parma. Spelare som önskar använda benskyddstape gör det på egen bekostnad. Benskyddshållare rekommenderas då det är bra om spelarna lär sig använda dessa från början. Södra bekostar handskar och vadderade byxor till målvakter vilka hämtas av ledare mot rekvisition på Team Sportia.
3. Var ombytt och klar för träning i god tid innan träningen. Då ska allt material (benskydd, tejp o.s.v.) vara i ordning. Då ökar koncentrationen inför träningen.

4. Var koncentrerad på träning, match och genomgångar. Då lär du dej mer och presterar bättre.

5. Säg vad du tycker under genomgångar. Då utvecklas du som person och dina lagkamrater kan lära sig av dig.

6. Lyssna på den som talar under genomgångar. Då känner sig den som pratar mer betydelsefull.

7. Följ tränarens instruktioner och anvisningar. 
       8.    Vid skador ska spelaren snarast uppsöka sjukgymnast eller läkare för att kunna komma                                                                                                            tillbaka så snabbt som möjligt i träning .

Kroppen/återhämtning

1. Medtag fylld vattenflaska ut till planen i samband m träning, så att du kan prestera så bra som möjligt under hela träningen.

2. Ät en måltid eller ett mellanmål på eftermiddagen före träning. Då orkar du hela passet.

3. Om du måste åka direkt från skolan till träningen så ska du ta med dig mat att äta före träningen. 

4. 5, 10 och 60-minutersregeln: Drick några deciliter vatten inom fem minuter efter träningens slut, ät något litet (smörgås, banan eller liknande) inom 10 minuter efter träningens slut, ät en ordentlig måltid inom 60 minuter efter avslutad träning. Då ger du dig själv bäst möjlighet till återhämtning och kan prestera bra redan nästa träning.

5. Sov minst nio timmar per natt. Då återhämtar du dej bra.

6. Drick inte alkohol, rök inte och snusa inte. Det förstör din kropp och ger dig sämre möjlighet att utvecklas som spelare.

Match

1. Se till att komma väl förberedd till matchen. Se till att äta rätt och komma utvilad. Se till att gå upp minst 4 timmar innan match för att kroppen ska komma igång. 

2. Koncentrationen och fokus ska ligga på matchen redan när vi kommer till samlingen. 

3. Kom till samlingen i tid. 

4. Lyssna på genomgången inför matchen. 

5. Tänk på att ni representera Värnamo Södra FF och uppför på korrekt sätt gentemot alla. 

6. Är man inte uttagen till match ser vi gärna att ni ändå kommer och titta på matchen, det stärker lagtillhörigheten. 

7. Se till att du är påläst på lagets spelidé och kan lagets speltermer. 
Egenträning

1. Bedriv egen träning vid sidan om den gemensamma träningen. Då ger du dej själv bäst möjlighet att utvecklas som spelare.

2. Fyll i din träningsdagbok.

3. Se till att värma upp ordentligt när du har gymnastik i skolan. Då undviker du skador.

Övrigt

1. Stäng av mobiltelefonen (eller sätt den på ljudlös) när du kommer till samling och sätt inte på den förrän du lämnar träning/match. Väntar du viktigt samtal så be huvudtränaren om dispens.

2. Under fotbollssäsongen vill vi att ni prioriterar fotbollen framför andra idrotter, under vintern är det ok att avstå fotbollspass för att idrotta inom annan idrott. Detta kan ske efter överenskommelse med tränarna, dock kan inte fotbollen väljas bort helt.       

3. Att det som sägs inom gruppen på träningarna, i omklädningsrummet och på samlingar stannar inom gruppen. 

4. Spelarna är ansvariga för att hålla sig informerade, på lagets hemsida finns all information som man behöver veta. Spelaren är också ansvarig för att ens föräldrar få den information som ledarna skickar med dem hem. 
5. Spelaren skall ställa upp på kring aktivitet som anses obligatoriska för laget. Tex inventering, bingo eller andra aktiviteter som klubben arrangerar. Kan man ej är man själv skyldig att byta med någon annan spelare/föräldrar. Om en spelare väljer att inte meddela frånvaro plockas spelaren automatiskt bort från veckans matcher.
      6.  Spelaren förväntas ställa upp i klubbens a-lag och b-lag. Tackar man nej på grund av att    man inte ”vill” så får man räkna med att klubben prioritera ”spelare som vill”. Spelaren ska visa en positiv attityd gentemot de samma och acceptera den speltid som man får. 
