Riktlinjer

- Ingen roér boll eller skjuter pa boll tills vi sager att vi ska
gora det. Vi later aven bollarna vara innan, under och
efter genomgang.

- Nar tranare eller en lagkamrat pratar till gruppen sa
lyssnar man utan att prata med nagon annan.

- Under 6vningarna sa fokuserar vi pa évningarna och
pratar inte om andra saker runtomkring

- Kommer man ner pa traning sa ska man inte vara halvt
skadad. Man kommer ner och vet att man kan vara fullt
delaktig. Har man ont fran bérjan sa kér man Prehab och
styrkedvningar vid sidan av planen. Malsattningen maste
alltid vara, kommer man ner pa traningen sa ska man
delta.
( Om inte man skadar sig pa traningen saklart)

- Vid traning och match sa ar det VSK klader som galler.
Det spelar ingen roll vilken farg vi har pa
traningskladerna inom laget. Vit/Gron/Svart



Ar man sen s& kommer man in pa traningen, halsar och
berattar for tranare sa att vi vet att ni ar narvarande utan
att stéra lagkamraterna. Ar man sen utan giltig férklaring
eller anmald for traning men inte dyker upp och det
hander vid flera tillfallen sa kommer det att paverka
match uttagning.

Att komma for sent till traningar utan att ha hort av sig
kommer att ge direkta konsekvenser.

Energidrycker: Det finns en orsak varfor liknande drycker
kommer med en aldersgrans. Era kroppar ar inte redo an
att ta emot sa stora doser av koffein och annat som finns
i dom. Dricker ni energidrycker sa kan det leda till att man
far for stort hjarta och da orkar den inte pumpa ut blod till
kroppen och till sist sa spricker den vilket leder till
plotsliga dodsfall. Det ar inget skamt grabbar, vi sager
inte saker bara for att vara jobbiga.

Vi férvantar oss att ni sover minst 8 timmar infér match
och traningsdag. Ni bor ha atit senast 1 timme innan
samling, (galler mindre mal/mellanmal, for storre maltider
bdr ni ha atit ca 3 h innan) fér att undvika fa hall eller ont i
magen/illamaende och aven for att kroppen ska hinna ta
upp energin fran maten. Minst lika viktigt att ni fyller pa
ordentligt med vatten. Ni ska dricka 1-2 Liter vatten per
dag beroende pa om ni haft traning/match. Allt detta
kommer att hjalpa er att prestera pa toppen av er
kapacitet.

/ Tranare, ledare & laget.



