Minnesanteckningar spelarméte 2023-06-13

Sommartraning

Varfér sommartréning?

-For att inte skada oss nar vi kommer tillbaka till handbollsplanen i augusti
-For att bli annu battre, starkare i bade kropp och knopp

-For att bibehalla kondition och styrka

Vad hénder om vi inte sommartrénar?
-Vi tappar det vi har byggt upp under terminen nar vi har kort fys- och intervalltraning

TRANINGSSHEMA:

-4 pass per vecka pa egen hand, garna tillsammans med en kompis eller varfor inte foraldrar.

-Pass nr 1 varje vecka ar ett forvalt intervallpass som ar ifyllt pa ert traningsschema som ni har fatt.
-Ovriga 3 pass under veckan viljer du sjilv bland de féreslagna passen som finns under varje flik i
dokumentet med sommartraning

*INTERVALLPASS

*KNA OCH AXELRPOGRAM

*STYRKEPASS (roda passa ar med skivstang, grona pass med kroppsvikt — bada alternativen gar lika bra)
*SNABBHETSPASS

*RORLIGHETSPASS (Youtube-klipp som man féljer)

Ar ni osdkra pd hur man utfér en évning, sok pa google eller frdga en van!

Utover dessa 4 pass per vecka lek, passa och skjut sa mycket som mojligt med boll!

Be mamma, pappa eller en handbollskompis om hjélp om du inte férstar hur trdningsschemat ska
féljas.

Nasta sasong

Hejda barnhandboll, hej ungdomshandboll!

Nagra saker som férandras:

-Ingen sankt malribba

-Slutspel pa cuper, vilket innebar att vi ej kan dubbla spelare pa cuper som vi tidigare har gjort

-Ett lag pa cuperna istallet for tva som vi haft tidigare. Blir vi manga spelare kommer vi stélla 6ver
nagra spelare varje match.

-Tréningsnarvaron kommer att vara avgérande for hur mycket man spelar pa cuper.

-Under handbollssdsongen som &r fran augusti till mars/april vill vi att man prioriterar att komma pa
alla gemensamma traningarna (3 ggr per vecka) om man inte har annan aktivitet. Sjalvklart kan man
vara sjuk och da ska man saklart inte trana! Prata garna med oss om ni har fler aktiviteter sa kan vi
hjalpas at att planera

-Maj/juni ar en period nar det ar okej att trana lite mindre om man av nagon anledning behover en
paus eller mer tid for annat. Prata med oss om det i sa fall sa att vi vet.




Seriespel och cuper

Vi kommer att ha tva lag i seriespel, precis som vi har haft tidigare

Ett lag i F2011 niva 1 (var aldersklass), ett lag i F2010 niva 2 (en aldersklass aldre)

Vi kommer inte att spela tillsammans med Gustavsbergs F2010. Vart lag F2011 kommer att ha ett lag
i deras aldersklass.

Vi blandar mellan de olika nivaerna precis som vi har gjort tidigare. Men ingen kommer tvingas upp
att spela mot de som ér ett ar aldre.

Vi kommer dven att spela Ostbollen som &r ett cupsspel i Stockholmsomradet och spelas nagra
tillfillen under &ret. Aven hir har vi ett lag anmaélt i F2011 och ett lag i F2010

Cuper som vi planerar att aka pa:
-Goteborg cup

-Skadevi cup

-Hallbybollen

-Irstablixten (eller annat alternativ)
-Bohus cup

-Eken cup

Supertext/sms-gruppen

Endast for att meddela om man inte kommer pa traning och for oss tranare att kunna informera er
spelare.
Ovriga chatt diskussioner far ni jattegirna ha i en egen chatt utan oss ledare

HEJA GURRA — VI GOR VARANDRA BRA!



