Fotboll Varen 2020
Matcher 9mot9

Tisdag 5/5 18.30 IFK Hallsberg - BK Ett Fyra
Onsdag 13/5 19.00 Adolfsbergs IK - IFK Hallsberg
Tisdag 19/5 18.30 IFK Hallsberg - OSK Séder 2
Tisdag 26/5 18.30 IFK Hallsberg - Rynninge IK 2
Tisdag 2/6 18.30 IFK Kumla - IFK Hallsberg
Tisdag 9/6 18.30 IFK Hallsberg - IK Sturehov 1
Tisdag 16/6 18.30 KIF Orebro bla - IFK Hallsberg

Matcher 7mot7

Lérdag 9/5 kl 10 Lillan - Hallsberg
V 24 Adolfsberg 8/6 ?7?

Mandag 18/5 kl 18.30 Hallsberg - Rynninge 1K
Mandag 25/5 kl 18.30 Hallsberg - OSK Séder 2
Mandag 15/6 kl 18.30 Hallsberg - Syrianska 1

Traningar

Méandagar  17.00 - 19.00

De ganger vi har 7mot7 match spelar de spelarna bara match och de andra

tranar.

Tisdagar 17.00 - 18.00

9mot9 laget har match, traning for évriga. Nar 9mot9 laget har bortamatch
behdver vi ev hjalp av nagon foéralder att avsluta traningen for de som inte
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spelar match. Om 9mot9 laget inte har match sa tranar de.

Torsdagar 17.00 - 19.00
Traning for alla

Lordagar Lampligt for alla att Iagga in ett eget traningspass med inriktning pa
uthallighet 5 km I6pning en langre cykeltur eller nagot annat som tranar
uthallighet.

Valfri dag Stretch, yoga, simning eller annan smidighetstraning

Trana med boll pa ledig tid, bollkontroll maste tranas ofta och mycket



Halsa

Halsan ar det viktigaste, kdnner man sig hangig eller har ont kan man ta en promenad eller
cykeltur eller yoga istallet for att trana.

Bade kroppar och hjarnor vaxer och olika dagar ar olika bra eller daliga. Ibland kan lite
traning hjalpa mot bade trétthet, irritation och mensvark men kommer man pa
fotbollstraningen sa ar det traning som galler orkar / kan man inte kora for fullt s& gér man
nagot pa egen hand.

For att orka trana och allt annat sa behéver vi energi, det far vi fran mat.
Varje dag behéver kroppen:

Kolhydrater (pasta,ris,potatis,bréd och grénsaker)

Proteiner (kott, fisk, 4gg och mejeriprodukter)

Fett ( smor och olja)

Vitaminer (frukt och grénsaker)

Mineraler (frukt, gronsaker och nétter)

Lask, energidryck, godis, snacks och socker ar tomma kalorier som inte ger nagon naring
utan bara energi, det behéver man vara medveten om nar man ater sadana saker.

Det gor att kroppen orkar just da men sakta bryts ner eftersom den inte far nagra
naringsamnen att aterhamta sig med.

De dagar man tranar behéver man ata frukost, lunch och middag samt minst ett bra
mellanmal. Tranar man flera ganger i veckan maste man aven tanka pa att kroppen behdéver
naring aven de dagar den aterhamtar sig fran traning. For aven om vi féresprakar hard
traning sa behover kroppen aterhamta sig det gér den bast nar man ror sig lugnt och lagom
inte av att ligga i sangen.

Det ar viktigt att alla tar sitt ansvar for att géra traningen sa rolig och givande som mgijligt for
alla. Alla ska upptrada som bra kompisar och vara trevliga mot varandra, var och en behdver
tanka pa att vissa tankar kan stanna som tankar och inte bli till kommentarer som kan sara
nagon annan. Vi ar alla ett lag som tranar och har kul tilsammans, vi spelar ocksa matcher
och vill saklart vinna och eftersom fotboll ar en lagsport sa maste vi ibland sta tillbaka som
personer for lagets basta.

Nar vi kdmpar som ett lag, stoéttar varandra och alla gor sitt basta sa blir det roligt och vi
kommer att vinna matcher.

/[Tranarna



