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Valkomna

Kul att sa manga ar har!
Representanter fran styrelsen Karro och Anna
Fragor till dem

FO7/08

Vi kommer from. nu att kalla vart lag FO7/08 eftersom att vi har valdigt fa tjejer fédda
09 och om det bérjar nya tjejer fodda 09 sa bor de spela 7mot7 fotboll dett ar. De
som ar fédda 09 och spelar i vart lag spelar saklart kvar med oss.

Traningar

Vi tranar mandag och torsdag kl 17-19. Vi vill att alla kommer i tid ombytta och klara.
Det ar viktigt att alla tar sitt ansvar for att gora traningen sa rolig och givande som
mojligt for alla. Alla ska upptrada som bra kompisar och vara trevliga mot varandra,
var och en behover tanka pa att vissa tankar kan stanna som tankar och inte bli till
kommentarer som kan sara nagon annan eller dra ner stamningen i laget. Vi ar ett
lag tillsammans som stéttar varandra i motgang och glads tillsammans i medgang.

Serie

Vi ar anmalda till en 9mot9 serie for flickor fodda 07 och 08.

Séa snart vi far klartecken fran OLFF kommer matcherna att dra igadng. Matchdag ar
tisdagar.

Som vi tidigare meddelat sa ar vi just nu 18 spelare registrerade pa laget.se, for att
bli uttagen till match ska man vara frisk, skadefri och ha tranat regelbundet senaste
tiden, medlemsavgiften ska vara betald OCH man ska uppfora sig som en lagspelare
i med och motgang samt ha en positiv installning pa traningar.

Matchklader

Vi kommer att fa ett nygammalt matchstall da vi inte lyckades fa in sponsorer sa att
det tackte ett nytt stall.
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Sponsring

Det lattaste sattet att fa in pengar pa ar att hitta sponsorer. Vi har fatt 5000kr av ICA
Allé och 5000kr av Golvtjanst. Dessa pengar minus tryckkostnader kommer in pa
vart lagkonto.

Vi vill att nagon foéralder tar pa sig ett litet sponsringsansvarig som mest gar ut pa att
halla kolla och organisera. Att jaga sponsorer ligger pa alla.

August Forsberg tar hand om detta.

Forsaljning

Det kommer att komma obligatoriska och frivilliga férsaljningar under aret. Pa de
frivilliga forsaljningarna saljer man till férman for sitt barn och vi lagger en lista under
dokument pa laget.se med resultat efter avslutade forsaljningar.

Vissa har salt Ravelli med goda resultat, Anna ordnade den férsaljningen.

Panten har hitintills gett ca10000kr, ska vi borja 6ronmarka dessa pengar sa att de
tilifaller de barn som pantar? Vi bestammer att vi gor det, nar ni pantat en sack sa
lamnar ni den lilla lappen till Greger eller Mathilda sa haller vi ordning pa vem som
pantar. Malin bestaller sackar vid behov.

Om nagon har ideer pa saker att sélja sa sag till, det ar snabbt och latt att ordna en
forsaljning.

VEM staller upp och hjalper till med kommande forsaljningar?

Sofia Borg hjalper till.

Transtenscupen

Troligtvis sa blir det ingen Transtenscup i ar heller men vi ska anda ha en grupp i
féreningen som ska bdrja jobba med Transtenscupen 2022.
Sanna Andersson har erbjudit sig att vara Transtenscupen ansvarig.

Cafeterian

Kommer kanske inte att vara éppen i ar heller men vi har ju Anna som ansvarig dar
fran vart lag sa om den 6ppnar och vi ska jobba dar sa kommer det info.

Kommunikation

Vi lagger ut all info vi har pa laget.se och dnskar att ni haller koll dar och att ni
anmaler era barn till traningar/matcher i tid.

Vi vill att ni alla gar in och uppdaterar era kontaktuppgifter for da kan ni alla na
varandra den vagen.

Pa laget.se finns aven en gastbok dar man kan skriva kommentarer sa att alla ser
dem tex ordna med samakning till matcher.
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Instagram

Vem skoter det?

Eget inlogg pa laget.se

Eftersom att tjejerna borjar bli stora sa tanker vi att det kan vara bra om de har ett
eget inlogg pa laget.se, det kan de fa om de skickar sin mailadress till Mathilda och
om ni godkanner det. Om nagon INTE vill att deras barn ska fa ett eget inlogg sa
meddela Mathilda snarast. Om de har eget inlogg kan de lasa all info och anmala sig
till traningar sjalva.

Medlemsavgifter

Faktureras av Billogram och ska vara betald nu i dagarna.
Totalt 1100 kr / spelare

Halsa

Halsan ar det viktigaste, kanner 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 tréning 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 sa gor
man nagot pa egen hand.

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

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

Proteiner (kott, fisk, agg och mejeriprodukter)

Fett ( smor och olja)

Vitaminer (frukt och gronsaker)

Mineraler (frukt, gronsaker och nétter)

Lask, energidryck, godis, snacks och socker ar tomma kalorier som inte ger nagon
naring utan bara energi, det behdver 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
naringsdmnen att aterhamta sig med.

De dagar man tranar behdver man ata frukost, lunch och middag samt minst ett bra
mellanmal. Tranar man flera ganger i veckan maste man aven tanka pa att kroppen
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behdver naring dven de dagar den aterhamtar sig fran traning. Fér &ven om vi
foresprakar hard traning sa behdver kroppen aterhamta sig det goér den bast nar man
ror sig lugnt och lagom inte av att ligga i sangen.

Vi ar alla ett lag som tranar och har kul tillsammans, 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.

Teambuilding med Pizza

Pa lordag Lérdagen den 15/5 tankte vi kora lite teambuilding med laget. Vi samlas
12.00 vid IP for de som vill aka i folje eller 12.30 hemma hos Mathilda. Vi kommer att
gora lite aktiviteter och ata stenugnsbakad pizza.

Det kommer att kosta 150 kr/spelare, som ni swishar till Mathilda pa 0707317371
senast torsdag 13/4.

Vi kommer kanske att behdva nagra foraldrar som skjutsar vi stammer av om det pa
foraldramotet och for dem finns det saklart ocksa pizza att kopa.

Vi raknar med att avsluta vid 15 tiden for att vara tillbaka i Hallsberg 15.30. Ta pa er
klader efter vader och skor som ni kan springa i

Anmal er pa laget.se senast torsdag 13/5.

Ovriga fragor?

Tack for oss!
Det ar fantastiskt roligt att fa vara tranare for tjejerna.

/IGreger och Mathilda


http://laget.se/

