Sasongsplanering 2020

Forsdsong infor varen — 6ka den fysiska kapaciteten och samtidigt minimera risken fér skador och

sjukdomar.

Januari

Mandagar:  Ultimate Performance 20:00 - 21:00
Torsdagar: Footyard 20:00 - 22:00

Cupmatcher och traningsmatcher fr.o.m. februari och till premiaren.
Februari och Mars

Mandagar:  Ultimate Performance 20:00 - 21:00

Tisdagar: Footyard 20:00 —22:00

Torsdagar:  Osterdngen 20:30 — 22:00 (till och med vecka 10)
Di6shallen 21:00 —22:30 (vecka 11 och framat)

Vi kommer jobba mycket med mellanstort spel i borjan for att ge en bra grund hos spelarna innan vi gar
Over pa mer smalagsspel for att 6ka intensiteten och uthallighetsférmagan. Fystraningen kommer vara
UP:n pa mandagar och sen vavas in i uppvarmningen med dynamisk rorlighet, lI6pteknik, spanst och
fotarbete.

Varsdsong och hostsdsong — spelaren kan prestera sa nira sin maximala férmaga som maijligt och sa
ofta som mojligt — prestationsstabilisering.

Tisdagar: Traning hogbelastande
Torsdagar: Traning hégbelastande/matchférberedande foljt av matchgenomgang/teoripass
Lérdagar/Sondagar samt: Match

Vi ska forsoka hitta en balans mellan att 6ka och bibehalla var uthallighet och explosivitet. Eftersom vi
tranar tva dagar i veckan och spelar match i helgen sa bor bagge passen kunna vara hégbelastande da
tillracklig tid till aterhamtning finns. Undantag kan goras vid veckomatcher/tuffa perioder. Traningsteman
kommer styras efter hur vi ser ut som lag och individuellt i matcherna. Traningarna kommer vara med
individanpassad dar vi ibland jobbar lagdel for lagdel.

Sommaruppehall — spelaren behaller de fysiska grundkvaliteterna, styrka, uthallighet, snabbhet,
koordination och roérlighet, samtidigt som fraschheten 6kar.

Vila och aterhdamtning i 14 dagar. Sedan genomfor spelarna ett traningsprogram innan sommarlagret.
Programmet kommer att innehalla intervallépningar, spanst, styrka och rorlighetsévningar.

Forsdsong infor hosten — belastningen och intensiteten stegras successivt nar trianing aterupptas.

Hemmalager torsdag-lordag

Torsdag: Spelévningar
Fredag: Spel6évningar pa medelstor yta
Lordag: Formiddag Traningspass

Eftermiddag Traningsmatch (hogintensiv)
Kvallsaktivitet
Sedan vanlig tréaningsvecka med tema efter hur vi sett ut pa lagret och i traningsmatchen

Efter sdsongen — spelaren nar full aterhamtning.
3 veckor dar vi ar helt lediga, sedan inomhustrdning 1 gang per vecka med bara spel under vintern.
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Fortydligande av atagande for seniorer sdsongen 2019

Viktiga datum eller tider att planera in och ha koll pad utéver matcher

Planera in matcher och traningar

Ha koll pa Laget.se och halla sig uppdaterad. Eget ansvar att man ar med i ratt grupp.

Tillse att man kommer med i interna gruppen pa FB
Tillse att lagledarna har ratt kontaktuppgifter.
Salja minst fem (5) stycken SSK-tips samt redovisa i tid.

Salja minst fem (5) stycken idrottshaftet samt redovisa i tid.

Salja minst tre (3) paket Newbody samt redovisa i tid.
Betala medlems- och aktivitetsavgift i tid.

Vara med som funktionar pa Uppsala Bike. (kommer vara kallelse som till match)

Arsmote torsdag 27/2 klockan 19.00

Traningslagret anmalt och betalt senast mandag 27/1
Idrottshaftet/klubbrabatten betalt senast 16/3
Medlems- och aktivitetsavgift betalt senast 28/2
Traningslager, fredag den 28/2 till sondag den 1/3
Tipsen redovisade och betalda senast 31/3
Seriepremiar herr 4/4

Seriepremiar dam 26/4

Uppsala Bike 16/5

Sommartraningslager Herrar 30/7—-1/8 (torsdag till I6rdag)
Sommartraningslager Damer

NewBody redovisat och betalt. Borjan av september.
Arsfest 17/10

Traningslager 2019

Nar: fredag 28/2 kl. 17.00 till sondag 1/3 kl. 13.00
Var: Gimo Sportanldggning, Langgatan 42.
Kostnad: 795 kr.
Anmalan: Anmalt och betalt senast 27/1 via sms eller mail. (Uppge fullstandigt namn)
Henrik@skuttungeby.se, 076-311 01 50.
backis88 @hotmail.com, 073-054 51 52
Betalning enklast med Swish.
Allman info:  Mycket uppskattat traningslager med fokus pa sammanhallning.
Program: Fredag 28/2  17.00 Samling och middag
18.30—-20.00 Traning konstgras (Gemensam / Halvplan)
20:30 - Kvallsmacka och teori
Lordag 29/2  09:00 —10:30 Tréning konstgras (Gemensam / Halvplan)
11:00-12:00 Bad / Vattengympa.
12:30 Lunch
15:00 — 16:15 Traning konstgras, damlaget
16:00 — 18:00 Internmatch, herrlaget
18:30 Middag
20:00 - Musikquiz, tavlingar och annat.
Séndag 1/3 11:00—12:00 Fotbollstennis (gemensam) | ar skall Herrarna komma i tid!
12:30 Lunch och hemfard.
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