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Nulage och mal

 Troligen 50-60 aktiva
handbollstjejer

- 8 ledare + ev lagledare

 Troligen flera nya fran
andra klubbar ©

« Kollektiv utveckling
« Utveckling pa sin niva

A-flick tilsammans! ©
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Sisongen — 2025/2026

« Ledare

Jimmy Jansson (extra fokus F10)

Anders Karlsson (extra fokus F10)

Niclas Rosén (extra fokus F10)

Tommy Staafv (extra fokus F10)

Karolina Aberg Andersson (extra fokus F09)
Alf Ekstrém (extra fokus FO9 + malvakter)
Andrea Tengbrand (extra fokus F09)

Roger Eriksson (extra fokus F09)

XXXX (lagledare och admin)
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Sasongen — 2025/2026

« Grunduppdelning lagvis FO9 och F10 - manga spelare ©
« Traningsupplagg 49gr per vecka
— 1-2 pass uppdelat arskullsvis, FO9 och F10
— 1-2 gemensamma pass (nivaanpassat, blandat F09/10)
— Crossfit uppdelat arskullsvis, FO9 och F10
— Totalt 6 h/v
« Stort fokus forsasong att sammansvetsa grupp
« Viar ett A-flick

- Funderar du pa att sluta! Meddela oss sa snart som mgjligt.

Q GrantThornton | An instinct for growth

4 ©2024 Grant Thornton Sweden AB. All rights reserved.



Exempel upplagg traningsvecka

Vecka 1 Vecka 2

« Mandag — traning FO9 eller F10 « Mandag — traning FO9 eller F10

« Tisdag — traning utv 1 eller utv 2 « Tisdag — traning utv 1 eller utv 2
« Onsdag — crossfit FO9 eller F10 « Onsdag — crossfit FO9 eller F10

« Torsdag — traning FQO9 eller F10 « Torsdag — traning utv 1 eller utv 2
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Sasongen — 2025/26

« Traningstider — ej faststallda an!

« Vi har 6nskemal att ha traningstider i nara anslutning till varandra alt aven
samtidigt Volvo A1 + A2
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Sasongen — 2025/26

« Seriespel
— 4 lagiserien. (Troligen, 3elit/1utv)
— Rotation mellan arskullar = vi spelar matcher som A-flick och inte som F09/10

— Laguttagning sker utan férfragan (om man vet att man ar borta sa mail alt SMS till
ledare i god tid innan) - vi aterkommer om hur och till vem

— Narvaro, prestation, vilja och installning
— (Ca 10-14 spelare till varje match.

« Svara pa anmalningar omgaende
— Om inte, omojligt att planera (kolla mail, byt adress om den inte kollas I6pande)
—  Extra viktigt infér matcher/cuper m.m.
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Sasongen — 2025/26

USM

— Tvalag (Lag 1 — Elit). Klubbens mal att vara representerat i steg 5 (F16/F18)
— Uttagning till steg 1 sker 3 v innan

— Spelare som spelat i ett lag kan inte byta lag

— Totalt 14-16 spelare per lag tas ut till steg 1

— Traning med USM-laget 2v innan respektive Steg

« F10
—  Sverigecupen (uttagning september?!?)
— Ansokan och uttagningar till NIU (december)
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Forsasongstraning

« Gemensam forsasong

* Maj — 3 pass (kondition, styrka, spanst)
— F10 ett av passen handboll som férberedelse till Jarnvagen

« Juni — mer handboll och separat forberedelse till Partille

« (Coopertest i borjan av juni
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Sasongen — 202526

«  Cuper
—  Orebrocupen, 12-14 september. 2 lag FO9 och 2 lag F10
— Hallbybollen, borjan av januari (kostnad ca 1000kr) — tillsammans F09/10
— Irsta —tillsammans F09/10

« Utbyte damjuniorer
— Ar en stor trupp redan varfér det inte ar planerat nagot utbyte i dagslaget

« Spelarrad och spelarsamtal
— Ett spelarrad kommer bildas inom kort. "representerar lagets” rést mot ledare etc.
— Individuella samtal med samtliga spelare i borjan av sasongen
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Ovrigt
- Skador
— Kolla upp dessa nu ordentligt - fa utlatande fran fysio

— Ofta forslitningar pga otillracklig muskeluppbyggnad bal, rygg m.m.
— Helst inte rehab under handbollstraning - tar fokus fran andra!

* Regler
— Ingen energidryck vid traning, match och cup
— Vid uttagning till match forutsatter vi att man kommer férberedd
— Alla halsar pa alla i samband med alla tréningar, matcher, traffar
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Ovrigt

Klader

Nya matchklader (bestallning efter sommaren)
Nya nummer — FO9 har fortur

Uppsattning med en rod och en svart matchtroja
Matchtrdjor anvands inte pa traning

Coopertest och andra tester

Varfor gor vi det?
— Utveckling av egen kondition m.m.

— Ar det grund fér uttagning till matcher, USM m.m. = NEJ!!!
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Sasongen — 2025/26

* Vad hander i bérjan av sasongen?

— Gemensam uppstart, troligen v 33 (3-4 pass/vecka)
—  Handboll och fys

—  23-24 augusti féreningslager — Volvo CE Arena
— Traningsmatcher
—  Orebrocupen 12-14/9

Sommartraning under eget ansvar (efter Partille) om ej annan traning sa ar rimligt
upplagg:

- LOpning, kondition 1h*2 per vecka

- Styrka 1h*2 per vecka
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Fragor och funderingar
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