FOraldramote

Agenda

z e Laget
o Ledare
e Traning

e Sdsongen 2024

»  Forberedelser for matcher
»  Kallelser till matcher

e  Uttag till match

e Spontanfotboll

Ovriga fragor



* e N CRTRR, A

» 25 spelare pa "listan”

e Gott gang, go kamparanda

* Utvecklas enormt




Ledare

Fem ledare:

- Ken Johansson

- Lisa Rendal

- Conny Dahlstrém
- Erik Lundin

- Martin Hérngren

Lagforaldrar sokes som kan vara behjalpliga for diverse uppgifter

Extra ledare ar valkomnal




Traning

 Traning mandag och onsdag. Tank pa att killarna har nagot i
magen infor traningen. Alltid samling i omkladningsrummet
innan traning for ett battre mindset.

Varma klader, mdssa och vantar

Traning och forkylning
Vid lattare- eller 6vergaende forkylning ar det ok att trana. Avsta

traning vid:

- Halsont
- Allmén sjukdomskénsla, "6m i kroppen”
- Stréckning eller stukning

| den har aldern ar det vanligt med ont i hélar och kna. Viktigt att
inte Gverbelasta om smarta uppstar. Viktigt med ordentlig vila.
Halkoppar kan verka lindrande.

Vi kommer att arbeta mer med fystraning vissa veckor i syfte att
forebygga skador.




Traning vinter
2023/2024

Betydligt battre fokus pa traningarna!

Sprakbruk och attityder

Det forekommer emellanat harda ord, svordomar och
kommentarer om lagkamraters prestationer. Vi accepterar inte
sadant. Prata garna med era barn om detta. Kamratskap,

gemenskap och lagkansla ar grunden i vart idrottsutévande.

Traningsnarvaro
- Kontinuerlig traning ger béast effekt
- Samakning till och fran traning




Fystraning

Skadeftrebyggande
Lara sig fa kontroll pa kroppen
Knékontroll

Vi anpassar alltid all traning efter barnens utveckling och formaga

KROPPSDELARNA och ungefarlig alder nar dem véxer:;
Hal (fot) 9-12 ar - Jobbig tillvaxtzon for vara fotbollskillar
Kna 12-15 ar

Ljumske 16-17 ar

Landrygg 10-18 ar




Sasongen 2024

Andra aret med spel 7 mot 7
Tva lag anmaélda for seriespel

Fasta tréjnummer under hela sdsongen, vilket betyder att
matchkladerna tas med till match av respektive spelare. Man
ansvarar sjalv for att matchstallet tvattas och tas med till match.

Datum for seriespel inte faststallda, troligen match pa lérdagar
och sdndagar

Traning pa gras fran och med maj manad

Ovrigt?




FOKUS 2024

Laget och individen

» Cladje

» Bra kamratskap och positivitet

» Jaget och laget”
Att barnen utvecklas individuellt och kan/ska endast jamforas
med sig sjalva

Fotbollen

« ”Snack” paplan
 Att fa till jamna matcher

« Utgangspositioner, press, vanda sida, spelytor och korridorer




KOST

Tank pa att det kraver mycket energi att spela fotboll! For att kunna véxa, orka
och prestera savél pa fotbollsplan som i skolan sa behover vi stotta barnens
energibalans.

NAGRA ENKLA TIPS TILL DIG SOM FORALDER

» GOr en matsedel for veckan tillsammans med barnen
Anvand hela kostcirkeln — proteiner, kolhydrater och fetter
FOrsok att ata frukt, gronsaker och rotfrukter

Tre huvudmal och 2-3 mellanméal rekommenderas

Det finns tusen olika rekommendationer men
»  2-4 timmar innan match/traning: ett bra mal mat

Att ata direkt efter traning/match ger optimal aterhamtning

At garna ett lagat mal, kvéllsmat eller ett rejalare mellanmal inom 2 timmer
efter avslutad match/traning.

Drick mycket vatten




FOrberedelser for match

Vara killar borjar bli sa stora nu sa vi behover lara dem vad som ar
viktigt i en forberedelse infor en match.

Sitt inte uppe och spela sent pa natten om vi har tidig match!
Flera ganger har det hant att de kommer valdigt sémniga och
knappt vakna, med extremt lite frukost i magen.

Svara pa kallelsen sa snabbt som mojligt sa att det finns tid att
justera laget

Samakning — alla behéver inte kéra




Kallelser till matcher

Vi skickar ut en féranmalan for att kolla av vilka som
kan spela och inte, det &r inte kallelsen till match.

Darefter kallar vi till match utefter de som vi har
tillgangliga.

Ska man spela sa kommer det alltsa tva kallelser.

Vi tar ut 10 spelare till varje match.

Da vi har tva lag, kommer det bli matchspel i princip
varje helg. Det kommer finnas majlighet att dubbla i
det fall det & ont om spelare.

Kan bli spel med P12 om de behdver spelare.

Vi forstarker vart lag med spelare fran P14 om det
behdvs.




Totalt Hemma Borta HEMMA/BORTA
VALLA VIT/ROD

Datum

Mamn

[ ] 15 8 7

Uttag till matcher . ——
7 3 4

a a 0

& 5 1

Ambitionen ar att gora det sa rattvist som maijligt X . :
avseende antal spelade matcher — bade hemma och 11 5 5
borta MEN 15 ° o
7 6 1

Traningsnarvaro premieras—ingen traning 12 7 i
innevarande vecka, rikna inte med att bli uttagen till . : :
match 5 1 4
10 9 1

Ange skal till franvaro i laget sa att vi vet orsak — . 1 0
sjukdom och annan idrott betraktas som "giltig” 1 6 8
franvaro > . :
11 5 6

Stravar efter att fa till sa jamna matcher som mojligt N i .
och tar ut laget efter dessa forutsattningar — inget 15 . :
positivt med att fa 15 mal i ryggen 5 3 2
11 6 5

10 6 4

10 5 5

11 4 7

14 8 g




Spontanfotboll

» Spontanfotboll brukar spelas
varannan fredag. Brukar vara
valbesokt av spelare fran alla aldrar.

e Ett bra satt att lara kdanna andra i
klubben.




Ovriga fragor

e Ordet ar fritt &




