F18/F16/F15 2022-05-16

Uppstartsmote 1 (av 2)
Tid och plats: 22-05-16 kl 18.00-20.00, Buster Sport

Narvarande ledare (indelat pa alder FO5, FO6 och F07):

e F18 Mathias Eriksson, Sara Eriksson och Urban Jansson

e F16 Roger Andersson

e F15 Markus Lundgren, Emma-May Lundgren och Caroline Mattsson
Narvarande spelare indelat pa alder (indelat pa alder FO5, FO6 och F07):

e F18 Emma S, Martina, Sanne, Linnea, Irma, Jonna, Ella, Paula och Luna

e F16 Ella W, Elsa, Linnea K-L, Selma, Moa, Linnea A, Elin N, Isabelle och Ebba

e F15 Ellen, Meja, Rebecka, Elsa, Wilma, Leia, Julinn och Alvina

*** Observera att nedanstaende ar anteckningar. Faktafel kan forekomma, dels kan
anteckningen vara felaktig, dels kan férhallanden och planering foriandras. ***

Inledning
Mathias halsar engagerat alla valkomna och presenterar agenda

Traningsgrupp FO5+F06+F07

e Nagra fordelar med stor traningsgrupp:
Gemenskap, majlighet till nivdanpassning, manga ledare, samarbete med dam (géller
i forsta hand FO5), mdjlighet till samarbete med -08:or (géller F16), alltid stor
traningsgrupp=battre forutsattning for kvalité pa traningar

e Inriktning sasong 22/23:
Mycket mer fokus pa gym och kunskap kring gym, malvaktstraning, F18+F16 tranar
tillsammans tva ganger/vecka, F18 ett pass med dam, F16 1 dag/vecka med mojlighet
att bjuda in F14

Cuper (ej klart)
F18: Ont om cuper for aldre lag. Exempelvis Uppsala beach, JSM, Partille finns.
F16/15: Mycket stort utbud finns

Seriespel
Ett lag F18 + ett lag JSM och cuper
Ett lag F16 + ett lag USM och cuper

Lag och trupp
F18: FO5/04: 15 spelare
F16: FO6/07: 25 spelare

EHF Damjunior 2022-05-16




F18/F16/F15 2022-05-16

Prelimindra traningstider
Mandag (gym 17-18, hall 18.00-19.30), tisdag (gym 18-19, hall 19.00-20.30) och torsdag (gym
17-18, hall 18-19)

Tranare och ledare
Ej helt faststallt, men till viss del liknande foérra sasongen

Uppladgg traningspass

Ett generellt traningspass gicks igenom: Gym, uppvarmning, bollpass, knakontroll, anfall,
forsvar, avslut etc. Fysprofil gicks igenom, fysprofilen hjalper enskild spelare att styra och
optimera traningen. Ar man skadad bér man komma och trina rehab under vanlig
schemalagd traning i syfte att bidra till bra rehabilitering.

Traningsschema

Schema for maj och juni gicks dversiktligt igenom. Alla pass ligger i kalendern pa
laget.se/Damjunior. For juli ar dnskan att spelare foljer det traningsprogram som delas ut
narmare sommaren och ansvaret overlats till respektive spelare.

Kommunikation
Satt att kommunicera information till lagen ar inte faststallt.

Foreningslager i Eskilstuna
Genomfors 19-21 augusti.
F18 fre-son (for samarbetet med seniorlaget), F16 16r-son.

Grupparbete

Varderingar och lagets ramar:

”Som ledare och spelare har man en viktig uppgift att skapa trivsel och trygghet inom
gruppen och satta upp gemensamma varderingar. Det ar viktigt att ha roligt, det foder
framgang.”

Osorterade noteringar fran redovisningarna
Hur kan vi vdxa som grupp?

Hog traningsnarvaro

Vilja att utvecklas om vi ar drivna

Bra installning

Vilkomnande till nya/externa spelare
Uppmuntrande — uppmuntra dina lagkamrater!
Lagaktiviteter — lara kdnna varandra

Prata med alla
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Gemenskap

Traningsnarvaro

Bra attityd mot varandra
Lagaktiviteter

Inkludera alla. Prata med alla, bjud in.
Hjalp varandra.

Varfor ar det bra med forsdasong?

Sammanhallning — traffas pa traning och annat

Kunna namn pa alla mina lag och foreningskompisar

Forebygga skador —ingen vill fa en skada, ar man valtranad sa minskar risken.
Halla igang sin fysiska status, lattare att komma gang efter sommaren. Halla igdng
konditionen helt enkelt.

Orka med sasongen.

Bli starka

Minska risken for skador

Minska chocken som kroppen annars far efter sommaren

Forbygga skador

Blir starkare

Gemensamsbyggande, man pratar med varandra

Vilka méjligheter finns nu nar vi samarbetar i en stérre grupp, finns det risker?

Risker:

Hog narvaro kan fora med sig att man struntar i att komma eftersom man inte "behoévs”,
man tror att alla andra klarar sig utan min narvaro.

Att inte fa spela tillrdackligt mycket speltid pa match

Man far mindre plats och man ”syns” inte

Kobildning vid 6évningar

For lite speltid

Mojligheter:

Hog narvaro = battre traningar

Battre lag - battre spelare och ett battre liv

Inspirera varandra — man blir battre utvecklad som spelare och manniska

Trana bade for din och dina kompisars skull. Din traning gor att alla andra ocksa tranar
battre.

Battre traningar

Man lar sig av varandra och av olika tranare

Mer vanner

Fa forebilder

Manga avbytare pa match — mindre risk att “spela sonder sig” om man ar fa avbytare
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Hur skapar vi en kultur att det ar viktigt och roligt att trana?

Hogt i tak — vaga uttrycka dig till andra, dven ledare. Var beredd att motta instruktioner av
spelare/ledare, uttalanden ar till for att géra dig battre. Ta inte allt personligt - och man kan
alltid ha en dalig dag.

Vaga gora fel!

Vaga testa nagot nytt. Testa andra positioner. Vaga testa, upprepa och se dig till slut lyckas
(eller inte...).

Peppa varandra!

Duscha efter traningen tillsammans. Mycket viktig tid finns i omkladningsrummet att hanga
med lagets medlemmar. Gratis och automatiskt lagbygge!

Hog narvaro

Varierad traning

Bra stamning

Bra kompisar

Peppa varandra

Fika/beloningar

Ar det viktigt att planera sin vecka?

Ja, det &r det.

Ja, planera for skola och andra aktiviteter.

Ja, skolan stéller krav ndar gymnasiet borjar. Skolan gar alltid forst och ar viktigast. Ibland ar
det mycket plugg, men det far inte bli en vana att skylla pa skolan. Det ar inte funkis. Tréning
rensar skallen fran skolan, man skrattar, far luftombyte, man kan prata med sina kamrater
om skola och annat. Man kan trana halva traningen.

Ja, absolut. Man ska kunna hinna med allt. Man kan fa press pa sig att hinna med uppgifter,
man ska kunna missa en traning trots att man har som mal att vara med pa alla.

Genomgang av Uppstartsmote 2
Agenda for Uppstartsmote 2 gicks igenom

** Uppstartsmote 1 avslutas**

//Urban
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