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[bookmark: _GoBack]Hej! 
Hoppas ni har det skönt i sommarvärmen och har fått njuta av ledighet. Vi tränare börjar planera den kommande säsongen och vill med detta mail (långt) informera om träningsgrupper, matcher och hur vi tänkt oss den kommande säsongen i stort. 
Vi är i skrivandets stund 43 stycken i gruppen och under förra säsongen började 14 nya barn, vi försöker ständigt utveckla oss så mycket det går att ta hand om alla på bästa sätt. Några barn har nu spelat i 5 år och andra nyss börjat bekanta sig med sporten. Vår roliga utmaning är att utbilda barnen på den nivå de befinner sig för att tycka det är kul. 
Gällande matcher för respektive individ så strävar vi efter att 50% möta jämt motstånd, 25% lättare samt 25% svårare motstånd. Därav att vi anmäler oss i olika serier. 

Säsongsplanering 
Försäsongen startar i samband med att skolorna börjar och den sträcker sig till första veckan i oktober. 
Matchsäsong, andra veckan i oktober till mitten på mars
Eftersäsongen pågår likt tidigare fram tills att skolorna slutar
Vi vill understryka att vi förespråkar fleridrottande då detta bygger barns allsidiga idrottsliga förmåga och kommer inte jobba med träningsnärvaro som någon del i uttagning till matcher, cuper mm. 

Matcher säsongen 2019/2020 
Till säsongen har vi anmält oss till 3 olika serier, klass 5 & 7 spelar vi i Örebro och klass 6 kommer vi spela i Västmanland. Det spelas 16-18 matcher i respektive serie, extra kul att få möta lite nya motståndare från Västmanland i klass 6. Klasserna inom innebandyn är primärt indelade efter nivåer och inte efter ålder. För att lättare kalla till matcher så att alla får spela ungefär lika mycket, kommer vi dela in killarna i femmor. Detta innebär inte att man spelar med dessa killar jämt utan vi blandar barnen i de olika femmorna vi kallar o andra gånger spelar man tillsammans. 

Träningsgrupper 
Vi kommer fram till mitten på oktober träna i två grupper röd o svart, detta från skolstart till mitten av oktober. Från mitten av oktober kommer vi på torsdagar träna i tre grupper. Spontana träningar innan skolstart skickas ut via laget.se
Grupp röd: 
Måndag Adolfsberg 18:30-19:45 och Torsdag Tybblelund 18:30-19:30 (fram till mitten av oktober)
Lennon Bergenihl, Oscar Larsson, Viggo Ingeroth-Lindbom, Albin Norström, Alex Lidbom, Alvin Skoglund Örnefur, Elis Hammarlund, Filip Lindell, Frank Backeus, Joel Gert, Love Christiansen, Nils Nordvall, Nils Renner, Noah Trumbäck, Diego Persson, Efraim Beraki, Josias Palm, Milton Falk, Noel Hultmark, Vidar Brehmer, Charlie Wallinder

Grupp svart: Tisdagar Tybblelund 18:30-19:30 och Torsdagar 17:00-18:30 (fram till mitten av oktober)
Albin Axling, Alexander Zetterlund, Charlie Lindmark, Emil Gustafsson, Hugo Larsson Lindgren, Hugo Wallin-Naess, Isak Tholin, Joel Eriksson, Joel Fagermo, Josef Blom, Kevin Bergqvist, Ludvig Holmberg, Isak Thuresson, Oscar Ljung, Otto Törnqvist, William Hjort, Vincent Ericson, Alvin Ramberg, Lennox Thor, Martin Holmberg, Theo Fulton.

Efter mitten av oktober (Tävlingssäsong) 
Grupp röd o svart tränar likt tidigare måndag samt tisdag med samma gruppindelning som ovan.

Torsdagar: Tre grupper i två hallar:
Grupp Blå Tybblelund, Torsdag 17:00-18:30
Albin Axling, Alexander Zetterlund, Charlie Lindmark, Hugo Larsson Lindgren, Isak Tholin, Isak Thuresson, , Josef Blom, Karl Palmborg, Kevin Bergqvist, Lennon Bergenihl, Love Christiansen, Ludvig Holmberg, Nils Nordvall, Noah Da Silva Ahlqvist, Viggo Ingeroth-Lindbom, Otto Törnqvist.

Grupp vit Brickebackshallen Torsdagar 18:00-19:00 
Charlie Wallinder, Diego Persson, Efraim Beraki, Josias Palm, Lennox Thor, Martin Holmberg, Milton Falk, Noel Hultmark, Theo Fulton, Vidar Brehmer, Albin Norström, Alex Lidbom

Grupp Gul Tybblelund, Torsdagar 18:30-19:30
Alvin Ramberg, Elis Hammarlund, Emil Gustafsson, Filip Lindell, Frank Backeus, Hugo Wallin-Naess, Joel Eriksson, Joel Fagermo, Noah Trumbäck, Oscar Larsson, Oscar Ljung, William Hjort, Vincent Ericson, Alvin Skoglund Örnefur, Nils Renner, Joel Gert. 

Cuper 
De senaste 2 åren har vi åkt på övernattningscup mellan nyår och trettonhelgen, i skrivandets stund är det inget vi planerar till denna säsongen.  Vi kommer spela mycket matcher under hösten samt våren och vi tror killarna kan behöva få ett avbrott mitt i säsongen. Plan finns att åka på cup vid avslutningen på säsongen 

Övrig träning och teori
Killarna börjar nu bli så stora så vi tycker det är dags för att lägga till några ytterligare aspekter gällande sitt idrottande. 
Play Book: (Presentation som beskriver grunderna i hur vi vill spela vår innebandy) 
Vi kommer genomföra några teoripass där vi lär oss hur vi vill tex spela upp bollen, hur vi försvarar oss, sätter helplanspress mm. detta i teorin och material som barnen kommer få med sig hem.

Tester
För att vi ledare skall säkerställa att barnens fysiska förmåga utvecklas rätt med den träning vi erbjuder kommer vi göra några enklare tester med hela gruppen. Vi kommer genomföra ett Harres test som testar rörlighet, snabbhet, accelerationsförmåga och explosivitet. Vi introducerade rörlighetsövningar under förra säsongen och just rörligheten är extremt viktig för att kunna utföra innebandyövningar rätt rörelsemässigt. Vid begränsad rörlighet ökar risken för skador och detta speciellt gällande knä, höft o fotled för de som spelar innebandy. Vi kommer göra detta som ett roligt inslag likt en hinderbana. Det är gruppens resultat vi kommer mäta en gång på hösten, vintern och våren. Vi vill se hur resultaten förändras och detta är ett kvitto på om vi tränar gruppen rätt gällande fysiska förmågor. 


Övrig träning
Under hösten är vår målsättning att starta upp ett styrke- och rörlighetspass på onsdagar 18:00-19:00 i Mosås. Vi kommer jobba med vår egen kroppsvikt, träna kondition, rörlighet och styrka. Detta för de som kan och vill inom föreningen. 
 
Ledare 
Ledare till säsongen 2019/2020 är så här långt: 
Cecilia Jinghede Nordvall, Daniel Tholin, Henrik Axling, Johan Lindbom (ny för i år), Markus Zetterlund (ny för i år ) Johan Lindell, Patrik Hammarlund, Tommy Wallin. Peter Ahlqvist lagledare. Vi tränare kommer under säsongen rotera mellan de olika träningsgrupperna. 
Vill någon av er vara med o träna gruppen eller hålla några pass i Mosås så hör gärna av er till någon av oss ledare.


För frågor, funderingar eller kul idéer kontakta Henrik Axling 076 408 13 85

Med vänlig hälsning 
Ledarna
