Flickor 16 sasongen 24/25



Lite kvar...

* Irsta Blixten, 5-7 april

* Kempa Final 4, F09, 13 april

* Minihandbollsturnering och avslutning 20 april
* SULS5, FO9, 4 maj

* Mixed cupen, F09, 11-12 maj

e SUL- beachhandboll Vintrosa 12 maj

* Partille 2 lag, F15 och F16, 1-7 juli




Roller och ansvar under nasta sasong

Tranare: Karolina Lindbom och Hannah Rydstedt Nencioni
Forsaljningsansvarig: Marielle Thorsén, Anna Frohm
Kioskansvarig: Zoya Smith

Kassor: Linnea Maurd och Anna Frohm

Lagledare: Linnéa Maurd

Hemarrangemangsansvarig: Tomas Grip

Sociala medieansvarig: Johan Rydstedt

USM- ansvarig: Linnéa Maurd

Sponsoransvarig: Daniel Maurd och Effeli Holst — Mal ingen ska beh6va betala mer an 1000
kr for cuper och USM forutom till Partille.

Kontaktuppgifter till alla ledare finns pa laget.se




Mal for nasta sasong

e Alla spelare ska tycka att det ar roligt att spela handboll och ha en traningsnarvaro pa
minst 75 %

e Alla spelare ska fysiskt klara av att spela en hel match
e Ingen spelare ska byta ut sig sjalv under match

e Viska arbeta mer med individuell spelarutveckling

e Alla ska fa utvecklas utifran sina forutsattningar

e Alla ska ga domarutbildning

e Viska spela Final4

e Viska ga vidare till minst steg 3 i USM




Serie och USM — och uttagning

 Handboll Mitt — F16 niva 1

Uttagning sker utefter traningsnarvaro och installning, start fran sasong + narmaste vecka.
75/25 %
Inriktning: traning = matchsspel

Position: 5 st 9m, 3 st h/v 6, 2 st m6 och 2 st malvakter. Totalt 12 spelare.
Uttagningen sker efter sista traningen.

* Chans att forstarka Dam J — uttagning av Dam Js ledare

 USM for F16
Vi tar ut det "basta” laget, 11-12 st spelare. Alla ska aka med.




Planerade cuper

e Skurucupen, september Uttagning till cuper:

* Norden cup mellandagarna Alla far aka med och lika mycket speltid satt

« Spanien, triningsliger/cup, jullovet. ove_r hela cupen. Kan variera beroende pa
position.

e Libocup, mars
* Irsta Blixten, Vasteras, april
* Partille cup, Goteborg, borjan av juli med 6vernattning

Beachhandboll?
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SUL 2024 for FO9

Syfte och mal

Ska ge inspiration och utbildning utifran handbollens spelarutbildnings stege.
Distriktslagertraffarna fungerar aven som underlag for kommande rekrytering till SHF:s
forsta rikslager och regionsdagar.

4 maj SUL 5

Datum ej klara for hosten, SUL 6 6ppen for alla. Darefter uttagning till Sverigecupen.

Sverigecupen i november 2024.

G




FOrsasong for de som inte har sommarsport

* Forsasongstraning fran och med vecka 19, 1 beach och en halltraning i veckan tisdag & torsdag + egen
traning

v’ Pass egen traning: 16pning 5 km
3x20 upphopp, armhavningar, situps, squats, rygglyft, burpees
Vila 1 min mellan varje varv.

3x1 min planka, 10 spindel pa varje sida. Egen stretch.

* Fran vecka 19 tre pass i veckan + 2 beach och 1 fys

* Uppehadllijulimen med egen traning.

* Foreningslager 16-18 augusti som uppstart for sasongen

Mal med férsasong! Alla ska vara starkare nar vi startar sdsongen an nar vi slutade.
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