VIHF F-11
Sdsongen 2025/2026

Triningstider och hallar under sisong: uppdaterade tider 12/8

Tisdagar
17:00 — 19:00 Béackbyhallen, ombytt och uppvéarmd till start.

Onsdagar
19:00 - 21:00 Expandia Arena A-hallen, ombytt och uppvarmd till start.

Fredagar
17:00 — 18:45 Emaushallen, ombytt och uppvarmd till start.

Frivilligt individuellt pass tillkommer under september.
Paminn tjejerna att alltid ha med sig nagot att dta efter trdaningarna!
Kommunikation

Vi fortsétter anvdnda oss av SportAdmin och uppdaterar kalendern allt eftersom. Tranare for
dialog med spelarna om traning, uttagningar, frdgor om speltid, utvecklingsplaner och
utvecklingsmal. Vi fortsitter med individuella samtal och kortare avstimningar vid behov.

Vi har kvar Sms-gruppen {or er fordldrar. Tjejerna har en WhatsUpgrupp som vi tridnare
administrerar och anvénder for information och dialog.

Vid administrativa fradgor hor ni av er till Susanne. Annars hor ni av er till Nathalie, Frenne
eller Christian.

Seriespel

I &r spelar vi som andra drs B ungdom och kommer spela i serie F14 Nival Sodra Mitt. Vi har
dven ett samarbete med F12 som spelar sitt forsta &r som B ungdom. De har lag anmélda i
niva 1 och 2. Vi kommer ha mojlighet till mer matchspel i deras niva 1lag gemensamt med
F12.

Vi fortsitter att kalla till match en vecka innan. Alla matcher kommer ligga ute 1 SportAdmin.
En forutsdttning for att bli uttagen till match &r trdningsnérvaro. Vid sjukdom/skada samma
vecka som match fors en dialog med spelare-tranare om spel fortfarande &r aktuellt.

Vi stravar efter en jamn matchfordelning under séasongen, sa att alla spelare far lika manga
matchkallelser.

Trining

e [ anslutning till halltrdningen kommer vi att ha fortsatt fysisk och skadeforebyggande
traning.

e Vi fortsitter utbilda vara spelare utifran Vésteras Irstas utbildningsplan och férbundets
riktlinjer.

e Vid skada gors ett rehab program och plan upp tillsammans med spelare. Vid behov av
fysioterapeut tipsar vi om Idrottskliniken Visterds, Viktoria Karlsson.

e Nathalie, Christian och Frenne &r trinare.



e FOr att skapa basta mojliga fokus for spelarna fortsétter vi att trana med tomma
laktare.

Ungdoms SM

Vi ser fortsatt syfte med deltagandet i USM som utbildning i vad det innebér utifran att
prestera dver en hel helg med resor, 6vernattningar, kost/uppladdning, resultatrakning och
avancemang, tuffare matcher mm. Dvs varje Usm-steg som vi far genomfora ar ett bra
utbildningstillfalle infor kommande ars Usm. Precis som forra aret kommer alla spelare fa
spela minst ett steg i ett steg. Nu med ett i bagaget ar vi val forberedda for arets upplaga som
startar i Alfta 18-19 oktober. All info och kommande spelschema/platser hittar ni har,
https://svenskhandboll.se/handboll-i-sverige/tavling/usm/f14/gruppindelning--usm-f14-steg-1

SUL- Spelarutbildning

Kommer dven denna sdsong genomforas i Katrineholm, hostens lager dr 5 oktober. Lank for
anmalan, https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2078775

Cuper:

e Skurucupen 5-7 september. Ingen gemensam Svernattning

e Kopparcupen 3-5 januari. Overnattning

e Irstablixten prel 27-29 mars.

e Eventuellt avslutningsturnering istéllet for hostlovets SkadeviCup.

Forsaljning denna sisong

e Restaurangchansen — se separat mail. Meddela Susanne antal appar senast 31/8
e Newbody- se separat mail
e Sponsorlopp -
Ett koncept som visat sig lyckosamt 1 andra lag. Spelarna springer s manga varv de
hinner pa en 16parbana under 30 min. Varje spelare ordnar sponsorer som betalar en
summa for varje avklarat varv. Sponsorer kan vara allt frdn -familj, vénner, grannar,
foretag osv.
- Mer info kommer ndr det ndrmar sig
e Bingolotter
o Lotter till uppesittarkvillen 23 december
Mer info kommer ndr det ndrmar sig

Informationsmote

Naér sdsongen dr igdng planerar vi for ett informationsmoéte dér vi kommer g igenom hur vi
kommer jobba med tjejerna med handboll och trdning. Samt en kortare foreldsning om kost
och traningslara.
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