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Säsongen 23/24
Seriespel
Vi har anmält 3 lag till seriespel i år, U11 (flickor födda 2012). Vi får i år inte längre anmäla upp, utan alla lag är lagda i samma serie. Vi spelar i Mitt (Östra Mitt, Nordöstra Mitt, Västra Mitt). Då hela serien är uppdelade i flera mindre områden så kommer vi ej att behöva möta oss själva, däremot så kan vi få möta F13 då dom anmält upp precis som vi gjorde förra året.
Speltid är 2x20 min, 6 utespelare, en utbildningstimeout mitt i varje halvlek.
Vi har inga bestämda positioner i laget utan alla tjejer får även i år prova allt. Däremot har vi en tanke om att hålla en position per spelare/match för att få tid på sig att komma in i rollen och på så sätt lättare lära sig. Det är många matcher under säsongen och alla kommer därför att få prova alla positioner flera gånger. Vi kan såklart behöva vika av från detta vid tex skador osv
Vi är i dagsläget 31 spelare i truppen. Det har blivit några avhopp sen förra säsongen, men vi har även fått 1 ny spelare, och ev är fler på väg. Vi gör inga fasta grupper inför match utan lagen görs om från match till match. Alla kommer med andra ord att få spela med alla.
Vår tanke är att alla ska få lika många kallelser. Hur många matcher era barn i slutändan sen spelar beror på vad ni svarar på kallelsen.
[bookmark: _Hlk113957033]Alla matcher går att hitta i kalendern på SportAdmin.  Det är lagt så att de helger vi har match så har vi många matcher, som små sammandrag, för att sedan kunna ha helt spellediga helger däremellan.
Vill poängtera vikten av att svara på kallelser. En obesvarad kallelse tolkas som ett nej och kallelse går ev ut till annan spelare. Om man hör av sig i efterhand och säger att man kan spela så är det inte säkert att man får göra det, utan man plockas då in om vi får avhopp.

Träningsupplägg
Vi kommer att dela upp säsongen i 5 veckors perioder, där vi tränar på olika moment. Första veckorna blir ett litet uppsamlingsheat från förra säsongen för att se var tjejerna ligger, och hur de har utvecklats under sommaren. De olika områdena kommer precis som tidigare att vara försvar, anfall, individuell teknik osv. Allt eftersom de utvecklas så går vi in djupare på de olika momenten. 
Löpande under hela säsongen så kommer vi att träna på att använda rätt teknik, hög arm, rätt fot fram, passningar i rätt höjd, knä- och bålstabilitet osv
Vi kommer i år även att lägga in mer fys/styrketräning. Dessa kommer att hållas av Stefan och Johan. Vi kommer då att jobba bla med knä och bålstabilitet, snabbhet, löpteknik. Tanken är 2-3 gånger per månad och att vi lägger dessa träningar spellediga veckor, så ungefär varannan vecka. Dessa träningar är alltså utöver vanliga måndag- och onsdagsträningen. Vi återkommer om dag och tid. Kan bli söndagseftermiddagar då vi kommer att hålla till mycket utomhus och det snabbt blir mörkt på kvällarna.
Vi har redan nu tjejer med tex knä- och hälproblematik. Vi vill därför ha alla föräldrars hjälp att jobba lite med små övningar hemma för att stärka knän, fötter och bål. Detta för att förebygga skador. Ni kommer inom kort att få 5 övningar som vi vill att tjejerna gör regelbundet hemma. Vi kommer att göra dessa övningar även på träning så att tjejerna är bekanta med dom. Det kan tex röra sig om tåhävningar… perfekt att göra när man borstar tänderna på kvällen.
Vi kallar även till träningar och vill även här poängtera vikten av att svara på kallelserna som kommer ut. Det blir så mycket enklare för oss att planera om vi vet förutsättningarna inför ett träningspass.
Kom i tid till träningarna så vi kommer igång när vi ska. 
Vi tränar med uppsatt hår, tar ur ALLA SMYCKEN FÖRE träning och har inte långa/konstgjorda naglar när vi spelar handboll.
Tjejerna behöver ha skor med bra grepp.
Vi tränar inte om man är sjuk! Om man inte är sjuk men har tex ont i huvudet eller är extremt trött, så kanske man ska tänka till en extra gång innan man kommer till träningen. Om man redan efter 5 minuter känner att man behöver sätta sig så kanske det hade varit bättre att vara hemma. Det påverkar de övriga barnen och många tappar lätt träningsfokus när det blir för många på bänken. 
Det finns en tendens till att tröttheten, andfåddheten och småkrämporna gör sig mer påminda när det är övningar som man inte tycker är så roliga, och detta behöver vi försöka jobba bort. Är man på träningen så vill vi att man är fokuserad och närvarande hela tiden, oavsett vilken övning vi håller på med.
Handboll är en fysisk sport och det gör ont ibland. Vi ger smällar och vi får smällar. Alla upplever smärta olika, och det är för oss ledare väldigt svårt att bedöma hur ont en individ har. Självklart får man gå att sätta sig o vila om man får ont, men det är viktigt att komma ihåg att all smärta inte är farlig, på samma sätt som det inte är farligt att bli lite andfådd. Ibland kanske det till och med kan vara bra att fortsätta att röra på sig. 
Om man skulle vara skadad så får man ändå gärna komma till träningen. Det finns alltid andra övningar som går att göra.
Vi är tacksamma för om ni meddelar oss ledare om ert barn har skador och problem som kan påverka deras träning.

Det börjar tyvärr bli allt vanligare med hjärnskakningar även inom handbollen. Skulle någon få ett kraftigt slag mot huvudet under en träning/match , och vi upplever personen ifråga påverkad av detta, så kommer man inte få fortsätta träna/spela utan får då istället sätta sig och vila! Det kan då även vara bra om man tar ett kortare uppehåll från träning nån dag även efter det.
Vi vill ju såklart se en hög träningsnärvaro. Men… vi vet att vissa har andra aktiviteter som krockar och har givetvis förståelse för att man då delar upp sin träningstid mellan de olika aktiviteterna.

Kost
Det är viktigt att äta rätt när man tränar. Man behöver fylla på med massor av energi för att kroppen och huvudet ska orka både träningar och skola. 
Vi vill därför att alla tjejer ser till att de stoppar i sig något innan träning. 
Vi vill dessutom att man låter bli godis, läsk och fikabröd i samband med cuper och matcher. Från samling till sista match är spelad så fyller vi istället på med mat, frukt eller möjligtvis nån bar eller proteinshake. 
Efter sista match för dagen så är det fritt fram igen😊. Där kanske vi till och med bjuder på gofika ibland!
Vi vill göra alla uppmärksamma på att det finns NÖTALLERGI inom F12. Det är därför INTE TILLÅTET att ha med sig/äta nötter eller tex bars med nötter i vid våra träningar, cuper, matcher och aktiviteter!

Samåkningar 
Vi vill att vi samåker i största möjliga mån till olika aktiviteter och matcher. 
Det finns många aspekter till varför vi vill göra det. Det är bra både för miljön och ekonomin, barnen kan få en chans att komma iväg även om inte föräldrar alltid kan, det bygger lagkänsla, samhörighet och delaktighet i grupp. 
För att möjliggöra detta ser vi gärna att alla kommer till samlingarna.
Vi tänker att samlingar sker vid PizzaHut på Hälla, Västerås Arena och Ikeas parkering på Erikslund (den delen av parkeringen som ligger närmast rondellen till E18)
Vi samlas på olika ställen beroende på åt vilket håll vi sedan ska åka. Detta för att man inte ska behöva sitta och ta sig genom hela stan för att sedan åka tillbaka
Det är viktigt att alla läser noga i kallelserna vart samling sker så att det inte blir några missförstånd!
Använd er av samåknings-funktionen i SportAdmin. Lägg in om ni har platser över i er bil, lägg till er i en tillgänglig bil om ni behöver samåka. Försök att ta för vana att göra detta när ni svarar på kallelsen. Ni kan när som helst sedan gå in och ändra och uppdatera det om situationen ändras.

Kommunikationsvägar 
Vi använder oss av SportsAdmin och chattgrupp för att nå ut med information till er.
Chattgruppen används för att nå ut med information snabbt eller om vi behöver säkerställa att alla har tagit del av viss information. Vill man kontakta en enskild förälder eller ledare så hittar man en lista på alla medlemmar genom att klicka på gruppens rubrik. Det finns även en kontaktbok i SportAdmin.
Vi har en sluten Facebook-grupp för laget ”VästeråsIrsta F12”. Dela gärna med er av bilder, filmsekvenser och liknande där. Kul för de som är intresserade och följer vårt lag.

Följande händer under säsongen
Träningsläger med övernattning 29-30 september.
Vi kommer att vara i Irstahallen. Återkommer med upplägg och info. Det kommer att bli handboll, fysträning, teori, lekar mm. Mycket fokus kommer att ligga på laganda och teambuilding. Kanske får vi även besök av någon gästtränare.
KopparCuppen 
Vi har en tanke på att delta i KopparCupen den här säsongen.
Som ni kanske kommer ihåg sen förra säsongen så är det hårt tryck på den och skulle vi inte lyckas få plats så hittar vi ett annat alternativ
Den går av stapeln i början av januari i Falun. Det är en flerdagarscup som innebär övernattning på hårdförläggning, dvs skola.
Laget står för lagets anmälningsavgift för cupen. Varje spelare kommer sedan själv att få stå för sitt ”deltagarkort”
Deltagarkortet innebär 2 övernattningar på skola samt frukost, lunch och middag under cupen. Vi som lag står sen för mellanmål och kvällsmål dessa dagar.
Kostnaden per spelare blir ca 1000kr.
Irstablixten
Julmys Västerås Arena
Matchvärdar Västerås Arena vid a-lags match
Övriga aktiviteter för gemenskap och laganda



Laganda
En punkt vi kommer att ha stående och ta upp ofta under säsongen är gemenskap, laganda och hur man är en bra lagkamrat på och utanför planen. Handbollen ska vara en fredad zon, fri från eventuella problem i skolan, med kompisar, hemma osv
Vi ska ha roligt tillsammans, glädjas med, stötta och ge positiv energi till varandra. Vi vill vara ett lag med bra sammanhållning, där alla är schyssta mot varandra och alla får vara med.
Det har vid tillfällen varit lite småtjafs på träningar och lite hårda ord mellan spelare på matcher. Det är inte ett jättestort problem, men förekommer dock och det måste vi stoppa.
Gå gärna in på F12´s hemsida, där finns ett dokument som heter ”Förälder till handbollsspelare i VästeråsIrsta”. Där kan ni b.la läsa om föreningens visioner och värdegrund och vad man tycker är viktigt.

Klädprofil 
I VästeråsIrsta så klär vi oss alltid enhetligt när vi representerar föreningen. Vi spelar i vit matchtröja, svarta shorts samt vita strumpor. Helst av märket Kempa. Vi ser gärna att man även har overall i dessa sammanhang.
Det var många som ville beställa overall så vi kommer därför göra en gemensam klädbeställning. Klädprofil finns på hemsidan.
Vi planerar att fixa nya träningströjor till alla

Försäljning / Sponsorer
Det krävs en stark lagkassa för att kunna delta i b.la cuper, köpa in tex träningströjor till tjejerna och hitta på roliga saker tillsammans som lag osv. Som lag har vi även ett årligt beting, på 12 000 kr, som vi är ålagda att betala till föreningen. (Betinget täcker tex hallhyror, materialkostnader, domaravgifter mm).
En lagkassa kan man fylla på flera sätt. Ett sätt är med hjälp av sponsorer. Om någon känner att man vill, och kan hjälpa till, att sponsra vårat lag, så tas detta varmt emot!

Ett annat sätt är med hjälp av försäljning… 

Tidigare år har vi enbart haft lottförsäljningen till jul. Något som har genererat otroligt bra med pengar! Det kommer vi att ha även i år.

Ju äldre och fler vi blir, desto större lagkassa behövs😊. Vi kände därför i år att vi behövde öka på med ytterligare en försäljning. Därför har vi dragit igång försäljningen av Newbody, och vi har fått en riktigt bra start på den. Om vi alla hjälps åt så kommer vi att få in en rejäl slant även där.

Våra fikaförsäljningar vid hemmamatcherna är också en stor hjälp att fylla lagkassan.

Om någon har något mer förslag på hur vi kan fylla vår lagkassa, så tas det tacksamt emot!






 
”Hjälpa till” 
Det krävs många individer för att få allt runt ett lag att fungera smidigt. Detta för att inte arbetsbelastningen ska bli för hög på ett fåtal individer.
Det kan tex handla om att vara funktionär, försäljningsansvarig, Irstablixtenansvarig, fikaansvarig osv.
Sedan förra säsongen så har vi en hel del roller som redan är täckta. Vi hoppas att ni fortsatt vi hjälpa oss med det

Funktionärsroller 
Nicklas (Emma P)
Daniel (Ellens S)
Joakim (Nova O)
Pernilla och Jonas (Thea)
Fredrik (Stella)
Jenny (Sanna)
Emmie (Julia)

Fikaansvariga 

	
Irstablixtenansvariga	
	Cecilia (Gry)
	Glen (Ella B)


Kan även du tänka dig att hjälpa till, tveka inte att höra av dig!😉

