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Träningstider och plats
· Tisdagar 18.15-19.30 – Irstahallen
· Onsdagar 19.00-20-15 – Råbyhallen
Onsdagar delar vi Råbyhallen med F15 första kvarten så vi smyger in. Första träningen som vi delar är onsdag den 11 oktober och tillsammans med tränarna för F15 kommer vi hitta ett upplägg som fungerar för båda lagen. 
Någon gång per termin kommer vi träna tillsammans med P14 och då kan det bli en annan dag vi tränar, vi återkommer med mer information om det. 

Kommunikation
· Lagets hemsida på SportAdmin https://www.vasterasirsta.se/start/?ID=386413 här finns information, kalender, kontaktpersoner, dokument med mera
· Vi använder oss av SportsAdmin, här skickar vi kallelser och information som kommer via mail. 
· WhatsUp , en 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. Om ni har några frågor om WhatsUp tar ni kontakt med Henrik Wiklund

Kallelser till träningarna
Vi kallar till träningar och vill poängtera vikten av att svara på kallelserna som kommer ut. Det blir mycket enklare för oss att planera om vi vet förutsättningarna inför ett träningspass.
Vi vet att många har andra aktiviteter som krockar med handbollsträningarna så om man till exempel har en annan aktivitet på onsdagar är det i alla fall viktigt att man kryssar i att man inte kommer. 
Vi uppmuntrar till flera olika aktiviteter och närvaron på träningarna avgör inte om man får spela matcher eller inte, ALLA får spela matcher.  

Laganda
· Vi kommer prata mycket om 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.
· Förra säsongen hade vi grupparbeten och pratade om att vara en bra kompis och vad som skulle gälla för vårt lag. Det utmynnade till vår lagord SMART, som står för vad vad en bra kompis är och hur vill att vi ska behandla alla. 
· S – Snäll
· M – mysig
· A – Attityd
· R – Respektera alla 
· T - Tålamod
· 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. På varje träning vill vi att alla ska försöka ge varandra peppande ord så vi kommer jobba med det och ställa frågan när vi slutar träningen men även ställa frågan hur många som fått. Det är även viktigt att man känner att man har fått höra något bra under träningen. 
· Gå gärna in på F14´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.
Träningar
· Vi ledare delar in tjejerna, vi kommer att försöka redan vid samlingen ge dem västar och att de då tillhör detta lag. 
· 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 arbeta med knäkontroll under hela säsongen så vi kan undvika knä- och hälproblematik i framtiden.  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.
· Kom i tid till träningarna så vi kommer igång när vi ska och kommer man in sent så ska man smyga in och leta rätt på en tränare. Tränaren kommer då visa var man ska gå till för övning/lag. 
· 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. 
· Ibland 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 vill vi stäva redan nu. 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 eller får träningsvärk. 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. Om någon 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.

Minihandbollssammandrag
Vi inväntar mer information

Matchvärdar
· Onsdag den 20 december
· Lördag den 3 februari
När vi är matchvärdar den 20 december kommer vi ha ”julavslutning” vid det tillfället. 

IrstaBlixten
· 5-7 april 2024

Fotografering
Som det är nu kommer det inte bli någon gemensam fotografering för alla lag utan vi kommer troligen själva ta kort på vårt lag. Vi återkommer mer när vi bestämmer när vi ska ta kort. 

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. 





Klädprofil 
· I VästeråsIrsta så klär vi oss alltid enhetligt när vi representerar föreningen. Vi spelar i vit matchtröja, svarta shorts samt vita strumpor. Vi ser gärna att man även har overall i dessa sammanhang.
· För de som vill kommer vi köpa overaller i år. Vi har några sponsorer så vi kommer kunna köpa in overallerna till ett lägre pris (TACK alla sponsorer). 
· För er som kommer köpa overaller så tänk gärna på att den bör fungera i två år. Vi, som lag, tänker oss att vi kommer köpa in overaller vartannat år. 

Lagkassa - Försäljning och Sponsorer
· Det krävs en stark lagkassa för att kunna delta cuper 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).
· Vi arbetar både kort- och långsiktigt med vår lagkassa. 
· Sponsorer – vi har fått in några…
· Sponsorernas bidrag ska i första hand hjälpa till att bidra att betala en del av overallerna, i andra hand att vi ska kunna göra något rolig med laget och i tredje hand bygga lagkassa. 

· Ett annat sätt är med hjälp av försäljning… 
· Tidigare år har vi haft lottförsäljningen till jul. Något som har genererat otroligt bra med pengar! Det kommer vi att ha även i år.
· Våra fikaförsäljningar vid hemmamatcherna är också en stor hjälp att fylla lagkassan.
· Ytterligare försäljning

 
”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.





