Traningsprogram Bredareds IF hosten 2025
Ungdomstraning for 10-16 ar

Torsdagar — for alla medlemmar i Bredareds IF

Traningen fokuserar pa kondition och styrka. Vi varvar mellan att vara ute tva
veckor och inne en vecka, och foljer det upplagget hela vintern fram till mars.

Efter traningen finns maojlighet att duscha och ata kvallsmat till sjalvkostnadspris.
Ovriga traningsméjligheter
Utover klubbtraningarna pa torsdagar erbjuds aven:

e Styrkegympa pa mandagar

e Inomhusintervaller (i orienteringens regi) pa fredagar

Matansvar

Fordelningen av matansvar bygger pa de ungdomar som brukar ata regelbundet.
Det har ar en fantastisk gemenskap — men for att allt ska fungera behdver vi
foraldrar hjalpas at ideellt med matlagningen. Om alla bidrar blir det bara nagra fa
tilifallen per person.

Cirka 40-60 personer ater varje torsdag, och maten behdver inte vara avancerad.
Har ar nagra enkla ratter som funkar bra:

Kottbullar och makaroner, Fardig potatisgratang och kallrokt kott, Gulaschsoppa
(t.ex. Findus) och brod, Kebab i brod, Pasta och korv, Hamburgare, Risgrynsgrot och
smorgas, Yoghurt och mackor. Ni valjer fritt.

Om du inte kan pa din tilldelade dag, férsok i forsta hand byta med nagon annan.
Om det inte gar — hor av dig till oss.

Varmt valkommen till en host fylld av gemenskap och rorelsegladje!

/ Linda
€. 070-361 53 80



vecka 42
Mandag Styrketraning 18.00

Torsdag Klubbtraning gemensam for fotboll och orientering samling 18.00
Klockaregarden UTE
Tema: styrka och kondition

Matansvarig: Ronnqyvist

Fredag 17/10 Inomhusintervaller samling 17.00 Plats: Ryahallen.

vecka 43
Mandag Styrketraning samling 18.00

Torsdag Klubbtraning gemensam for fotboll och orientering samling 18.00
Klockaregarden UTE
Tema: styrka och kondition

Matansvarig: Nero

Fredag Inomhusintervaller samling 17.00 Plats: Ryahallen.

vecka 44
Mandag Styrketraning samling 18.00

Lovledig
Torsdag: aterkommer om ev traning

Fredag 31/10 Inomhusintervaller samling 17.00 Plats: Ryahallen.

vecka 45

Mandag Styrketraning samling 18.00

Torsdag Klubbtraning gemensam for fotboll och orientering samling 18.00 Idrottshallen
INNE

Tema: styrka och kondition

Matansvarig: Gustavsson




vecka 46

Mandag Styrketraning samling 18.00

Torsdag Klubbtraning gemensam for fotboll och orientering samling 18.00
Klockaregarden UTE

Tema: styrka och kondition

Matansvarig: Alvina/Agnes/Jonathan

Fredag Inomhusintervaller samling 17.00 Plats: Ryahallen.

vecka 47

Mandag Styrketraning samling 18.00

Torsdag Klubbtraning gemensam for fotboll och orientering samling 18.00
Klockaregarden UTE

Tema: styrka och kondition

Matansvarig: Lehtola/Svantesson

Fredag Inomhusintervaller samling 17.00 Plats: Ryahallen.

vecka 48

Mandag Styrketraning samling 18.00

Torsdag Klubbtraning gemensam for fotboll och orientering samling 18.00
Idrottshallen INNE

Tema: styrka och kondition

Matansvarig: Heinerud

Fredag Inomhusintervaller samling 17.00 Plats: Ryahallen.

vecka 49

Mandag Styrketraning samling 18.00



Torsdag Klubbtraning gemensam for fotboll och orientering samling 18.00
Klockaregarden UTE
Tema: styrka och kondition

Matansvarig: Elsa Andersson

Fredag Inomhusintervaller samling 17.00 Plats: Ryahallen.

vecka 50
Mandag Styrketraning samling 18.00

Torsdag Klubbtraning gemensam for fotboll och orientering samling 18.00
Klockaregarden UTE
Tema: styrka och kondition

Matansvarig: Lundgren

Fredag Inomhusintervaller samling 17.00 Plats: Ryahallen.

vecka 51
Mandag Styrketraning samling 18.00

Torsdag Klubbtraning gemensam for fotboll och orientering samling 18.00
Idrotshallen INNE
Tema: styrka och kondition

Matansvarig: Ahlstrom/Hernandez

Fredag Inomhusintervaller samling 17.00 Plats: Ryahallen.
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