"Veerd at vide som treener I VUH" Opdateret maj 2014
Version 2

Veerd at vide som treener

i
Vidar-Ulkebel Handbold

Giver svar pa de mest almindelige spergsmall
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Bade politik

Vi vil gerne, at bernene fra starten lerer at ga i bad efter traening og kamp. Dels pa grund af hygiejnen og
dels er det med til at opbygge de sociale relationer pa holdet.

Basisviden for nye traenere

Det er vigtigt at udfordre bernene/spillerne der hvor de er, og f.eks. udnytte “den motoriske guldalder”,
se under "fysisk udvikling”. Du ber som treener, - helt ned til de smd, vaere opmaerksom pa at leftede arme
ber veere korrekt armstilling (hajre arm), samt fod stilling, for at undga skader (specielt knee). Derudover
har man i klubben besluttet at benytte "Aldersrelateret Traening” (AT) som den rede trad.

Lees meget mere om Aldersrelateret Traening, ovelsesdatabasen samt Appen dertil m.m. pa
www.jhfkreds8.dk/Uddannelse/aldersrelaterettraening

Bold - til spillerne
Der er mulighed for spillerne at kebe en hdndbold til favorabel pris. Henvendelse il
Jette Bremer pa: jette.b.s@stofanet.dk - 60 91 95 57

Borneattest

Alle over 15 ar der underviser bern, skal underskrive en bgrneattest for sesonstart. Det betyder at
klubben anonymt underseger om pdgeeldende har en ren berneattest. Man skal veere "treener” i en
sammenhaengende periode pa min. 14 dage i lebet af en seeson, for at det er aktuelt, dvs. at foreeldre der
agerer treenere en enkelt gang, - pa lige fod med foreeldre der kerer, ikke skal udfylde berneattest.

Falck abonnement

Foreningen har mulighed for at benytte sig af DHF's Falck abonnement, hvis spillere kommer til skade
under treening eller steevner. Husk at opgive:
Abonnement nr.: 17 84 37 98 TIf. nr.: 70 10 20 30

Ferier
Der er ingen traening i barnenes skoleferier, dvs. sommerferien, paskeferien, uge 42, juleferien og uge 7,
med mindre andet er aftalt med ledergruppen og hallen.

Forventninger

Vi forventer at du som treener tager aktivt del i traeningen, meder i freeningstaj, og gerne i klubdragten
til kamp. Der skal meldes afbud, hvis du er forhindret til fraening, kamp eller meder, - se i gvrigt “traener-
folderen"”.

Foreeldremeder

Alle hold skal indkalde til foreeldremede kort efter sesonstart, dvs. i lebet af sept./okt., samt i januar,
for at "tage temperaturen pd holdet".
Aftal dato med en i ledergruppen, da vi gerne vil deltage med en kort orientering.
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Forceeldre - holdleder

Der vil veere opgaver i treenerteamet, som let kan leegges over pa en eller flere foreeldre der har lyst. Bl.a.
salg af skrabejulekalender og andet, opdatering af spiller liste, kamplister, tilmelding m.m. i forbindelse
med steevner, samt evt. andre holdarrangementer. Sperg evt. ved et foreeldremade, eller kontakt en
foreelder du mener er egnet.

FreCup

Ledelsen sarger for tilmelding og transport til steevnet.

Du ber i god tid fer steevnet udlevere en seddel med relevant information vedr. alt det praktiske ftil
spillere og foreeldre. Kontakt evt. en af dine kolleger eller ledelsen for en skabelon, vi har flere ars
erfaring at dele ud af.

Fysisk udvikling

Borns fysiske udvikling er afhaengig af alder, ken og treening.

I alderen fra 5-6 ar til ca. 7-8 dr sker der en stigning i hgjde, styrke samt koordination, der ger, at de
fleste af de grundleeggende motoriske faerdigheder kan udferes »flydende«.

I alderen 9-12 dr har vi »den motoriske guldalder«. En rolig periode i forhold til vaekst og med gode
muligheder for at leere nye beveegelser.

I puberteten sker der en kraftig hgjdevaekst. I denne periode er det vigtigt ved hjcelp af treening at
bevare og justere de beveegelsesmanstre, der er indleert.

De hormonelt betingede forandringer, som optreeder i og efter puberteten - drengenes ggede
muskelstyrke og pigernes ggede fedtlag - har ligeledes betydning for, hvordan beveegelserne bliver, og
hvordan nye kan laeres.

Fol

Mange drs erfaring med unge treenere, har foranlediget folgende retningslinier:
Som udgangspunkt skal der minimum veere 1 hold til forskel, mellem fal og spillere.
Eksempelvis skal fol ved U12 som minimum veere U16 (min. 15 Gr).

Fel mda som udgangspunkt ikke fungere som traener pa hold med seskende.

Gymnastikredskaber

De redskaber, pé neer airtracken, der er i Ulkebglhallens redskabsrum ma benyttes. Vis hensyn, da en del
af dem tilherer Ulkebel gymnastik, og serg for at rydde op efter brug. Airtracken ma KUN benyttes
efter aftale med Ulkebgl gymnastik!!

Harpix
Vent evt. til efter opvarmning med at tage harpix pé, og renger haeender mm fer hallen forlades. Veer ogsa
opmeerksom pd, at der ikke kommer harpix pd musik anleegget.
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Hjemmesiden

Hold dig informeret via hjemmesiden, www.vidar-ulkebgl.dk og send evt. input fil:
VUHwebmaster@gmail.com.

Hjertestarter

Der forefindes en hjertestarter i Ulkebgl hallen. Den heenger i gangen fra cafeteriet til hallen, og der er
udferlige instrukser ophaengt i skabet. Derudover “qguider” maskinen ved ibrugtagning.

Holdkort

Alle hold skal udfylde holdkort fer kampstart. I Vidar-Ulkebel Handbold spiller vi kun med lovlige spillere,
dvs. den rette drgang. Hvis det er nadvendigt med ulovlig spiller, noteres det pd holdkortet.

Hvilket hold spiller man pa?

Som udgangspunkt skal spillerne spille pa det hold de harer til - men der kan i seerlige tilfeelde gives
tilladelse til at spillerne spiller pd et andet hold. Dette skal treenerne aftale i samarbejde med
ledergruppen og foreeldrene.

Indberetninger af kampe

Det er traenerens ansvar telefonisk at indrapportere hjemmekampes kampresultat straks efter at kampen
er slut.

Information - til spillere/forceeldre & Traenere

“Forceldrefolder”

Der er udarbejdet en folder til spillere og foreeldre, med bl.a. forventninger og krav klubben har til dem.
"Treenerfolder”

Ligeledes er der udarbejdet en folder med bl.a. de forventninger vi har til dig som freener.
Opslagstavlen

Pa opslagstavlen i Ulkebglhallen er der mulighed for at haenge information op til traenere, spillere,
foreeldre og andre.

Conventus.dk

Du vil modtage et login til denne hjemmeside. Her kan du se spillerlister, sende sms og mails. Under
arkiv/filer/treener INFO ligger relevant informations materiale.

JHF kreds 8

Hold dig opdateret og tilmeld dig nyhedsmail pd www. jhfkreds8.dk
@nsker du som treener indflydelse, og har interesse, opfordres du til at deltage i relevante meder i JHF
kreds 8. herunder bl.a. ombrydnings- og evalueringsmeder o.l.
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Jule-/saesonafslutning

Holdene arrangerer selv jule-/sasonafslutning m.m., hvis man ensker at holde dette. Inddrag evt. nogle
foreeldre i opgaven.

Juletraesfest

Der afholdes i samarbejde med Ulkebgl badminton og Gymnastik, juletreesfest i Ulkebglhallen i december
mdned. I den forbindelse er der nogle opgaver som Vidar-Ulkebel Handbold skal lgse, eks. bordopstilling
eller lign. Information felger.

Klubdragt

Alle treenere far udleveret treenerbekledning efter behov. Klubdragten SKAL benyttes til kamp og vi
forventer at den 0gsa benyttes mindst en gang om ugen til traening. Spillere har mulighed for at kebe
klubdragten til fordelagtig pris via hjemmesiden.

Kontingent

Alle spillere skal veere registreret i klubben/betale kontingent, for at kunne deltage i treening, turnering
eller steevner. Det er VIGTIGT at din spillerliste altid er opdateret, da indberettet spillerantal har
indvirkning pa fordelingen af hal timerl!

Kostpolitik

Det er vigtigt at spillerne fylder depoterne neeringsrigt op inden og mellem kampene. Derfor ingen slik for
og mellem kampene, det ma vente til bagefter!!

Kurser

Vi opfordrer alle vore treenere til at deltage i relevante kurser. Dels for at blive dygtigere traenere, dels
for at fa inspiration, sa treeningen bliver sd speendende som muligt. Eksempel pa relevante kurser kan
veere: Traener-kurser, fol-kurser, dommer-kurser, tidtager-kurser, forstehjcelp/hjertestart.......

Klubben deekker som udgangspunkt kursus- og kerselsudgifterne.

De seneste sasoner har klubben haft et samarbejde med SenderjyskE, der har afviklet en del kurser i
lokalomradet!

Kreds traening

JHF kreds8 tilbyder ekstra treening for et udtaget hold af U14 spillere, de konkrete Grgange ses pd
jhfkreds8.dk

Ved seesonstart tilmelder du som treener de spillere, du mener kan komme pd tale til denne trup, - se ogsd
mere om dette pa hjemmesiden.

Labeveste
Klubben har 30 lgbeveste i barne str. og 4 i voksen str. Kontakt Jette Bremer pd: jette.b.s@stofanet.dk -
60 91 95 57 hvis du gnsker at benytte disse.
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Len

Der udbetales ikke lan, men ved sesonafslutning modtager du et gavekort.

Materialer

Tape og isposer findes i skab 4 i Ulkebgl-hallen. Hvis der mangler noget, henvender man sig til:
Jette Bremer pa: jette.b.s@stofanet.dk - 60 91 95 57

Hvad far man udleveret ved saesonstart

Treenerbeklaedning, - efter behov

Trejetaske

Laegetaske

Negle til skabe og boldrum i hallerne

Hvad afleverer man ved saesonafslutning

Trojetaske

Leegetaske

Negle til skabe og boldrum ( hvis man stopper som traener)

Hvad indeholder en trgjetaske
Liste over indhold

Kampbold

Trojer

Shorts

Mdélmandsta]

Hvad indeholder en leegetaske
Boldpumpe

2 ruller smal tape

2 ruller bred tape

Plaster

Saks

2 engangs isposer

Derudover er der fa ekstra bolde i nogle af hallerne - spillerne opfordres til at investere i egne bold (se
under Bold)

Mceerkedage/konfirmation

Treenere gennem saesonen (ikke traneren for sommertraeningen) skal serge for en hilsen til holdets
konfirmander. Husk ogsa fel. Er man lidt fingernem, kan man maske lave et billede af holdet!!

Mader

Der forventes at du deltager i de meder der bliver indkaldt til, eller som minimum melder afbud.
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Treenerne:
Ved sesonstart afholdes et instruktermede - plejer at ligge i august/september mdned.

Ved seesonafslutningen afholdes to meder:
Et instruktermede, hvor vi evaluerer den forgangne seeson.
Et instruktermede, hvor vi kigger fremad mod sommertraeeningen og den kommende seeson.

Hvert hold forventes at afholde et foreeldre-mede i starten af efterdrs-seesonen. Den Grgangsansvarlige
treener indkalder, men alle treenere pd holdet forventes at deltage. Ledelsen vil ogsd gerne deltage med et
indleeg til dette mode.

Ledergruppen:
Holder mode fast én gang i starten af hver maned, eller ved behov.

Negler

Udleveres efter behov til de forskellige haller.

Der kvitteres for modtagelse af negler, og neglerne afleveres ved sesonafslutning.
Kontakt evt. Jette Bremer pa: jette.b.s@stofanet.dk - 60 91 95 57

“Opdragelse”

Vi skal selvfelgelig ikke overtage foraeldres opdragelse af deres bern. Men sé lenge bgrnene er til
hdndboldtraening, med til steevne eller lign, er det dit ansvar som treener, at de opferer sig som du/vi
onsker.

Veer med til at efterleve det der stér i folderen til foreeldre og spillere, og selvfelgelig almindelig
ansteendig opfersel. Dvs. tale paent, rydde op efter sig osv.

Oprydning
Du og dine spillere skal rydde op efter jer selv efter traening og kamp, opdrag spillerne til at hjelpe. I er
ogsd ansvarlige for, at der er orden i holdets eget skab.

Opslagstavilen

.. med klub-info heenger ved indgangen i Ulkebglhallen. Her er der mulighed for at ophenge relevant info
til fraeenere, spillere, foreeldre og andre.

Sneafbud

Safremt man anser det nedvendigt at melde afbud til ansat(te) kamp(e) pd grund af ufremkommeligt fore
m.v., skal der omgéende ringes besked til modstanderforeningen, hal og dommerpascetter.

Foreningen skal desuden fremsende en skriftlig redegerelse til eget kredskontor senest 24 timer efter
fastsatte kamptidspunkt.

Overholdes ovenneevnte ikke, kan kampen(e) erkleeres for tabt, og foreningen kan blive straffet.
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Udsatte kampe skal veere afviklet senest 14 dage efter tidligere ansat tidspunkt. Foreningerne aftaler

indbyrdes spillested og tidspunkt og meddeler dette til eget kredskontor.

Herudover skal Ledergruppen underrettes om afbuddet i umiddelbar tilknytning hertil.

Spillercertifikat

Du kan som drgangsansvarlige rekvirere spillercertifikat til U14 spillere, og de der er eeldre ved at
kontakte kassereren.

Spilletaj
Alle hold far udleveret en taske med spilletsj, som den drgangsansvarlige har pligt til at aflevere ved
saeson-slut, med samme indhold som ved seson-start.

I tasken ligger der en oversigt over taskens indhold, og tasken er maerket med holdnavn. Hvis der
indkebes nyt spille tgj, skal tasken meerkes med holdnavn, -kontakt Jette Bremer: jette.b.s@stofanet.dk
- 60919557

Stepbaenke

I rummet under dommertdrnet i Ulkebel hallen er der 5 stepbeenke, som kan benyttes under treening.

Staevner

Tilskud til steevner, herunder betaling til treenere.
Klubben betaler holdgebyr og betaler for tranerne til to steevner pr. hold i lebet af sesonen.

De traditionelle overnatningssteevner (Frecup i Aarup, Pdskecup i Vejle) deekker det ene af disse steevner
for hvert hold.

Det er ikke intensionen, at man kan spare op til steevner til et 1.hold ved at udlade at sende 2. og 3. hold fil
steevne.

Traener under 18 ar
Unge under 18 dr, md (iflg. Carsten Glejbjerg, THF 26/6-12) gerne sidde alene pd treenerbaenken.

Traeenerrollen/forceldrerollen

Husk at adskille disse 2 roller. Veer ogsd opmaerksom pd, at der er noget information mm, der ikke
vedkommer dit barn, uanset om det er som fal eller spiller.

Treeningsstart/slut

Sceesonstart: start/medio august
Sceson slut: Umiddelbart efter det sidste steevne, meldes ud fra leder gruppen
Sommertreaening (ikke for U6-U8 spillere): Umiddelbart efter seson slut
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Treeningsweekend

I og omkring Ulkebglhallen afholdes der hvert &r en treeningsweekend for afdelingens berne- og
ungdomsspillere i september mdned, datoen kan ses pd hjemmesiden. Et aktivitetsudvalg arrangerer denne,
og benytter sig af foreeldre der har mulighed for at hjeelpe. I lsbet af weekenden afvikles klubbens
sponsor-cykellgb, hvor spillere og traenere cykler penge ind til klubben.

Turnering
Tilmelding til turnering foregdr som oftest via JHF's hjemmeside.

Turnerings oversigt

Alle hold skal udlevere turneringsoversigt til foraeldre/spillere, kopieres evt. fra Jhf’s hjemmeside.

Udnytte treeningstiden

Serg for at aflyse traening til Halbestyrer ved udekampe i treeningstiden. S@ kan andre udnytte
haltimerne.

Uheldige episoder

Opstar det uheldige episoder under treening eller kamp, er det vigtigt at tage tingene i oplebet.
Vidar-Ulkebgl Handbold har defineret nogle helt klare “spilleregler” for bade traenere, spillere og
foreeldre i "treener-" eller “foreeldrefolderen”. Overholdes disse ikke, er det vigtigt at gribe ind straks.
Ledelsen orienteres straks.

Vidar Cup

Alle klubbens U10-14 spillere deltager gratis ved dette lokale staevne. Dog er det uden overnatning og
forplejning. Det er pa et instruktermede blevet besluttet at Disco i forbindelse med Vidar Cup, fremover
kun er for U12 og U14, og i givet fald kun hvis der er voksne treenere til stede og kun sdfremt sendagens
kampe tillader det.

Video-udstyr

Klubben er i besiddelse af video-udstyr, som frit kan IGnes. Henvendelse til en i ledelsen.

Vippebraet
Vippebreet findes i materiale skabet i Ulkebgl hallen. Henvendelse evt. til:
Jette Bremer pa: jette.b.s@stofanet.dk - 60 91 95 57
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