Den rgde trad - TPl Handbold

TPI Odense - Handboldafdelingen

Vision
Vi skal veere lokalomradets bedste handboldklub
Derefter skal vi vaere Odenses bedste handboldklub

Til sidst er malet at veere Fyns bedste handboldklub

Malszetning

Vi skal veere lokalomradets bedste klub socialt, og der skal vaere plads til alle, bade eliten og bred-
den.

Der skal vaere mange andre tilbud end handbold, til klubbens medlemmer, som skal styrke det
sociale liv i klubben.

Vi skal udvikle spillere, saledes at vi er selvforsynende til vores seniorhold.
Begge 1. hold pa seniorsiden skal veere repraesenteret i divisionerne.

Vi skal opfordre bgrn og unge til at leve en sund og aktiv livsstil, og alle skal have mulighed for at
udvikle sig personligt i TPI Handbold.

Vi skal opfordre og udvikle bgrn og unge, til at vaere frivillige og give deres glaede ved handbolden
videre til naeste generation.

Vi skal tiltraekke og udvikle de bedste traenere, ikke kun sportsligt, ogsa menneskeligt.

Resultatmal
Vi skal have hold i alle alderskategorier (argange).
Vi skal have mindst 20 U10 spillere pa bade drenge og pigesiden, pr. sason.

Vi skal udvikle flest spillere til HC Odenses Talentcenter.
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U6

U6 afdelingens vigtigste opgave er at opmuntre bgrnene til fysisk aktivitet. Bernene skal have det
sjovt, og samtidig udfordres kropsligt til treening. Traeningen skal vaere varieret, udviklende og mo-
tiverende for bgrnene, og bgr rumme 4 hovedtemaer. Disse temaer ses herunder, i parentes deres
vaegtning i procent:

Boldbehandling (20 %)
Lege og stafetter (40 %)
Spil (15 %)

Skudbaner (25 %)

Der ma ikke forega en positionsbestemt specialisering, da traening for U6 bgr vaere sa alsidig som
muligt, og bgr tilrettelaegges sa bgrnene far erfaringer med at handtere krop og bold. Ligeledes
skal bgrnene opmuntres til at afprgve mange forskellige idreetsgrene.

Traenere:

Traenere kan veere foraeldre som har erfaring fra idraetsmiljget, handbolderfaring er ikke ngdven-
dig, da der er kropslighed og leg med bold som fokus. Der bgr vaere en voksen som ansvarlig trae-
ner, samt foraeldre og ansvarlige U14 og U16 spillere som hjxlpetraenere. Pr. 6-8 bgrn bgr der vae-
re en traener.

Ligeledes bgr der vaere en koordinator, som tager sig af alt det administrative.

Traenerne bgr veere opmaerksomme pa, at de hgjst sandsynligt er bgrnenes fgrste treener, og der-
for er deres primzaere opgave at skabe gleede og tryghed, og give bgrnene en god og positiv ople-
velse med bold, leg og bevaegelse. De skal opmuntre, motivere og give alle bgrnene en venlig og
naervaerende opmarksomhed.

Traeningstid: % - 1 time om ugen

Traeningsstart: omkring 1. september
Saesonafslutning: omkring paske
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us

U8 afdelingens vigtigste opgave er at opmuntre bgrnene til fysisk aktivitet. Barnene skal have det
sjovt, og samtidig udfordres kropsligt til treening. Traeningen skal vaere varieret, udviklende og mo-
tiverende for bgrnene, og bgr rumme 4 hovedtemaer. Disse temaer ses herunder, i parentes deres
vaegtning i procent:

Boldbehandling (20 %)
Lege og stafetter (35 %)
Spil (20 %)

Skudbaner (25 %)

Der ma ikke forega en positionsbestemt specialisering, da traening for U8 bgr vaere sa alsidig som
muligt, og ber tilrettelaegges sa bgrnene far erfaringer med at handtere krop og bold. Ligeledes
skal bgrnene opmuntres til at afprgve mange forskellige idreetsgrene.

Traenere:

Traenere kan veere foraeldre som har erfaring fra idraetsmiljget, handbolderfaring er ikke ngdven-
dig, da der er kropslighed og leg med bold som fokus. Der bgr vaere en voksen som ansvarlig trae-
ner, samt foraeldre og ansvarlige U14 og U16 spillere som hjxlpetraenere. Pr. 6-8 bgrn bgr der vae-
re en traener.

Ligeledes bgr der vaere en koordinator, som tager sig af alt det administrative.

Treenerne skal fgr hver halvsaeson udarbejde en beskrivelse, som tager udgangspunkt i DHF’s Al-
dersrelateret Traening, som skal gennemses af et medlem af sportsudvalget.

Traenerne bgr veere opmaerksomme pa, at de hgjst sandsynligt er bgrnenes fgrste traener, og der-
for er deres primaere opgave at skabe gleede og tryghed, og give bgrnene en god og positiv ople-
velse med bold, leg og bevaegelse. De skal opmuntre, motivere og give alle bgrnene en venlig og
naerverende opmaerksomhed.

Traeningstid: 1 - 1% time om ugen. Hvis U8 afdelingen bliver stgrre end 50 bgrn, bgr argangen de-
lesopi 1. og 2. ars spillere.

Traeningsstart: omkring 1. september

Saesonafslutning: omkring paske
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u10

U10 afdelingens vigtigste opgave er at handbold skal veere sjovt og leererigt, og samtidig udfordres
motorisk til traening, da bgrnene befinder sig i “den motoriske guldalder”. Der bgr ligeledes foku-
seres pa at gentage mange gvelser igen og igen, og traeningen bgr planlagges sa der undgas kger.
Treeningen skal veere varieret, udviklende og motiverende for bgrnene, og bgr rumme 5 hovedte-
maer. Disse temaer ses herunder, i parentes deres vaegtning i procent:

Forsvar (10 %)

Angreb (20 %)

Teknisk traening (35 %)
Spil og dueller (15 %)
Fysisk treening (10 %)

Det ma ikke forega en positionsbestemt specialisering, da traening for U10 skal vaere sa alsidig som
muligt. Der skal laegges stor vaegt pa handboldbevaegelser og teknikker, sa alle spillere for erfarin-
ger med disse og pa sigt udvikle et stort teknisk repertoire. Alle spillere skal praesenteres for og
gennemga samme tekniske gvelser (f.eks. flgjskud). Nar der spilles kamp, skal spillerne spille man-
ge forskellige pladser, og mange spillere bgr prgve at sta pa mal. Ligeledes skal alle spillere som
minimum, spille halvdelen af kampen (HAK).

Traenere:

Traenerne skal have erfaring fra handbold, kan evt. vaere foraeldre eller ansvarlig U18 spiller. Der
bgr veere en voksen som ansvarlig traener, og ansvarlige U14, U16 og U18 spillere som hjzlpetrae-
nere. Pr. 8-10 bgrn, bgr der vaere en traener.

Ligeledes bgr der vaere en koordinator, som tager sig af alt det administrative.

Treenerne skal f@r hver halvseeson udarbejde en plan, som tager udgangspunkt i DHF’s Aldersrela-
teret Traening, som skal gennemses af et medlem af sportsudvalget.

Traenerne skal sikre at alle bgrn pa argangen fgler sig trygge i gruppen, og at nye spillere integre-
res. Traenerne skal opfordre til udvikling og stimulere bgrnenes nysgerrighed og lerervillighed, ved
at praesentere dem for nye faerdigheder, og give dem konstruktiv feedback. Ligeledes skal de lzere
dem at konkurrere pa en fair made, og laere dem om at tabe og vinde.

Traenerne skal sgrge for at skabe motivation, vise initiativ og skal vaere et godt forbillede for spil-
lerne. De bgr ikke komme 5 minutter fgr traening, og ga igen umiddelbart efter traeningen. De bgr
bruge tid i hallen, og veere med til at skabe et godt klubmiljg. Ligeledes bgr traeenere komme i trae-
ningstgj.

Traeningstid: 1 - 1% time, 2 gange om ugen

Traeningsstart: Omkring 1. maj
Saesonafslutning: Omkring paske
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ul2

U12 afdelingens vigtigste opgave er at handbold skal veere sjovt og leererigt, og samtidig skal spil-
lerne udfordres motorisk til traening, da bgrnene befinder sig i “den motoriske guldalder”. Der bgr
ligeledes fokuseres pa at gentage mange gvelser igen og igen, og traeningen bgr planlaegges sa der
undgas kger. Bgrnene i denne aldersgruppe vil ofte vaere pa mange forskellige niveauer, hvorfor
treeningen skal kunne differentieres. Traeningen skal vaere varieret, udviklende og motiverende for
bgrnene, og bgr rumme 5 hovedtemaer. Disse temaer ses herunder, i parentes deres vaegtning i
procent:

Forsvarssamarbejde (10 %)
Forsvar individuelt (15 %)
Angreb taktisk (10 %)
Angreb teknisk (40 %)
Fysisk treening (25 %)

Der ma ikke forega en positionsbestemt specialisering, da traening for U12 skal vaere sa alsidig som
muligt. Der skal laegges stor vaegt pa handboldbevaegelser og teknikker, sa alle spillere far erfarin-
ger med disse og pa sigt udvikler et stort teknisk repertoire. Alle spillere skal praesenteres for og
gennemga samme tekniske gvelser (f.eks. flgjskud). Nar der spilles kamp, skal spillerne spille man-
ge forskellige pladser, og 2-3 spillere bgr prgve at sta pa mal. Ligeledes skal alle spillere som mini-
mum, spille halvdelen af kampen (HAK).

Der skal ligeledes traenes i at deekke en offensiv forsvarsformation, da dette udvikler spillerne, idet
der er mange mand/mand dueller. Dette skal som minimum enten veere 3:2:1 eller 5:1. Andre
formationer kan fgrst treenes, nar en af de to overstdende formationer er gennemtraenet. Disse
formationer skal ikke ngdvendigvis bruges i kamp, men bruges i den daglige treening, da alle spille-
re derved udvikler sig, og ingen kan gemme sig i f.eks. flgjen.

Traenerne:

Traenere skal have erfaring fra handbold, kan evt. vaere forzeldre eller ansvarlig U18 spiller. Der bgr
veere en voksen tilknyttet hvert hold, og ansvarlige U16 og U18 spillere kan vaere hjelpetraenere.
Pr. 10-12 bgrn, bgr der vaere en treener.

Ligeledes bgr der vaere en koordinator, som tager sig af alt det administrative.

Treenerne skal f@r hver halvseeson udarbejde en plan, som tager udgangspunkt i DHF’s Aldersrela-
teret Traening, som skal gennemses af et medlem af sportsudvalget.

Traenerne skal sikre at alle bgrn pa argangen fgler sig trygge i gruppen, og at nye spillere integre-
res. Traenerne skal opfordre til udvikling og stimulere bgrnenes nysgerrighed og lerervillighed, ved
at praesentere dem for nye faerdigheder, og give dem konstruktiv feedback. Ligeledes skal de lzere
dem at konkurrere pa en fair made, og laere dem om at tabe og vinde.
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Traenerne skal sgrge for at skabe motivation, vise initiativ og skal vaere et godt forbillede for spil-
lerne. De bgr ikke komme 5 minutter f@r traening, og ga igen umiddelbart efter traeningen. De bgr
bruge tid i hallen, og veere med til at skabe et godt klubmiljg. Ligeledes bgr treenere komme i trae-
ningstegj.

Traeningstid: 1 - 1% time, 2 gange om ugen + min. % time Igb eller fysisk treening 2 gange om ugen

Traeningsstart: Omkring 1. maj
Sasonafslutning: Omkring paske
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ui4

U14 afdelingens vigtigste opgave er at handbold skal vaere leererigt og motiverende. Spillerne i
denne aldersgruppe vil ofte vaere pa mange forskellige niveauer, hvorfor traeningen skal kunne
differentieres. Traeningen bgr omhandle meget om vurderingsspil i forskellige spilsituationer, da
dette udvikler spilforstaelse. Traeningen skal vaere varieret, udviklende og motiverende for spiller-
ne, og bgr rumme 5 hovedtemaer. Disse temaer ses herunder, i parentes deres vaegtning i pro-
cent:

Forsvarssamarbejde (10 %)
Forsvar individuelt (15 %)
Angreb taktisk (15 %)
Angreb teknisk (30 %)
Fysisk treening (30 %)

Specialisering bgr ske i 12-13 ars alderen, og spillerne skal treenes i en primaer og sekundaer positi-
on. Der skal laegges stor vaegt pa treening af plads specifikke bevaegelser og teknikker, sa spillerne
far erfaringer med disse feerdigheder. Nar der spilles kamp, skal spillerne spille forskellige pladser,
og 2-3 spillere pr. argang, bgr udvaelges til at sta pa mal. Ligeledes skal alle spillere som minimum,
spille halvdelen af kampen (HAK). Derfor bgr der ikke vaere mere end 9-10 spillere udtaget til
kamp.

Der skal ligeledes traenes i at deekke en offensiv forsvarsformation, da dette udvikler spillerne, idet
der er mange mand/mand dueller. Dette skal som minimum enten veere 3:2:1 eller 5:1. Andre
formationer kan fgrst treenes, nar en af de to overstdende formationer er gennemtraenet. Disse
formationer bgr bruges i kamp, og gerne i mindst 25 % af tiden, og bruges ligeledes i den daglige
traening, da alle spillere derved udvikler sig, og ingen kan gemme sig i f.eks. flgjen.

Traenere:

Cheftraeneren pa 1. holdet ma ikke vaere en forzelder til en spiller, og skal have taget DHF’s Alders-
relateret Treening kursus (kan evt. tages i Igbet af seesonen). Der bgr vaere en assistent, denne kan
veere en U18 spiller. Treenerne pa 2. holdet kan vaere foraeldre, som skal have erfaring fra hand-
bold, ansvarlige U18 spillere kan ligeledes vaere 2. holds traener. Pr. 10-12 bgrn, bgr der veere en
traener.

Ligeledes bgr der vaere en koordinator, som tager sig af alt det administrative.
Traenerne pa 1. holdet skal inden saesonen udarbejde en sason plan, som tager udgangspunkt i
DHF’s Aldersrelateret Treening. Denne skal gennemses og videreudvikles sammen med et medlem

af sportsudvalget. Ligeledes skal der til jul evalueres pa traeningen, og planen skal muligvis sendres.

Traenerne pa 2. holdet skal fgr hver halvsaeson udarbejde en plan, som tager udgangspunkt i DHF’s
Aldersrelateret Traening, som skal gennemses af et medlem af sportsudvalget.
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Traenerne skal sikre at treeningen har stor kvalitet, da spillerne er bevidste omkring kvaliteten i
treeningen. Traenerne skal kunne give spillerne medansvar, og involvere dem i beslutninger om-
kring treening og kamp. Ligeledes bgr man reflektere over traeninger og kampe med spillerne, og
pa denne made udvikle deres forstaelse for handboldspillet.

Traenerne skal sgrge for at skabe motivation, vise initiativ og skal vaere et godt forbillede for spil-
lerne. De bgr ikke komme 5 minutter fgr traening, og ga igen umiddelbart efter traeningen. De bgr
bruge tid i hallen, og veere med til at skabe et godt klubmiljg. Ligeledes bgr traeenere komme i trae-
ningstegj.

Traeningstid: 1 - 1% time, 2 - 3 gange om ugen + min. 1 time fysisk treening og Igb, 2-3 gange om
ugen

Traeningsstart: Omkring 1. maj

Saesonafslutning: Omkring paske
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ule

U16 afdelingens vigtigste opgave er at handbold skal vaere lzererigt og motiverende sa alle spillere
bliver fastholdt. Spillerne i denne aldersgruppe vil ofte vaere pa mange forskellige niveauer, hvor-
for treeningen skal kunne differentieres. Treeningen bgr omhandle meget om vurderingsspil i for-
skellige spilsituationer, da dette udvikler spilforstaelse. Traeningen skal veere varieret, udviklende
og motiverende for spillerne, og bgr rumme 5 hovedtemaer. Disse temaer ses herunder, i parentes
deres vaegtning i procent:

Forsvarssamarbejde (15 %)
Forsvar individuelt (15 %)
Angreb taktisk (15 %)
Angreb teknisk (20 %)
Fysisk treening (35 %)

Specialisering bagr her vaere sket, og spillerne skal tranes i deres primaere og sekundaere position.
Der skal lzegges stor vaegt pa treening af plads specifikke bevaegelser og teknikker, sa spillerne far
erfaringer med disse faerdigheder. Nar der spilles kamp, skal spillerne spille den position som den-
ne treener til hverdag, og der bgr veere 2-3 spillere som star pa mal, pr. argang. Pa divisionsholdet
udskiftes der, som traneren finder det bedst for kampens forlgb. Pa hold i bredderaekkerne (A, B
og C) skal alle spillere som minimum, spille halvdelen af kampen (HAK).

Der skal ligeledes traenes i at deekke en offensiv forsvarsformation, da dette udvikler spillerne, da
der er mange mand/mand dueller. Dette skal som minimum enten vaere 3:2:1 eller 5:1, andre
formationer kan fgrst treenes, nar en af de to overstdende formationer er gennemtraenet. Disse
formationer bgr bruges i kamp, og gerne i mindst 25 % af tiden, og bruges ligeledes i den daglige
traening, idet alle spillere derved udvikler sig, og ingen kan gemme sig i f.eks. flgjen.

Traenere:

Cheftreeneren pa 1. holdet bgr vaere en voksen uden relation til enkelte spillere, og skal have taget
DHF’s Aldersrelateret Traening kursus (kan evt. tages i Igbet af saesonen). Der bgr veere en assi-
stent, som kan have andre kompetencer end handbold, f.eks. med Igb og fysisk traening. Treeneren
pa 2. holdet skal have erfaring fra handbold. Pr. 10-12 spillere, b@r der veere en traener.

Ligeledes bgr der vaere en koordinator, som tager sig af alt det administrative.
Traenerne pa 1. holdet skal inden seesonen udarbejde en sason plan, som tager udgangspunkt i
DHF’s Aldersrelateret Treening. Denne skal gennemses og videreudvikles sammen med et medlem

af sportsudvalget. Ligeledes skal der til jul evalueres pa treeningen, og planen skal muligvis aendres.

Traenerne pa 2. holdet skal fgr hver halvsaeson udarbejde en plan, som tager udgangspunkt i DHF’s
Aldersrelateret Traening, som skal gennemses af et medlem af sportsudvalget.
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Traenerne skal sikre at treeningen har stor kvalitet, da spillerne er bevidste omkring kvaliteten i
treeningen. Traenerne skal kunne give spillerne medansvar, og involvere dem i beslutninger om-
kring traening og kamp. Ligeledes bgr man reflektere over treeninger og kampe med spillerne, og
pa denne made udvikle deres forstaelse for handboldspillet.

Traenerne skal sgrge for at skabe motivation, vise initiativ og skal vaere et godt forbillede for spil-
lerne. De bgr ikke komme 5 minutter f@r traening, og ga igen umiddelbart efter traeningen. De bgr
bruge tid i hallen, og veere med til at skabe et godt klubmiljg. Ligeledes bgr treenere komme i trae-
ningstegj.

Traeningstid: 1% - 2 timer, 2 - 3 gange om ugen + min. 1 times fysisk traning 2-3 gange om ugen

Traeningsstart: Omkring 1. maj
Saesonafslutning: Omkring paske
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ui1s

U18 afdelingens vigtigste opgave er at handbold skal veere lzererigt og motiverende sa alle spillere
bliver fastholdt. Spillerne i denne aldersgruppe vil ofte vaere pa mange forskellige niveauer, hvor-
for traeningen skal kunne differentieres. Traeningen bgr omhandle meget om vurderingsspil i for-
skellige spilsituationer, da dette udvikler spilforstaelse. Traeningen skal veere varieret, udviklende
og motiverende for spillerne, og bgr rumme 5 hovedtemaer. Disse temaer ses herunder, i parentes
deres vaegtning i procent:

Forsvarssamarbejde (15 %)
Forsvar individuelt (15 %)
Angreb taktisk (20 %)
Angreb teknisk (15 %)
Fysisk treening (35 %)

Specialisering bagr her vaere sket, og spillerne skal traenes i deres primare og sekundaere position.
Der skal lzegges stor vaegt pa treening af plads specifikke bevaegelser og teknikker, sa spillerne far
erfaringer med disse faerdigheder. Nar der spilles kamp, skal spillerne spille den position som den-
ne treener til hverdag, og der bgr veere 2-3 spillere som star pa mal, pr. argang. Pa divisionsholdet
udskiftes der, som traneren finder det bedst for kampens forlgb. Pa hold i bredderaekkerne (A, B
og C) skal alle spillere som minimum, spille halvdelen af kampen (HAK).

Der skal ligeledes traenes i at deekke en offensiv forsvarsformation, da dette udvikler spillerne, idet
der er mange mand/mand dueller. Dette skal som minimum enten veaere 3:2:1 eller 5:1, andre
formationer kan fgrst treenes, nar en af de to overstdende formationer er gennemtraenet. Disse
formationer bgr bruges i kamp, og gerne i mindst 25 % af tiden, og bruges ligeledes i den daglige
treening, idet alle derved spiller udvikler sig, og ingen kan gemme sig i f.eks. flgjen.

Traenere:

Cheftreeneren pa 1. holdet bgr vaere en voksen uden relation til enkelte spillere, og skal have taget
DHF’s Aldersrelateret Traening kursus (kan evt. tages i Igbet af saesonen). Der bgr veere en assi-
stent, som kan have andre kompetencer end handbold, f.eks. med Igb og fysisk traening. Treeneren
pa 2. holdet skal have erfaring fra handbold. Pr. 10-12 bgrn, bgr der veere en traener.

Ligeledes bgr der vaere en koordinator, som tager sig af alt det administrative.
Traenerne pa 1. holdet skal inden saesonen udarbejde en saeson plan, som tager udgangspunkt i
DHF’s Aldersrelateret Treening. Denne skal gennemses og videreudvikles sammen med et medlem

af sportsudvalget. Ligeledes skal der til jul evalueres pa treeningen, og planen skal muligvis aendres.

Traenerne pa 2. holdet skal fgr hver halvsaeson udarbejde en plan, som tager udgangspunkt i DHF’s
Aldersrelateret Traening, som skal gennemses af et medlem af sportsudvalget.
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Traenerne skal sikre at treeningen har stor kvalitet, da spillerne er bevidste omkring kvaliteten i
treeningen. Traenerne skal kunne give spillerne medansvar, og involvere dem i beslutninger om-
kring traening og kamp. Ligeledes bgr man reflektere over treeninger og kampe med spillerne, og
pa denne made udvikle deres forstaelse for handboldspillet.

Traenerne skal sgrge for at skabe motivation, vise initiativ og skal vaere et godt forbillede for spil-
lerne. De bgr ikke komme 5 minutter f@r traening, og ga igen umiddelbart efter traeningen. De bgr
bruge tid i hallen, og veere med til at skabe et godt klubmiljg. Ligeledes bgr traeenere komme i trae-
ningstegj.

Traeningstid: 1% - 2 timer, 2 - 3 gange om ugen + min. 1 time fysisk treening 2-3 gange om ugen

Traeningsstart: Omkring 1. maj
Saesonafslutning: Omkring paske
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Fysisk og skadeforbyggende traening

Alle traenere fra U10 til U18 skal lave et program til deres spillere, som skal godkendes af sports-
udvalget. Hvis traenerne ikke er kvalificeret til at lave et sddan program, kan sportsudvalget vaere
behjalpelig. Generelt om fysisk traening i de forskellige argange, star beskrevet nedenunder:

u1o0
Den fysiske traening bgr tage udgangspunkt i koordinationstraening, da bgrnene er i “den motori-
ske guldalder”. Ligeledes bgr der veere fokus pa traening af balancen. Derudover kan det vaere godt
at lade bgrnene Igbe en lille tur fgr treening, for at lzere dem gode vaner. Generelt kan bgrnene
ikke udvikle sig saerlig meget rent fysisk i denne argang, sa de gode vaner og koordinationen bgr
vaere hovedfokus. Styrketraening kan med fordel laves som lege.

uil2
Den fysiske traening bgr tage udgangspunkt i koordinations- og styrketraening, da bgrnene er i
slutningen af “den motoriske guldalder”, samt at de kan opna en relativ stor forbedring af deres
fysik. Konditionstraening bgr stadig kun vaere opdragende, saledes bgrnene leere gode vaner, da
bernene ikke kan opna en betydelig fysisk effekt af dette.

ui4

Den fysiske traening bgr tage udgangspunkt i styrketreening af fortrinsvis kropsstammen; mave-,
ryg- og baldemuskler, og sekundaert i arme, skuldre og lar. Al styrketreening foregar med egen
kropsvaegt, dog ma veludviklede 2. ars spillere godt treene med passende belastning. Da spillerne
vil vokse meget i denne argang, skal koordinations traeningen forsat have stor vaegtning af den
fysiske traening. Konditionstraening ber tillaegges stgrre vaerdi end i U12 argangen, men da denne
stadig ikke kan forbedres markant, bgr konditionstraeningen fokusere pa at opretholde spillernes
kondition, saledes denne ikke bliver darligere.

uUle

Den fysiske traening bgr veere med vaegte, og tage udgangspunkt i kropsstammen; mave-, ryg- og
balder, samt lar, skuldre og arme. Da klubben ikke pt. har et motionscenter, bgr spillerne opfor-
dres til at ga i et fitness center to gange om ugen. Alternativt kan traenerne lave et program til spil-
lerne, som kan kgres i forbindelse med traening eller hjemme, med varige pa ca. 1 time. Konditi-
onstraeningen bgr have hovedveaegt pa aerob traening, f.eks. 4 min. lgb og 2 min. pause, 4-6 genta-
gelser, men bgr ogsa indeholde anerob traening, f.eks. 30 sek. Igb med 30-60 sek. pause, 4-8 gen-
tagelser.

uis

Den fysiske traening bgr veere med vaegte, og tage udgangspunkt i kropsstammen; mave-, ryg- og
balder, samt lar, skuldre og arme. Da klubben ikke pt. har et motionscenter, bgr spillerne opfor-
dres til at ga i et fitness center to gange om ugen. Alternativt kan traenerne lave et program til spil-
lerne, som kan kgres i forbindelse med traening eller hjemme, med varige pa ca. 1 time. Konditi-
onstraeningen bgr have hovedvaegt pa aerob traening, f.eks. 4 min. Igb og 2 min. pause, 4-6 genta-
gelser, men bgr ogsa indeholde anerob traening, f.eks. 30 sek. Isb med 30-60 sek. pause, 4-8 gen-
tagelser.
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Den rgde trad - TPl Handbold

TPI Handbolds bestyrelse

Bestyrelsen er ansvarlig for de fysiske rammer, hvor der traenes og spilles handbold. Yderligere har
den ansvar for at lave aktiviteter, som kan give gkonomiske midler til gavn for alle i TPl Handbold.

Bestyrelsen skal vaere en god samarbejdspartner med lokalomrades bgrnehaver, skoler, ungdoms-
skoler og foreninger. Bestyrelsen skal s@rge for, og opfordre til socialt samvaer i klubben, og hjzlpe
klubbens treenere med det sociale ansvar at opdrage de unge mennesker.

Bestyrelsen skal vide hvad der sker i klubben, og synligggre sit arbejde ved at have malsatninger,
arbejdsbeskrivelser og direktiver for afdelingens arbejde, sa alle kan se hvilket arbejde bestyrelse
laver, og foraeldre og andre kan fgle sig trygge ved at spille handbold i TPl Odense.

Bestyrelsen er ansvarlig for at udnaevne et sportsudvalg. Udvalget skal besta af den udviklingsan-
svarlige, ungdomsansvarlige, HC Odense ansvarlige, herre senior ansvarlige og medlemmer som er
aktive i klubben, pa anden made end bestyrelsesarbejde.

TPI Handbolds sportsudvalg

Sportsudvalget er ansvarlige for at der er traenere til alle ungdomshold. Udvalget skal sgrge for at
alle hold har kompetente trenere, og disse skal ligeledes udvikles dels via kurser, ekstern og in-
tern, og ved mentor ordning, her skal isaer de unge hjzelpes frem.

Sportsudvalget er ansvarlige for at supervisere traeningerne for U10 til U18 argangene, én gang
hver halvsaeson.

Sportsudvalget er ansvarlig for at tildele traeningstiderne. Tiderne bliver fordelt efter antal spillere
pr. argange, samt niveau. Udvalget skal ligeledes forsgge at finde andre steder at traene, f.eks. i
Seminariehallen. Ligeledes skal der undersgges om nogle argange skal sldas sammen med andre
foreninger i Odense omradet.

Sportsudvalget er ansvarlige for Igbende at opdatere den rgde trad, sa den er tidssvarende. Ud-
valget skal sgrge for at den r@de trad bliver praktiseret i klubben. Dette bl.a. via gennemsyn og
godkendelse af traeningsplaner for ungdomstraenerne, samt supervisering i forbindelse med
haltreening og kamp.
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