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1 Forord

Denne trænermappe og dens indhold er udarbejdet i forbindelse med DIU Håndbold’s certificering i ’Et godt idrætsmiljø for børn’.

Mappen indeholder en masse grundlæggende information om DIU Håndbold, det at være træner, tlf. lister, osv. osv.
Dette er første udgave, og indholdet vil til stadighed blive udvidet. Har du forslag til emner eller oplysninger, så giv dem videre til en i bestyrelsen.

Det er rigtigt sjovt og lærerigt at være håndboldtræner. Samtidig er det udviklende

og noget, du kan bruge fremover – blandt andet udvikler du dine lederegenskaber

og får massevis af plusser på CV’et.

Ja, vi kunne blive ved. Vi kunne også nævne, at du får med en masse dejlige unge

mennesker at gøre og måske lægger kimen til en passion og hobby for livet, hvor

du selv bestemmer ambitionsniveauet…
2 Versionsliste

	Ver.
	Init
	Dato
	Ændrede sider
	Ændringer

	01
	KSA+LP
	20.04.08
	Alle
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


3 Vision, værdier og børnepolitik
3.1 DIU Håndbold – Vision & Værdier
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3.2 Børnepolitik
Vi vil sikre at alle børn trives i klubben og udvikler positive sociale relationer, sammen med håndboldmæssige færdigheder.

Vi ønsker en god dialog mellem klubben, ledelse, trænere, forældre og børn. Der afholdes min. 2 forældremøder pr. sæson på alle hold – med deltagelse af en repræsentant fra bestyrelsen.

Vi vil sikre gode voksne rollemodeller. Vi tilstræber, at holdene trænes og ledes af voksne og ansvarsbevidste trænere, som løbende søges videreuddannet. Klubben forventer samtidigt, at trænerne er engagerede i at skabe et godt klubliv og er bevidste om deres opgave med at formidle klubbens opfattelse af god opførsel og fairplay videre til spillere og forældre.

Det er vigtigt at børn er aktive, og det er vores mål at fastholde børnene i klubben gennem et godt og attraktivt tilbud. Dette søges opnået ved, at træningen - for de mindste i klubben – består af indlæring via leg. Jo ældre man er, jo mere håndboldrelevant vil træningen være. Der arbejdes for, at der minimum er to hold i alle rækker, så der ad den vej kan tages hensyn til, at den enkelte spiller tilbydes udfordringer på rette niveau.

Vi ønsker og forventer en saglig og fair forældreopbakning. Der arbejdes for at engagere både medlemmer og forældrene i det praktiske arbejde og i udviklingen af klubben.

Alle klubbens medlemmer modtager årligt en informations folder omkring Dybbøl Håndbolds vision, værdier, tilbud, og forventninger til spillere og forældre.

Alle klubbens trænere og ledere kender og overholder vores ”Leveregler omkring pædofili”.
3.3 Målsætninger

3.3.1 Generelle målsætninger

· minimum to hold i hver række

· at øge antallet af Mini/Miniput-spillere, og at sikre, at de fortsætter som lilleputspillere.

· at hvert hold har minimum 2 trænere/holdleder

· at trænerne tager på kurser i DGI eller JHF/DHF

· at miniput deltager ved et overnatningsstævne som afslutning på sæson

· at lilleput og puslinge deltager ved Vojens Påskecup og Vidar Cup

· at drenge/pige deltager ved Vejle Påskecup og Vidar Cup

· at junior og ynglinge deltager ved Vejle Påskecup

· at arrangere alternative arrangementer

· Håndboldskole

· Træningsweekend

· Juleafslutning

3.3.2 Specielle målsætninger for sæson 2008/09

· færdigudvikle vores nye hjemmeside

· certificering i 'Det gode idrætsmiljø for børn'
· Etablering af værested i cafeteria i Dybbølhallen

· Etablering af forældreforening / forældreråd
· Synliggørelse af DIU Håndbold i ugeaviser o.lign.

· Starte med føl-ordning
· Fælles juleafslutning

· Fælles sæsonafslutning
3.4 Tilbud og forventninger til træneren

3.4.1 Vi tilbyder:

· deltagelse i alle de håndboldkurser du har lyst til

· mulighed for personlig udvikling

· en træningsdragt og t-shirt

· muligheden for at opleve klubånd, fællesskab og en masse gode oplevelser

· omkostningsgodtgørelse. Der er kr. 2000 per hold – er der flere trænere/holdledere bliver beløbet delt op

3.4.2 Vi forventer:

· at du kender, forstår og efterlever DIU Håndbold’s Vision & Værdier.

· at du udover at skabe bedre håndboldspillere til glæde for børnene, men også for klubben, også er med til at skabe et godt socialt samvær imellem spillere/ledere.

· at du er punktlig og præcis.

· at du ved sygdom eller anden fravær fra træning/kamp skaffer en kompetent afløser. Overvej at bruge en af dine trænerkolleger som afløser.

· at du overholder DHF’s/DIU Håndbolds regler, samt har en høflig og korrekt opførsel i forbindelse med træning/kamp/møder m.v. inden for håndboldsporten.

· at der er ro og orden før/under/efter din træning.

· at du deltager i trænermøderne 2-3 gange om året. 

· at du bakker op om de andre trænere i klubben. Hjælp hinanden.

· at du tænker på dit sprogbrug – positiv tilgang skaber positive mennesker

· at du accepterer, at du er rollemodel for børne- og ungdomsspillerne i vores klub

Til slut et par gode lederråd:




3.5 Forventninger til andre i klubben
3.5.1 Forventninger til alle
· At du positivt medvirker til at gøre DIU Håndbold til et godt sted at være

· At du er en kammerat som man kan stole på, da håndbold er en hold-sport og bygger på nærhed og tolerance

· At du vil respektere at DIU Håndbold er bygget op omkring frivillige ledere og at disse blot er andre medlemmer, som har påtaget sig et ulønnet lederarbejde

· At du positivt bakker op omkring DIU Håndbolds idéer

· At du altid bidrager til DIU Håndbolds arbejde

· At du til enhver tid respekterer de værdier som DIU Håndbold står for
3.5.2 Forventninger til spillere

· At du melder afbud til træning og kamp, således at træneren ved hvor mange man kan forvente til træning og kamp.

· At du deltager aktivt i træningen

· At du opfører dig ordentligt overfor alle i DIU Håndbold, såvel spillere, modspillere, dommere, tilskuere, forældre og især din træner, der gør et stort stykke arbejde for at du skal have det godt i klubben
· At du hjælper til ved nogle af de opgaver som DIU Håndbold udfører for at tjene penge til at holde kontingentet nede
3.5.3 Forventninger til forældre 
· At du kontakter træneren, hvis der er noget du undrer dig over i forbindelse med holdet. (Ring - hvis det er noget der ikke kommer andre ved, eller hvis det er noget du er utilfreds med. Der er ingen grund til at alle spillerne står og hører på det - det kan i nogle situationer være uheldigt)
· At du skaber et godt samarbejde med trænerne/lederne således at vi tilsammen skaber positive håndboldspillere
· At du deltager aktivt i foreningens indtægtsgivende arrangementer
· At du ikke kommenterer hvad børnene skal og ikke skal på banen

· At du ikke kommenterer trænerens beslutninger under kampene

· At du ikke kommenterer dommerens afgørelser højlydt, idet dommeren jo gør sit bedste for at dømme kampene

· At du møder op i hallen og bakker positivt op om dit barns interesse og derved skabe en god stemning i klubben

· At du gerne spørger børnene ud om kampens forløb efter kampen for derved at vise din interesse

· At du husker på, at det er dit barn og ikke dig selv der spiller håndbold

3.6 Gode råd om kost & drikke

I DIU Håndbold mener vi det er vigtigt, at man tænker på at krop og hjerne har brug for energi for at kunne præstere noget. Det er derfor vigtigt, at man tænker på hvad man spiser og hvornår man spiser. 

Generelt:

· Hav altid en drikkedunk med til vand. Undgå energidrikke og andre sukkerholdige drikke.

· Frugtordninger på holdet er en rigtig god ting.

· Vent med slik og lignende til efter kampene.

Træning:

· Man må ikke tage til træning på sulten mave.

· God idé med et mellemmåltid i form af eksempelvis havregryn, cornflakes, fiberholdigt brød eller frugt.

· Rigtig aftensmad bør vente til efter træning.

Kamp:

· Start dagen med en god morgenmad. Igen er havregryn, cornflakes, fiberholdigt brød, tørret frugt gode ting, som i fællesskab giver energi i mange timer.

· Ved udebanekamp med en lang transporttid er det en god idé med bolle/sandwich og frugt.

· Medbring evt. en bolle til efter kampen.

Stævner:

· Spis som til kamp.

· Madpakken skal være god og stor.

· Masser af frugt, da det giver hurtig energi til krop og hjerne.

3.7 Dispensationspolitik
Generelt har vi i klubben den holdning at ’lige børn leger bedst’. Vi mener derfor at man som spiller deltager i den aldersgruppe som ens fødselsår passer til.

Vi giver derfor kun dispensation, hvis vi ikke har et hold i den årgang som en spiller aldersmæssigt passer til.

Der er fra klubbens synspunkt flere problemstillinger at tage hensyn til.

· Hvis et hold spiller med dispensationsspiller kan det ikke deltage i den højeste lokale række (A eller AA).

· Et hold med dispensationspiller kan ikke deltage i kredsmesterskaber.

· Hvis vi giver en eller flere spillere i en årgang dispensation, kan det ødelægge muligheden for at stille hold.

· Ved de fleste stævner ødelægges holdets mulighed for at vinde præmier.

· Hensynet overfor modstanderhold.

· Skal 1 spiller have lov, så skal en masse andre også have lov – dvs. det bliver meget svært at styre.

Vi er selvfølgelig godt klar over, at der også er et socialt aspekt at tage hensyn til for den enkelte spiller, men ved at undgå dispensationer mener vi faktisk at vi på sigt udvikler den enkeltes sociale kompetencer og den enkeltes netværk. Ydermere mener vi også at det styrker sammenholdet på tværs af årgange.

4 Vigtige datoer sæson 2008/09

	Sidste tilmelding til strandhåndbold (drenge, piger, junior, ynglinge)
	2. maj 2008

	Strandhåndbold på stranden i Vojens
	15. juni 2008

	SønderjyskE’s Håndboldskole
	7.-9. august 2008

	1. træning efter sommerferien
	11. august 2008

	Tilmelding til turnering for senior,ungdom og Puslinge A
	5. september 2008

	DIU Håndbold’s Træningsweekend
	13.-14. september 2008

	Opstartsstævner Lilleput og Puslinge
	20. – 21. september 2008

	Tilmelding til Lilleput og Puslinge
	23. september 2008

	Kreds8 Finalestævne JHF’s Jubilæumsturnering
	27. eller 28. september 2008

	Sæsonstart turneringsform
	4.-5. oktober 2008

	Sæsonstart stævneform
	25.-26. oktober 2008

	Ombrydningsmøde Lilleput og Puslinge
	

	Sidste spillerunde stævneform
	21.-22. marts 2009

	Sidste spillerunde turneringsform
	28.-29. marts 2009

	Evalueringsmøde børnehåndbold
	

	Evalueringsmøde Lilleput og Pusling
	

	Vojens Påskecup
	3.-5. april 2009

	Vejle Påskecup
	10.-13. april 2009

	Vidar Cup
	18.-19. april 2009


Opstartsstævner for Lilleput og Puslinge er stævner hvor man har muligheden for at finde ud af sit eget holds niveau, og er dermed ment som en hjælp til at finde ud af hvilken række man skal melde holdet til i. Husk: Lige børn leger bedst!!
5 Navne, addresser, tlf.numre, nyttige links
5.1 Hal, cafeteria, JHF, Falck

Humlehøjhallens Vagtkorps


74 42 47 48

Cafeteriaforpagter, John Klepke


21 64 53 49

Jydsk Håndbold Forbund Kreds 8


74 59 15 55

Alarmcentralen



112

Lægevagten




70 11 07 07

Falck Vagtcentral



70 10 20 30

Falck: DHF abonnement nummer er: 17843798 
Det har vist sig, at der er usikkerhed i Distriktsforbundene og hos DHF´s medlemmer, om hvilke ydelser der er omfattet af DHF´s Falck-abonnement. 

DHF´s abonnement omfatter patientbefordring for samtlige medlemmer af håndboldforeningerne i Danmark, når de kommer til skade under håndboldspil i foreningen. 

Patientbefordring indeholder kørsel af Falck fra skadesstedet og til behandling, samt kørsel af Falck fra behandling og tilbage til skadesstedet eller hjem. 

Ved brug af Falck-abonnementet er det vigtigt at oplyse:

Abonnementsnummer :  17843798
5.2 Nyttige links

DGI


www.dgi.dk
DGI Håndbold

www.dgi.dk/Traener/Haandbold.aspx

DGI Sønderjylland

www.dgi.dk/Forening/Soenderjylland.aspx
DGI Kursuskalender

http://www.dgi.dk/Traener/Haandbold/Kalender.aspx
DHF


www.dhf.dk
JHF


www.jhf-forbund.dk
JHF kreds 8


www.jhfkreds8.dk
DHF kursuskalender

www.infosport.dk/cgi-bin/MMS.dhf/kurser.hms?fb=*

DHF øvelsesdatabase

sidelinesports.dhf.dk
Dragør Håndboldklub

www.dragoerhb.dk
Haandbold.com

www.haandbold.com
5.3 Trænere, bestyrelse

	Trænere
	Adresse
	Telefon
	Mobil
	E-mail
	Hold / Funktion

	Marlene Ballegaard
	Sandbjergvej 8
	74 43 57 13
	22 51 40 64
	malleballepige@yahoo.dk
	Dame Junior

	Mette Paaske
	Langbrogade 26
	74 48 94 96
	 
	mettepaaske@hotmail.com
	Dame Junior

	Palle Bollerup
	Sønderballe 5
	74 48 88 95
	20 61 32 21
	palle.bollerup@stofanet.dk
	Dame Ynglinge

	Connie Hansen
	Dybbølsten 12A
	
	28 84 45 73
	1connie.hansen@forum.dk
	Dame Ynglinge

	Lars Paaske
	Langbrogade 26
	74 48 94 96
	20 16 94 96
	lp@telebilling.dk
	Drenge

	Kim Boytang
	Istedvej 38
	74 48 96 80
	21 65 29 40
	kb.sndr@stark.dk
	Drenge

	Mette Riis
	Bustrupvej 47
	74 48 88 55
	60 65 03 85
	mbr@kontorsyd.dk
	Drenge Lilleput

	Claus Jørn Jensen
	Aabenraavej 22
	74 48 96 02
	21 72 13 35
	cjj@graenseforeningen.dk
	Drenge Lilleput

	Maj-Britt Bendtsen
	Lundbyesgade 22
	
	26 15 18 64
	lilleslot@mail.dk
	Drenge Lilleput

	Mike Løvkvist
	Lundbyesgade 8
	 
	60 13 03 81
	bbt_yankees@hotmail.com
	Drenge Puslinge

	Torben Gudmann
	Jaruplundvej 1
	74 48 79 13
	30 74 49 19
	tgu@sonderborg-kokken-galleri.dk
	Drenge Puslinge

	André Schürmann
	Istedvej 67
	 
	29 84 60 26
	Andre_3154@hotmail.com
	Drenge Puslinge

	Lis Lund
	Gottorpvej 18
	74 48 66 70
	 
	lundlis@stofanet.dk
	Old Girls

	Annettte From
	Scharffenbergsgade 25
	74 48 60 48
	
	annette.from@sonderborg.dk
	Pige Lilleput

	Malene Christensen
	Dybbølparken 2C
	
	25 53 61 86
	mrc@danfoss.com
	Pige Lilleput

	Anita Thornhal
	Dalsvinget 38
	74 42 26 16
	28 55 27 17
	thornhal@stofanet.dk
	Pige Lilleput

	Karen Saugstrup
	Dybbøløstenvej 2
	74 48 74 88
	23 30 12 88
	k.saugstrup@mail.dk
	Pige Puslinge

	Michael Krause
	Scharffenbergsgade 14
	74 48 76 57
	22 67 32 00
	mk@krause.dk
	Pige Puslinge

	Leif Hansen
	Trenevej 2
	74 48 92 94
	26 24 92 94
	fam.brink@stofanet.dk
	Pige Puslinge

	Ole Jespersen
	Stenløkke 20
	74 48 85 48
	
	ole@nhjespersen.dk
	Pige Puslinge

	Hanne Lehmann
	Dybbøløstenvej 24
	74 48 62 61
	
	dyb24@mail.dk
	Piger

	??
	
	
	
	
	Piger

	Puk Nielsen
	Søstjernevej 9, 1. MF
	74 48 78 46
	51 88 95 69
	puk_n@mail.dk
	Miniput (Puslinge Mix)

	Gitte Jørgensen
	Dybbøl Banke 33
	74 48 80 82
	20 40 38 80
	gj@banke33.dk
	Miniput (Puslinge Mix)

	??
	
	
	
	
	

	Gitte Søndergaard
	Hollingstedvej 23
	74 48 85 09
	40 36 95 48
	
	Mini

	??
	
	
	
	
	Mini

	Bestyrelse
	Adresse
	Telefon
	Mobil
	E-mail
	Hold / Funktion

	Per Desler
	Mælkevejen 13
	74 48 70 77
	40 89 42 29
	desler@post.tele.dk
	Kasserer

	Charlotte Iskov
	Slesvigvej 13
	74 48 88 34
	22 40 71 16
	iskov@vip.cybercity.dk
	JHF kontaktperson

	Conni Enzi
	Kongshøj 10
	73 44 12 82
	40 29 29 73
	conni@enzi.dk
	DGI kontaktperson, Hjælperkorps

	Henrik Pedersen
	Dybbøløstenvej 24
	74 48 62 61
	29 60 97 37
	heped@danfoss.com
	Dybbøl Bladet, Hjemmeside, Klubdragt

	Lars Paaske
	Langbrogade 26
	74 48 94 96
	20 16 94 96
	lp@telebilling.dk
	Formand


6 Pædofili
6.1 Leveregler omkring pædofili
Trænere (og andre med direkte kontakt til børnene i Dybbøl IU Håndbold) arbejder og accepterer alle følgende holdninger:
· Man giver sit samtykke årligt til, at der indhentes oplysninger fra Det Centrale Kriminalregister.

· Ingen sjofle kommentarer eller tilråb om hinandens kroppe.

· Accept af det enkelte barns grænser for kropskontakt. Kys og berøring af skridt og bryster er aldrig acceptable.

· Man går ikke ind i det modsatte køns omklædningsrum, under bad og omklædning.

· Behandling af skader og massage bør ikke ske hvis man er alene med spilleren.

· Man inviterer ikke enkelte spillere hjem til sig.
· På ture er der altid mindst to trænere/forældre med.

· Forældrene skal opfordres til at deltage i børnenes idrætsliv.

· Ingen brug af mobiltelefoner (eller andet kamera udstyr) i omklædningsrum.

· Alle har pligt til at gå til bestyrelsen hvis der er mistanke om et overgreb.

· Bestyrelsen har pligt til at tage alle henvendelser alvorligt og reagere hurtigt.

· Et nej er et nej – også i leg!!!
Træneren som forbillede

Trænerne er et forbillede for spillerne og en rollemodel på samme tid. Det er derfor utroligt vigtigt, at man som træner er bevist om sin rolle i forhold til spillerne.

Håndboldsporten handler meget om følelser og oplevelser. Her skal være plads til både sejrsknus, et klap på skulderen, eller en trøstende omfavnelse til dem, som føler nederlag eller har slået sig.
Det er naturligt, at man i træningssituationer har kropskontakt med spillerne, idræt handler jo om at bruge kroppen, mærke og beherske den.
Frygten for beskyldning om seksuelle overgreb må aldrig føre til, at træneren ikke tør røre spillerne.

6.2 Beredskabsplan - Hvad gør man hvis mistanken opstår?
Alle trænere og bestyrelsesmedlemmer har pligt til at reagere, hvis man observerer noget, der kan give anledning til bekymring eller mistanke om overgreb mod barnet. Ikke to sager er ens, men fælles for alle sagerne er at ingen strudsemanøvre bortmaner den meget ubehagelige situation alle disse sager er.
Her er nogle generelle råd, hvis mistanken om overgreb opstår:
1. Hold hovedet koldt, selv om en masse spørgsmål vil melde sig:

· Hvordan beskytter vi børnene?

· Hvordan undgår vi panik blandt børn og forældre

· Hvordan undgår vi ”heksejagt” mod den frivillige leder vi har lavet træneraftale med, og dermed garanterer den mistænktes retssikkerhed.

· Hvordan takler vi medierne?

2. Efterfølgende skal mistanken lande på bestyrelsens bord

Det er bestyrelsens opgave at vurdere, om den mistænkte skal anmeldes til politiet, afsættes som træner eller ingen af delene. Beslutningen har store konsekvenser for både barnet og den mistænkte, det er derfor naturligt, at bestyrelsen træffer denne beslutning.

3. Beslutter ledelsen, ud fra en grundig overvejelse, og gerne i samråd med den person som nærer mistanken, at man mener at den er ubegrundet, er det ledelsens pligt, at forsøge at stoppe eventuelt sladder og rygtedannelse.

4. Finder ledelsen derimod mistanken begrundet, eller er man stadig i tvivl, så hører sagen ikke længere hjemme hos klubledelsen. Sagen skal videregives til kommunens socialforvaltning, der varetager barnets interesser. Dernæst anmeldes sagen til politiet, og forældrene bør straks herefter kontaktes.

5. Ved beslutningen, kan man have brug for at tænke sig om, inden beslutningen træffes. Konfronter evt. den mistænkte med rygterne, så han eller hun får lejlighed til at forklare sig.
Er I usikre i beslutningsprocessen, kan I altid tage kontakte til de sociale myndigheder. Bed evt. om at tale med de tværfaglige børneteams, der er oprettet i kommunerne. Her kan man spørge om de sager, der bekymrer – uden at oplyse navne på de implicerede personer.

7 Blanketter

Vi har op til denne sæson udvidet listen, så e-mail adresse til forældre er kommet med. Grunden til dette er, at vi med den nye hjemmeside får en nyhedsbrevsfunktion, som vi selvfølgelig ønsker at gøre brug af.

HOLD:________________________

	Navn
	Efternavn
	Adresse
	Fødselsdato
	Telefon hjem
	Mobil forældre
	e-mail forældre

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


Indmeldelsesblanket – DIU Håndbold
Spilleroplysninger

	Hold:
	

	Navn:
	

	Adresse:
	

	Postnr. & By:
	

	Fødselsdag:
	

	Telefon hjem
	

	Mobil forældre
	

	E-mail forældre
	

	Indmeldt pr.:
	

	Udfyldt af:
	

	Tilladelse til gengivelse af billeder på DIU’s hjemmeside: 
	Sæt X

Ja  ____        Nej ____

	Afleveres:
	Per Desler, Mælkevejen 13, 6400 Sønderborg

Tlf. 74 48 70 77


8 Førstehjælp - Hvis skaden er sket!
Hvis der opstår en akut skade, behandles denne efter følgende princip:
R
=
Rest

dvs. hvile og aflastning

I
=
Ice

dvs. nedkøling med is

C
=
Compression

dvs. kompression, elastik forbinding

E
=
Elevation

dvs. løft det skadede over hjertehøjde

R = hvile
Hvile og aflastning er vigtig for helningen af skaden. Specielt de første 1-2 døgn, hvor hævningen og blødningen er kraftigst.

I = is
Det skadede sted skal nedkøles hurtigst muligt. Husk at lægge et stykke stof el. Lignende mellem huden og isen, så den skadede undgår forfrysninger. Sørg altid for at have is i nærheden, når I træner og spiller kamp. Isen skal virke I minimum 20 min. efter skaden er sket. Hvis I ikke har isposer til jeres rådighed, må man forsøge om man i hallens cafeteria kan låne en pose med isklumper, frosne ærter, majs el. lign. Sådanne “isposer” er lige så effektive, som de noget dyre isposer. 
C = Kompression
For at begrænse blødningen og hævelse skal skaden forbindes med et elastisk bind. Bindet bør holdes på i et par døgn - dog ikke om natten. 

E = Løft
Løft det skadede område over hjertehøjde, så blodet bedre kan løbe mod hjertet. 

Afkøling, tryk og løft (I-C-E) vil nedsætte blodtilførslen og mindske udtrækningen af blod i den skadede muskel eller led. Herved bliver hævelsen og smerten mindre og helingen sker hurtigere. 

OBS! Brug aldrig varme og/eller massage under RICE behandling, idet du derved forværrer hævelsen og blødningen. 
RICE behandlingen er Førstehjælpsbehandling, så efter denne behandling skal man naturligvis søge LÆGE og få stillet den rigtige diagnose. Følg herefter lægens anvisning bl.a. med 

‘Hvornår kan jeg starte håndboldtræningen igen?   Og …    

‘Hvornår vil jeg tidligst kunne gå i skole igen?’

9 Regler

9.1 Op & nedrykning af spillere
Indledningsvis er det sådan, at hold 1 er højest rangerende (højere end hold 2 osv.). Puslinge er højere rangerende end lilleput.

For at en spiller lovligt må rykke fra hold 1 til hold 2, så skal hold 1 spille mindst én kamp uden den pågældende spiller inden eller senest samme kalenderdag, som spilleren skal spille på hold 2. 

Dog er spilleren låst hvis han/hun har spillet 2/3-dele af kampene på hold 1. Hvis holdet spiller 10 kampe er det den 7. kamp der låser spilleren (hvis spilleren har spillet alle kampene for hold 1).  Der "startes forfra" efter jul.

En spiller kan altid rykke fra hold 2 til hold 1.

Eks:

Hold 1 spiller den 28/11 og 5/12.

Hold 2 spiller d. 4/12.

En spiller der har spillet på hold 1 d. 28/11 kan IKKE rykke ned på hold 2 den 4/12.

Hvis hold 2 først skulle spille d. 5/12. kunne spilleren rykke ned.

Ved hold der spiller i stævneform, er det således.

En spiller deltager i begge kampe for hold 1 den 28.11. Spilleren kan derfor ikke spille den første kamp for hold 2 d. 4/12.

Deltager spilleren derimod kun i den første kamp på hold 1 d. 28/11 kan spilleren deltage i begge kampe for hold 2 d. 4/12.
Og husk: Kan man ikke stille hold med lovlige spiller, så stiller man et hold med ulovlige spillere, og skriver i kommentarfeltet på holdkortet, at man spiller med ulovlige spillere. Husk også at gøre dommer og modstanderholdet opmærksom op på det inden kampen startes. Det er vigtigt for alle at man gennemfører kampene og ikke melder afbud.

Ved man at modstanderholdet spiller med ulovlige spillere eller for mange dispensationsspillere, og træneren for modstanderholdet ikke selv vil skrive det på holdkortet, så er man velkommen til at skrive selv. Evt. kommentarer på holdkortet vil blive læst af kredsen og behandlet derefter.
10 Træningsinspiration

Der findes forskellige måder at søge inspiration til træning og øvelser. Man kan f.eks. gå i hallen for at se ens trænerkolleger gennemføre en træning, tage på kursus (hvilket er den bedste måde), deltage som træner på håndboldskolen eller bruge internettet. 

Nogle af de nyttige links viser vej til store databaser med mange hundrede øvelser. 

10.1 DHF kursusmateriale

DHF har lagt alt deres kursusmateriale på nettet til fri afbenyttelse. Bagerst i mappen kan du finde materialet til et af børnetrænermoduler. 

Find selv mere inspiration på www.dhf.dk/composite-227.htm.
10.2 'Knokl for dit knæ'

‘Knokl for dit knæ’ er en kampagne som DHF kørte for et par sæsoner siden.

Bagerst I denne mappe kan du finde nogle sider med inspiration til skadesforbyggende træning. Du kan ligeledes finde flere øvelser (som videoklip) på www.dhf.dk/composite-528.htm
’Walk the talk’





Spillerne gør ikke det DU siger -


de gør det DU gør!








’Se løven’





Hvis DU tror på potentialet i en spiller eller et hold, så udvikler DU det også!








VÆRDIER














Respekt & Fairplay:





Vi respekterer hinanden – medspiller som modspiller – så håndbold bliver en god oplevelse.














Dialog:





Gennem dialog skabes involvering af


forældre og spillere











Engagement:





Vi repræsenterer


vores klub med


gejst, vilje og


stolthed.











Fællesskab & Klubånd:





Vi bidrager alle, 


store som små,


til sammenholdet.











Vision:


DIU Håndbold vil være breddeklubben med et stærkt socialt sammenhold og et klubliv præget af trivsel og gode oplevelser





DIU Håndbold - Vision & Værdier














God fornøjelse(














































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































Sidst rettet: 27. april 2008

Side 19

