Foreldremøte Oppsal G97 – 12. oktober 2010
1. Presentasjon av trenerteamet
Per-Martin (Pæra), Jon-Arild, Jørgen og Kent presenterte seg .


2. Per Martin presenterte målsetting for laget:

a. Topp 4 i innledende serie og A-sluttspill

b. Minst semifinale i Petter Wesselcup (PW)

c. Forbedre samspill

d. Øke tempo

e. Holde på det gode miljøet i laget

f. Utvikle enkeltspillere


3. Cuper: Vi ønsker en tilbakemelding på hvem som kan delta på de forskjellige cupene. Tilbakemelding til Ingvild på e-post innen 1. november hvilke cuper spilleren ønsker/kan være med på.
Vi ønsker å delta på følgende cuper denne sesongen:

a. Oslo-cup (1 lag) 12.-14. november 2010 Oslo (Oppsal Arena el Bjørnholthallen) - http://www.handball.no/local_showfile.asp?field=21436

b. PW (1 lag) 1.-3. april 2010 Larvik - 
http://www.pwcup.no/sider/tekst.asp?side=198&valgtmenypunkt=129

c. Hunday-Cup (tidligere Umbro-cup) (1 lag) Vi er direkte i 1/8 finale (bortekamp). Frist for avvikling av 1/8 finaler: 31.12.2010.

d. Baldus (1 el 2 lag – avhengig av hvor mange som blir med) 
Lillehammer 6-8 mai 2011 http://baldus.no/

e. Partille Cup (Gøteborg) (1 el 2 lag avhengig av hvor mange spiller som blir med) 4.-9. juli 2011. http://www.partillecup.com/swe/


4. Sosialt
Pæra ønsker å organisere noe sosialt for laget i løpet av sesongen. Beskjed kommer når det blir aktuelt.


5. Ernæring og trening/konkurranse:
Det er viktig at alle spiser riktig både før og etter trening. Trenerteamet ber om at alle spillere har med frukt og drikke (f.eks. sjokolademelk, eller YT) for å ta rett etter trening.
Mat og drikke før trening og konkurranse har stor betydning for prestasjonen. Det siste måltidet før trening eller konkurranse er siste mulighet til å fylle opp karbohydratlagrene og sørge for at væskebalansen er optimal. I tillegg er det viktig at dette måltidet er tilstrekkelig, slik at spilleren ikke blir sulten under økten. For mer informasjon om ernæring før trening, se Olympiatoppens faktaark:http://www.olympiatoppen.no/fagstoff/ernaring/faktaark/fortrening/media535.media
Etter en treningsøkt er det viktig at kroppen raskt får tilført det den trenger av næringsstoffer og væske slik at restitusjonsprosessen blir optimal. Optimal restitusjon er viktig for å få maksimalt ut av treningen. Det er også viktig for å tåle større treningsbelastninger og forhindre overtrening, belastningsskader og sykdom. For mer informasjon om ernæring etter trening, se Olympiatoppens faktaark: 
http://www.olympiatoppen.no/fagstoff/ernaring/faktaark/ettertrening/media524.media


6. Pæras Facebookside for laget (lukket side)
Bli medlem! Her kan spillere og foreldre bl.a. gi beskjed om fravær på trening og kamper. Laguttak og informasjon om treninger kommer også her.

7. Håndballotteriet 2010/2011
Det ble delt ut lodd til alle spillere. Håndballotteriet arrangeres av Norges Håndballforbund til inntekt for håndballaktivitet i klubber og forbund. Lotteritillatelse er gitt av Oslo Politidistrikt. Alle spiller som har løst lisens skal motta lodd. 

Det er 23 lodd pr spiller. 25,- kr pr lodd. Innbetaling settes inn på lagets konto 9590.33.28321 innen 20. november 2010. OBS: Merk innbetaling med spillerens navn.

De som ikke var på foreldremøte må avtale henting av lodd med meg. Jeg bor i Aagotsvei 12 på Oppsal (ved T-banestasjonen). Tlf 47 27 05 72.

8. T-skjorter til trening
Laget bestiller T-skjorter i 4 forskjellige farger som skal brukes på trening og ved oppvarming før kamp. 200,- kr pr spiller. Settes inn på lagets kontor: 9590.33.28321

Referent Ingvild Aaløkken
17.10.10

