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Kere trenere i @stfyns Handboldklub

Forestil dig at @stfyns Handboldklub er et skib pa det &bne handboldhav. Om bord pa skibet er klubbens cirka 135
medlemmer, 50 frivillige treenere, hjeelpetraenere, holdansvarlige, udvalgsmedlemmer og praktiske hjeelpere. Alle
udfylder en vigtig rolle for at holde skibet pa ret kurs, og alle bidrager med dét, de kan og evner. Handboldhavet er
forskelligartet, til tider udfordrende og vanskeligt at besejle. Det kan vaere staerkt trafikeret og ogsa med fjendtlige
skibe i sgen. Men JHK-skibet har med bestyrelsen pa kommandobroen lagt en kurs, som skal navigere skibet
sikkert pa vej. Som et led i at sikre kvaliteten af det handboldprodukt, som @stfyns Handboldklub tilbyder, har vi
udviklet 9HKs Rode trad.

OHKs Rade trad er fagligt funderede anbefalinger og retningslinjer, som skal medvirke til at skabe Kammeratskab,
Feellesskab og Glaede i barne- og ungdomshand-bolden i Dstfyns Handboldklub. Det er samtidig et arbejdsredskab
til brug for alle frivillige barne- og ungdomstraenere. Med @HKs Rade trad gnsker klubben at tydeliggere den kurs,
som vi sportsligt og veerdimaessigt ensker at falge, nar det geelder afvikling af barne- og ungdomshandbold i
Jstfyns Handboldklub.

OHKs Rade trad er opbygget saledes, at du pa de fglgende sider kan laese om klubbens overordnede vision,
mission og sportslige strategi. Derefter finder du en beskrivelse af hver enkelt argang fra mor-far-barnhandbold til
og med U15, hvor argangenes rammer, handboldfaglige retningslinjer, paedagogiske overvejelser og rad il
traenerrollen vil veere at finde. Alle retningslinjer og anbefalinger bygger pa den seneste viden pa omradet,
herunder Aldersrelateret Traenings Koncept (ATK) fra henholdsvis Team Danmark, Dansk Handbold, DGI
Handbold. Jstfyns Handboldklubs bestyrelse har formuleret en vision, mission, som skal vaere fundamentet for
foreningen. Med udgangspunkt i dette har vi udviklet nogle anbefalinger til klubbens handboldpraksis, som gerne
skulle kendetegne dét vi siger og dét vi gar — bade pa og uden for banen. Hovedoverskrifterne er preesenteret i
tekstboksen nedenfor og kan neerleeses pa de folgende sider.

@stfyns handboldklub vision:

Dén lille lokale klub, som at veere det foretrukne samlingspunkt i lokalomradet. Hvor vi tror pa at alle kan bidrage til
feellesskabet, uanset om man er aktiv spiller, treener eller frivillige medhjeelper

@stfyns handboldklubs mission:

JHK gnsker at veere klubben hvor et staerkt feellesskab og kluband gar hand i hand. Hvor der er plads til alle i et
trygt og inkluderende klubmiljg gennem gleeden ved handbolden.

OHKs Rade trad bestar med andre ord af klubbens vision, mission, samt de beskrevne anbefalinger og
retningslinjer for hver enkelt argang.

God forngjelse med leesningen — og mere vigtigt implementeringen og udfgrelsen af @HKs Rede trad.
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Born og unge vil blive bedre til handbold- og have det sjovt!

Fra forskningen ved vi, at det allervigtigste for b@rn og unge, nar de deltager i foreningsidraet, er at

opleve progression. De vil gerne blive bedre, og det er uanset deres niveau. Den viden
understatter Ostfyns HK, og derfor vil vi bidrage til:

* Atder skabes et hgijt aktivitetsniveau i barne- og ungdomstraeningen med flest mulige

aktive situationer med bold for den enkelte spiller.
* Atden individuelle traening prioriteres hgjere end den kollektive traening.
* Atder skabes miljger med tryghed, gode oplevelser og smil pa lazeben

* At der pa sigt bliver mulighed for at traene "opad” eller "nedad”. Der kan veere fordele bade
sportsligt og socialt (ift. hierarki). Jstfyns HK falger anbefalingen om 25-50-25-modellen — det vil

sige 25% af tiden treener spillerne i et miljg med spillere under deres eget niveau

("succestraening”), 25% af tiden i et miljg med spillere over deres eget niveau ("til greensen”) og 50%

af tiden med spillere pa eget niveau

Hvad er vigtigst? Procent
At blive bedre til min idreet 37,8
At det er sjovt 25,7
At veere en del af holdet 12,4
At veere sammen med venner 10,8
At komme i bedre form 4.1
At koble af fra andre ting eks. Skole 3,8
At vinde stzevne og kampe 2,5
At deltage i kampe, turneringer og staevner | 2,5
| alt 100

Tabel 5. Hvad er vigtigste ved at ga til idreet? Udgvere matte saette et kryds
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Traeneren som rollemodel og kulturel leder

Ostfyns HK er baret af frivillighed. Det geelder alle barne- og ungdomstraenere, hjeelpetrenere,
holdansvarlige, udvalgsmedlemmer og hjeelpere. | Jstfyn HK er der desuden rigtig mange
foreeldretraenere. Alle frivillige har en betydning for den kultur, som vi har i Ostfyns HK og som er
skabt igennem flere ar. Det er vigtigt at vaere bevidst om den rolle — ikke mindst som traener. Alt, hvad
vi gor, er kulturel ledelse, som handler om, hvad man som treener regelmaessigt, laegger maerke til hos
spillerne, interesserer sig for, giver opmaerksomhed og spgrger ind til. Hvem bruger traeneren som
rollemodeller blandt spillerne og ikke mindst hvordan er treenerens egne handlinger som rollemodel?

Derfor er det @sfyns HKs gnske, at:

* Alle treenere og frivillige er ambassadgrer for @GHKs Rade trad — savel klubbens vision,
mission, samt de argangsspecifikke anbefalinger og retningslinjer.

Alle treenere og frivillige udviser en adfeerd til treening og kamp, som er i overensstemmelse med
BHKs Rede trad.

* Alle treenere og frivillige gor brug af @HKs Rade trad. Det gaelder bade som arbejdsredskab,
men ogsa som et “fagligt argument” for den made og i den kultur, som Ostfyns HK afvikler
barne- og ungdomshandbold pa
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Mor, far og barn handbold (2-4 ar)

Om bearn i alderen 3-6 ar (frit efter Aldersrelateret Treenings Koncept 2.0 af Team Danmark):
Bagrnene er motorisk usikre. De er usikre i at gribe en bold samt afstandsbedgmme. De har
brug for uformelle rammer, hvor de kan udvikle de grundleeggende motoriske faerdighedmed
glaede og en legende tilgang. Barnene skal vaenne sig til at omgas mange andre barn og
voksne i en stor hal. Det kan veere en gvelse i sig selv for aldersgruppen. Bgrnenes primaere
handleformer er atlege, bevaege sig, undersgge, eksperimentere, gve sig,fremvise og
fremsaette idéer.

Handboldfaglige anbefalinger (niveau: LEG)

* Leg,leg, leg! Derer fokus pa at se handboldhallen som en ramme for leg og bevaegelse med
bolden i centrum. Pa dette alderstrin taler vi ikke om "traening”, men om (fri) leg, boldleg
eller beveegelse.

* Igennem lege, redskabsbaner og let organiserede stationer udfordres bgrnene fysisk,
motorisk og socialt og far forskellige erfaringer med at handtere krop og bold.
« Lad mange forskellige bolde veere tilgeengelige i hallen. Brug ogsa balloner, som med sine "slow

motion” bevaegelser er nemmere at gribe for bgrnene.

« Lavpraktisk er der til treenerteamet lavet forslag til avelsesstationer pa laminerede ark til frit
brug og inspiration.

* Veelg gerne mange af de samme gvelsesstationer fra gang til gang. Gentagelser giver
tryghed og genkendelse for barnene.

» Start og slut gerne feelles — fx med en sangleg, goddag-farvel sang eller lignende.
« Lav eventuelt en aftale om "drop-in”, sa smabgrnsfamilierne ikke er presset af at vaere klar til et

bestemt tidspunkt.
* Lad bgrn og foreeldre deltage i oprydningen. Og lad barnene udnytte den tomme hal
bagefter til fri leg.

Traenerrollen og paedagogiske overvejelser

* Legmed!

« Skab gleede og tryghed.

* Vis lege, gvelser og bevaegelser. Begraens mundtlige instruktioner.

« Veer bevidst om at bagrn i denne alder primeert er fokuseret pa sig selv og sine egne behov.
« Tag godtimod de ungdomsspillere, som kommer og hjeelper til. Fortael dem bade om

dagens indhold samt om treenerrollen og de peedagogiske anbefalinger til aldersgruppen.

- Som traener for mor-far-barn-holt er det ikke ngdvendigt at have handboldfaglig
baggrund. Det vigtigste er, at man har lyst til at lege med barnene og give dem en god
oplevelse med at komme i hallen.
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U5 Mix (ferskole)

Om bern i alderen 3-6 ar (frit efter Aldersrelateret Traenings Koncept 2.0 af Team Danmark). Barnene er
motorisk usikre. De er usikre i at gribe en bold samt afstandsbedgmme. De har brug for uformelle
rammer, hvor de kan udvikle de grundlaeggende motoriske feerdigheder med en glaede og en legende
tilgang. Barnene skal vaenne sig til at omgas mange andre bgrn og voksne i en stor hal. Det kan veere en
gvelse i sig selv for aldersgruppen. Barnenes primaere handlingsformer er lege, bevaege sig,
unders@ge, eksperimentere, gve sig, fremvise og fremsaette idéer.

Fjendtlige skibe i farvandet Tidlig specialisering, (voksnes) forventninger om at U5 skal ligne rigtig
handbold, forventninger om at der traenes frem mod kamp.

Handboldfaglige anbefalinger (niveau: LEG)

« Ha’bolden medi alt! F.eks. kan bgrnene have bolden med i handen i haletagfat, pa
motorikbanen, nar der skal lsbes om kap osv. Det giver erfaringer med gjehand
koordinationen (krop-bold).

» Brug forskellige bolde i treeningen. Udforsk stgrrelse, hardhed, materiale, hoppehgjde mv.
Brug ogsa balloner, som med sine "slow motion” bevaegelser er nemmere at gribe og
handtere.

» Gentagelser, gentagelser, gentagelser. Veer ikke bekymret for at lave de samme gvelser over
flere treeningsgange. Gentagelser skaber tryghed for barnene og giver dem overskud til at
udforske gvelsen og dens elementer.

* Hold en lav grad af organisering, det vil sige skab uformelle rammer. Stationstraening er
velegnet for at inddele bgrnene i mindre grupper og sikre mange gentagelser af den
enkelte gvelse. Men lad gerne bgrnene udforske og afprgve gvelsen og varianter af den
inden for den angivhe ramme.

* Brug bolden som bade mal og middel. Fx hvis barnene bliver bedt om at skyde pa mal, er
bolden "middel” til at score. Hvis barnene skal lave boldbasisavelser som at trille, drible eller
hoppe, er bolden "mal”, fordi den er i fokus for gvelsen.

* Brug ikke traeningstiden pa at spille handbold pa to mal (totalhandbold). Prioritér
boldbasisgvelser, leg og treening af de grundmotoriske faerdigheder i stedet.

* Ladbgrnene deltage i oprydningen som en del af treeningen.

* Hvis der ertomti hallen (eller salen) far eller efter traening, sa lad barnene lege frit. Smid gerne en
masse bolde ud pa halgulvet og lad kun barnenes fantasi seette graenserne.

Traenerrollen og paedagogiske overvejelser

« Ha’ det sjovt! Traeneren er et forbillede for barnene, sa grin og ga forrest i legen!

» Vis gvelsen. Bgrnene har sveert ved lange mundtlige instruktioner.

* Brug”’duma”-regler. Forteel barnene hvad de gerne ma gore i en leg, og ikke hvad de ikke ma.
Fx du ma lgbe med bolden, du ma kaste, du ma ga hertil.

* Inddel b@rnene i mindre grupper (2-4 barn), sa treenerne kan holde en teet kontakt med det
enkelte barn. Giv anerkendende og positiv feedback pa de elementer, som barnet mestrer
eller forsgger at mestre: Fx ros kasteteknikken og pyt med at bolden ikke gik i mal.

» Skab glaede og tryghed. Veer naerveerende — giv jer tid til at hore om aktuelle ting — fx en oplevelse i
barnehaven eller hjiemmefra.
- Som traener for U5 Mix er det ikke ngdvendigt at have handboldfaglig baggrund. Det

vigtigste er, at man har lyst til at lege med bgrnene og give dem en god oplevelse med at
komme i hallen.
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U7 Mix (0. + 1. klasse)

Om bern i alderen 6-8 ar (frit efter Aldersrelateret Traenings Koncept 2.0 af Team Danmark). Barnene er
nysgerrige, abne, tillidsfulde, umiddelbare og kreative. De har en naturlig trang til beveegelse. Barnene
har gavn af at treene grundmotoriske faerdigheder som at springe, lgbe, aflevere-modtage, kravle,
krybe — alt sammen i en legende kontekst. Barnenes traening skal afspejle handboldspillet, men uden at
ga pa kompromis med alsidigheden og udgangspunktet i grundleeggende motoriske faerdigheder.
Socialt sgger barnene mere kontakt til andre bagrn og begynder at blive i stand til at samarbejde.
Gradvist udskifter barnene deres rollelege (kendetegnende for de 3-6-arige med regellege. Bgrnene
kan overkomme holdstgrrelser a 2-4 spillere i smaspil samt forholde sig til simple regler

Fjendtlige skibe i farvandet: Tidlig specialisering, (voksnes) forventninger om at U7 skal ligne rigtig
handbold, forventninger om at der treenes frem mod kamp,
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Handboldfaglige anbefalinger (niveau: LEG)

Fire hovedtemaer og veegtning i tid for en sjov, varieret og udviklende U7-traening

Bl Lege (Sma) spil Boldbehandling Skudbaner

Ha’ bolden med i alt! Eksempelvis kan bgrnene have bolden med i handen i sta-trold, pa
forhindringsbanen, i stafetter osv. Det giver erfaringer med gje-hand koordinationen (krop-
bold).

Brug forskellige bolde i treeningen. Udforsk starrelse, hardhed, materiale, hoppehgjde mv.

Hold en lav grad af organisering. Stationstraening er velegnet til at inddele bgrnene i mindre
grupper og sikre mange gentagelser af den enkelte gvelse. Men lad ogsa bagrnene udforske og
afprgve gvelsen og varianter af den inden for den angivne ramme.

Brug bolden bade som mal og middel. Fx hvis barnene bliver bedt om at skyde pa mal, er
bolden "middel” til at score. Hvis barnene skal lave boldbasisa@velser som at trille, drible eller
hoppe, er bolden "mal”, fordi den er i fokus for gvelsen.

Introducér gerne smaspil (fx partibold) med simple regler og sma hold a 2-4 spillere. Spil
indimellem ogsa det faerdige spil (totalhandbold) i treeningen, men prioritér storstedelen af
treeningstiden pa boldbasisgvelser, leg og treening af de grundmotoriske faerdigheder.

Traenerrollen og paedagogiske overvejelser

Ha'’ det sjovt! Traeneren er et forbillede for b@rnene, sa grin og ga forrest i legen'!

Vis gvelsen eller legen. Undga lange mundtlige instruktioner.

Skab gleede og tryghed. Giv anerkendende og motiverende feedback pa de elementer, som
barnet mestrer eller forsgger at mestre: Fx ros kastearmens stilling og pyt med at bolden ikke
gik i mal.

Brug "du ma”-regler. Forteel barnene hvad de ma ggre i en leg i stedet for restriktioner, fx du
ma lgbe med bolden, du ma kaste, du ma ga hertil.

Inddel barnene i mindre grupper. Pa den made kan treenerne holde en teet kontakt med det
enkelte barn.

Undga lange koer til fx kastegvelser. Det skaber uro og stilstand i treeningen. Aktivér

bgrnene pa andre mader, fx med "vente’-gvelser eller skift mellem to gvelser.

Gentagelser, gentagelser, gentagelser. Vaer ikke bekymret for at lave de samme gvelser over
flere treeningsgange. Gentagelser skaber tryghed for bgrnene og giver dem overskud til at
udforske gvelsen og dens elementer.
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U9 (Mix) (2. + 3. klasse)

Om begrn i alderen 8-10 ar (frit efter Aldersrelateret Traenings Koncept 2.0 af Team Danmark). Barnene
er nysgerrige, abne, tillidsfulde, umiddelbare og kreative. De har en naturlig trang til bevaegelse og
bliver gradvist mere optaget af deres egne sportslige evner. Barnene har gavn af at treene
grundmotoriske feerdigheder som at springe, Igbe, aflevere-modtage, kravle, krybe — alt sammen i
en legende kontekst. Barnenes traening skal afspejle handboldspillet og blive gradvist mere
malrettet mod dette, men uden at ga pa kompromis med alsidigheden og udgangspunktet i
grundlaeggende motoriske feerdigheder. Barnene har et stigende behov for at veere sammen med
kammerater, og for mange er den sociale sammenhang langt vigtigere end at dygtiggere sig.
Barnene kan overskue holdstarrelser a 3-5 spillere i smaspil, og regler og konstruktion af regler bliver
mere vigtig for barnene.

Fjendtlige skibe i farvandet Tidlig specialisering, (voksnes) forventninger om at U9 skal ligne rigtig
handbold, forventninger om at der treenes frem mod kamp.

Handboldfaglige anbefalinger (niveau: LEG/LARE)

Fire hovedtemaer og vaegtning i tid for en sjov, varieret og udviklende U9-traening

Bl Lege og stafetter Skudbaner Boldbehandling (sma) spil

» ’Atlege’ er fortsat i fokus sammen med begyndende ’at leere’.
 Ha’bolden medi alt!
» Brug forskellige bolde i treeningen. Udforsk starrelse, hardhed, materiale, hoppehgjde mv.

» Brugforskellige banestgrrelser — bade totalhandboldbane og kortbane. Ikke kun i det
feerdige spil, men ogsa i treeningsovelser og lege.

» Treen boldbasisteknik sasom kaste-gribe, drible, spille sammen og skyde

» Treen koordination og balancegvelser gennem leg

» Lav smaspil, lege og konkurrencer med hold a 3-5 bgrn

* Introducér vurderingsspil 2:1, duelspil 1:1 og idéen om at forsvare et omrade

» Spil indimellem det feerdige spil (totalhandbold og maxtotalhandbold) i traeningen, men

prioritér stgrstedelen af traeningstiden pa boldbasisgvelser, leg og traening af de
grundmotoriske feerdigheder.

Traenerrollen og paedagogiske overvejelser

« Skab gleede og tryghed. Giv anerkendende og motiverende feedback pa de elementer, som
barnet mestrer eller forsgger at mestre: Fx ros og anerkend kasteteknikken i hgjere grad end
at juble over malscoring.

» Vis og forklar gvelsen eller legen. Instruér og korrigér for korrekt udferelse.

* Inddel bgrnene i mindre grupper, fx stationstraening. Pa den made kan treenerne holde en taet
kontakt med det enkelte barn. Desuden giver opdeling i sma grupper flere gentagelser af
gvelsen. Lange kger skaber uro og stilstand i treeningen.

« Informér og involvér foraeldrene, sa de bliver vigtige stottepersoner omkring holdet.
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* Veer medvirkende til at skabe en kultur for omkleedning i omklaedningsrummene. Pa den made
stotter | spillernes Kammeratskab og abner en (fysisk) mulighed for et veere sammen fgr og
efter traening. Udvid fx de anfarte traeningstider med en halv time, sa omklaedning og bad er
inkluderet.

Opvarmning:

e Lege, boldbasis, smaspil. Mange kaste/gribe avelser og motoriske gvelse.
Teknisk:

o Kastegvelser (hgjt stedkast). Der laegges stor veegt pa korrekt stadkast

o Gribegvelser

e Driblegvelser

o Bevaegelsesgvelser (leg)

e Alle skaltreene alle pladser

Taktisk:

e Treenes pa alle pladser — bade forsvar (malmand indeholdt) og angreb

o Regelseet indleeres (Opdaekning indenfor 3-metercirklen) 4:0 opstilling
Fysisk:

e Opvarmning - leg

Socialt:

e Indleere god optreeden overfor med-/modspiller, dommer, treenere og holdledere
o Alle skal spille

Andet:

e De skal spille total og totalhdndbold, evt. U10C efter jul

e Give korte forklaringer

e Lave naesten alti leg/smaspil (individuelt, parvis og hold)

e Veegt pa teknisk traening
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U11(4. + 5. klasse)

Om piger og drenge i alderen 10-12 ar (frit efter Aldersrelateret Traenings Koncept 2.0 af Team Danmark)
Far puberteten er barnene fortsat drevet af sjov og gleede ved bevaegelse. Deres primaere
handleformer er at lege, gve, traene, begyndende konkurrence, fremseaette idéer, aftale/ beslutte,
fremvise og bedemme. Barnene begynder at vaere opmeerksomme pa deres egne sportslige evner. Hvis
de oplever, at deres evner ikke star mal med deres ambitioner, starter de darlige undskyldninger (fx jeg
har ondt i benet). Den sociale sammenhaeng er for mange bgrn vigtigere end at dygtiggere sig. Dog
kan der ske en begyndende naturlig udskillelse af de gode og de mindre gode, som kan pavirke den
sociale tryghed pa holdet. Malrettet leg og begyndende malrettet traening er hovedindholdet for denne
aldersgruppe

Fjendtlige skibe i farvandet Eliteer tilgang, tidlig specialisering, fravalg af andre idraetsgrene, overfgrsel
af mekanismer fra seniorhandbold til barnene, forventninger om at kamp er vigtigere end traening.

Handboldfaglige anbefalinger (niveau: LARE)

Fem hovedtemaer og vaegtning i tid for en sjov, varieret og udviklende U11-treening

Bl Teknisk treening Spil og dueller Angreb B Forsvar Fysisk treening

Generelt

* Ha’ et hgijt aktivitetsniveau og god energi i treeningen. Undga lange kger, for meget
stilstand og traening med fuldt hold mod ét mal.

* Treen pa forskellige banestgrrelser og med forskellige bolde.
* Lad spillerne bade treene og spille kamp pa flere forskellige positioner.
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Traenerrollen og peedagogiske overvejelser

« Skab glaede og tryghed. Giv positiv og konstruktiv feedback. Ros indsats og
feerdigheder (processen) i hgjere grad end resultatet.

* Veertydelig og troveerdig i din kommunikation

« Informér og involvér foraeldrene, sa de bliver vigtige stattepersoner omkring holdet
* Veaer medvirkende til at skabe en kultur for omklaedning i
omklaedningsrummene. Pa den made statter | spillernes Kammeratskab og
abner en (fysisk) mulighed for et vaere sammen far og efter treening. Udvid fx de
anfarte traeningstider med en halv time, s& omklaedning og bad er inkluderet.

Opvarmning:
e Lege, smaspil
e Mange kaste-/gribeovelser
o Motoriske ovelser ("gymnastik”, stigeovelser, hinke, hoppe..)
Teknisk:
o Kastegvelser i bevaegelse
o Gribegvelser i beveegelse
e Lang-, hop-, og flgjskud
e Skud i beveegelse
¢ Indledende fintetreening
e Lege indeholdende faldteknik
e Arbejde med tacklinger og parader
Taktisk:
e Smaspil
e Grundprincipper i 5 — 0 forsvar (den enkeltes bevaegelse) og 2-3 forsvar
o Fase contra
e Spilbarhed
e Presspil
e Overgangsspil
Forsvarsteknik:
o Bevaege sig i boldretningen, parere, opbakning og hjaelpe sin "nabo”
o Bolderobring med start fra mallinjen
Forsvarstaktik:

e 5:0 kende sit omrade
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Treen spillerens placeringsevne som forsvarer.
Arbejd med samarbejde i forsvaret med to-tre spillere.
Udforsk idéen om at forsvare et omrade, primaert pa individuelt plan.

Laere at teelle. 2-3 forsvar

Malmandstraening:

Placering, parering, angrebsstarter

Kontra

Kontragvelser er en oplagt aktivitet til at kombinere leg og konkurrence med almen
boldbasisteknik.

Som U11 fokuseres der pa individuelle tekniske aspekter som boldbehandling
ogafleveringsteknik i fart (fx drible, labe med bold, orientering med og uden bold,
splitvision).

Prioritér individuelle kontragvelser (evt. med faste tilspilsstationer) samt 2:2 kontra-
gvelser.

Udkast fra malmanden

Hurtig start
Drible op ad banen

Sammenspil mellem 2 spillere op ad banen

Angreb

Fysisk

Treen boldbasisteknik som kaste, gribe, drible, aflevere, skyde, hoppe, finte — gerne
igennem malrettet leg.

Lav dueller 1:1 — gerne i en legende kontekst (som konkurrence eller spil).

Traen samspil med bade fa og flere spillere (fx partibold).

Treen vurderingsspil 2:1 hvor spillerne lzerer at treeffe valg bade som den angribende
og som den forsvarende.

Treen spillerens placeringsevne som angrebsspiller

Begyndende arbejde med core-traening, knae og skuldergvelser som en del af
opvarmningslege eller boldgvelser.

Lav balance-, koordinations- og styrketraeningsevelser igennem leg i treeningen
Specifik Igbetraening (savel aerob og anaerob) anbefales ikke tidligere end
U15-argangen. Som U11-spiller er dét Igb, som indgar i handboldtreeningen,
tilstreekkeligt. Desuden er effekten af lgbetraening for puberteten ikke seerlig
stor.
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o Lav skadesforebyggende @velser svarende til aldersgruppen

Socialt & Andet:
e Indleere god optraeden overfor med-/modspillere, dommere, traenere og holdledere.
e Staevnedeltagelse
e Traenes pa alle pladser:
e Gode vaner
e Alle skal spille under kampe
e Kende regelseet
e Lave nezesten alt i leg og smaspil
o Vaegt pa teknisk traening

 Kendskab til total handbold

U13 (6. + 7. klasse)

Om piger og drenge i alderen 12-14 ar (frit efter Aldersrelateret Traenings Koncept 2.0 af
Team Danmark) Puberteten indtraeffer med en dertilhgrende vaekstspurt, begyndende
social udvikling og gget selvstaendighed. Bgrnene bliver i hgjere grad pavirket af
kammeraternes valg, og identificerer sig mere med kammeraterne, treeneren mv. end
med foreeldrene. | forbindelse med bgrnenes fysiske modning i nervesystemet kan
udfarelsen af finmotoriske bevaegelser og korrektioner veere nedsat i en periode. Malet
med traeningen er gradvis ggning af treeningsomfang og intensitet, og der arbejdes
mod malrettet treening (og leg). Der er fokus pa grundlaeggende udvikling af barnenes
fysiske kapacitet og koordination. Deres primaere handleformer er gve, traene,
konkurrere, fremseaette idéer, aftale og beslutte, diskutere og beslutte, lede, fremvise og
bedomme.

Fjendtlige skibe i farvandet:

Elitaer tilgang, overfgrsel af mekanismer fra seniorhandbold til spillerne, fravalg af andre
idreetsgrene.

Handboldfaglige anbefalinger (niveau: LAERE AT TRANE)

Fire hovedtemaer og veegtning i tid for en sjov, varieret og udviklende U13-traening

Teknisk angreb Fysisk treening Forsvar Angreb
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Generelt

« Ha’ et hgijt aktivitetsniveau og god energi i treeningen. Undga lange kger,
for meget stilstand og treening med fuldt hold mod ét mal.

« Traen og prioritér boldbasisteknik som kaste, gribe, drible, aflevere, skyde, hoppe,
finte mv.

« Treen pa forskellige banesterrelser og med forskellige bolde

e Lad spillerne spille pa flere forskellige positioner bade til treening og kamp

Traenerrollen og peedagogiske overvejelser

» Skab gleede og tryghed. Giv positiv og konstruktiv feedback. Ros indsats og
feer-digheder (processen) i hgjere grad end resultatet.

* Veertydelig og troveerdig i din kommunikation
« Veer enrollemodel pa og uden for banen. Spillerne identificerer sig i hgjere grad med

treeneren end foreeldrene
» Vedligehold fglelsen af malrettet leg i treeningen fra U11, men flyt langsomt
men sikkert treeningen mod lzering og udvikling (malrettet traening)

Opvarmning:
e Lege, smaspil
e Mange kaste/gribe gvelser

e En gang imellem et kort opvarmningsprogram pa ca. 10-12 min helst til musik. Det er en
fordel at spillerne kender programmet og kan bruge det, nar de skal ud til kamp

Teknisk:

o Kendskab til forskellige skudformer + skudfinter

o Kendskab til 2-fodsfinte

o Kendskab til screeninger (lzere korrekt screeningsteknik)

e Kendskab til stregindspil

e Optimering af presspil

e Overgangssplil

e Smaspil (beveegelse og overblik)

e Focus pa spil 2 mod 2, 3 mod 3, 4 mod 4, 2 mod 1, 3 mod 2 og 4 mod 3

e Begynder pa faldteknik

e Begynder pa forfintelgb

o Alt efter spillernes niveau kan man begynde at arbejde med 2:2 aftaler
Taktisk:

e Forstaelse for labebaner og spilbarhed
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Vurderingsspil

Kontraspil/returlgb:

Kendskab til kontraspil Fase 1 (flgje og strege, lange udkast) og Fase 2 (bagspillerne, spil
frem ad banen)

Brug kontragvelser som en oplagt aktivitet til at kombinere leg og konkurrence med
almen

boldbasisteknik.

Fokusér pa individuelle tekniske aspekter som boldbehandling og

afleveringsteknik i fart (fx drible, lsbe med bold, orientering med og uden bold,
splitvision)

Lav kontragvelser individuelt, to og to eller tre og tre.

Lgbebaner i returlgb

Forsvar:

Grundprincippernei6-00g5-1

Treen tacklinger og bolderobringer (og i mindre grad ogsa parader) som tre
individuelle faerdigheder i forsvarsspillet. Tacklinger traenes ogsa med
henblik pa spilstop.

Traen gvelser for benarbejdet i forsvar

Treen spillerens placeringsevne

Treen samarbejde i forsvaret

Praesentér spilleren for bade defensivt og offensivt forsvar.
Kendskab til tacklingsteknik

Kendskab til korrekt benstilling
Kendskab til paradeteknik
Kendskab til skift i forsvar, herunder stregen

@ve offensivt forsvar 5:1

Malvogter:

Kendskab til grundplacering

Boldtilvaenning (fjerne angst)

Paradeteknik mod grundskud og hopskud samt frie skud
Reaktionstraening

Treene malvogter som angrebsstarter

Fysisk: (i hgj grad stadig som en del af gvelser med bold)

Core traening

Traening af ankler, knae og skuldre
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o Bevaegelighedstreening
Socialt:
¢ Indleere god optraeden overfor med-/modspillere, dommere, treenere og holdledere
o Alle skal spille
e Foraeldremogder

¢ Steevnedeltagelse

U15 (8. + 9. klasse)

Om piger og drenge i alderen 14-16 ar (frit efter Aldersrelateret Traenings Koncept 2.0 af
Team Danmark) Den sociale udvikling og gget selvstaendighed er fortsat i fokus hos
malgruppen. De unge veelger ofte gruppens valg og tager afstand fra det tidligere liv,
som nu betragtes barnligt. Malet med treeningen er, "at treene for at treene” med fortsat
ogning af treeningsomfang og intensitet, selvom ”lzere at treene” stadig er aktuel.
Indholdet er malrettet traening samt grundlaeggende udvikling af spillernes fysiske
kapacitet og koordination. De unges primaere handleformer er: gve, treene, konkurrere,
fremsaette idéer, aftale og beslutte, diskutere og beslutte, lede, fremvise og bedgmme.

Fjendtlige skibe i farvandet Efterskoleophold (skab et samarbejde mellem spiller, klub
og efterskole), eliteer tiigang, kammeraternes valg af fritidsaktivitet.

Handboldfaglige anbefalinger (niveau: LAERE AT TRANE/ TRANE
AT TRAENE

Fem hovedtemaer og veegtning i tid for en sjov, varieret og udviklende U15-traening

Angreb teknisk Fysisk traening Forsvar individuelt Angreb taktisk
Forsvarssamarbejde

Generelt
» Ha’ et hgijt aktivitetsniveau og god energi i treeningen. Undga lange kger,
for meget stilstand og treening med fuld hold mod ét mal.

« Lad spillerne spille pa flere forskellige positioner — bade til treening og til kamp
« Spilleren traenes med henblik pa at blive en tovejsspiller
« Traen boldbehandling og boldbasisteknik i alle facetter af spillet

Traenerrollen

« Skab trivsel pa argangen. Giv positiv feedback og konstruktiv kritik
* Veer kompetent og engageret
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» Vis empati og veer en "god voksen” for de unge. Treenerrelationen er saerlig
vigtig for de unge, nar det handler om at fastholde dem til sporten. Traeneren kan
fungere som en slags mentor/samtalepartner, som de unge kan snakke og
sparre med.

Opvarmning:
e lkke altid med bold — opvarmningen kan f.eks ogsa bruges til at indleere forsvarsbevaegelser

e Derkan laves et opvarmningsprogram til musik, som ogsa kan bruges til kamp. Der skal veere
fokus pa core-, knze-, ankel- og skuldergvelser.

Teknisk:
e Beherske hopskudsaflevering
e Beherske returaflevering
o Beherske presspilaflevering og alm. presspil, meget boldomgang, nyt med harpiks
e Beherske aflevering bagom ryggen
e Beherske studsaflevering
e Have kendskab til enhandsaflevering og enhandsgribning
o Kendskab til back-back aflevering
e Begynde at arbejde med overtalsspil
Angreb - Skud:
e Beherske 2-3 skudformer. Have kendskab til andre
e Beherske afsaet pa savel hgjre som venstre ben
o Beherske skudtrussel og skudfinte (skudformerne bgr veere et individuelt valg for spilleren)
Angreb - Finter:
e Beherske 2-fodsfinten, kunne ga begge veje

o Have kendskab til andre finter. Bl.a. radienovic-finten, afrulning i flgjen til begge sider,
hopskudsfinte, kigge-veek-finten

Angreb - Screeninger:

o Alle spillere bgr beherske forskellige former for screeninger
Angreb - Stregindspil:

o Alle spillere bgr beherske stregindspil

¢ Indspil efter afleveringsfinte

e Indspil efter skudtrussel



OSTFYNS

H.K. GSTFYNS HANDBOLDKLUBS RGDE TRAD

Angreb:

Generelt anbefales det, at angrebstraening for 15-18-arige primaert har til formal at
udvikle den enkelte spillers spidskompetencer samt de pladsspecifikke
feerdigheder.

Treen boldbehandling og basisteknik

Treen afleveringsteknik, skudvariationer og finteteknik.

Pabegynd positionsspecifik tekniktreening samtindividuel tekniktreening
Duelspil 1:1

Treen krydsspil og presspil. Byg videre pa screeningsspil fra U13.

Treen kollektivt angreb. Arbejd herunder med rammer og ikke med faste aftaler og
Kombinationer.

Systemer

Som U14(15) spiller kan man begynde at gve nogle af de systemer, man ogsa anvender som
dame/herre spillere. Men udgangspunktet skal vaere fantasi og frit spil. De ma ikke blive last af
systemer. Det er ogsé en god idé at treene sma 2 & 2 aftaler Alt efter spillernes niveau, kan
fglgende introduceres:

3-pres med stregscreening
Stort kryds

Overtal

Centerkryds

Fransk kryds

Barcelona mod 5:1

Contraspil:

Fase 1 og fase 2 kontra

Benytte gvelser, der tilgodeser evnen til at spille under pres
Benytte avelser, der tilgodeser overblik og spilforstaelse
Opsamling fra malmand og hurtig start

Boldorientering og forsgg pa at give imellem og erobre bolden

Forsvar:

Beherske bevaegelsesteknik
Beherske paradeteknik

Kendskab til arbejdsopgaver i 6-0 og 5-1 eller 3-2-1 forsvar
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e Kendskab til tacklingsteknik
o Kendskab til bolderobring
e Kendskab til opbakning: Hvornar og hvordan?
e Kendskab til principper for skift i forsvar
o Daekning af overgang fra flgj, back og midt
Malvogter:
e Fokus pa grundbevaegelser
e Paradetraening overfor bade hopskud og grundskud samt flgj- og stregafslutninger
o Begynde at tilegne stil (finde sin egen)
Specifik malvogtertreening

e Smidighed, teknik og afseet

Preecision i korte og lange udkast

Reaktionshastighed i forbindelse med angrebsstart, ogsa ved scoring

Arbejde med evnen til at lokke

Kendskab til samarbejde med forsvar
Fysisk:

e Det anbefales, at U15-spillere treener fysisk i 20-25 minutter i forbindelse med
hver haltraening (nar treeningstiden er 90 minutter). Laeg isaer vaegt pa
kropstammegvelser og koordinationsgvelser.

e PaU15 argangen anbefales det at supplere den fysiske traening med
lgbetraening. Intervalleb og kontinuerligt Igb. Omfanget bgr veere 1-2 gange i
forbindelse med haltreening, max. 30 minutter pr. gang.

¢ Gymnastik, motorik, balance og bevaegelighed

e Skadesforebyggende treening (core, knae, ankler, skulder)
Kampafvikling:

e Bevidst kampforberedelse i forhold til eget spil

e Bruge tid pa kampevaluering

e Fokus pa veerdi af opvarmning
Malsaetning:

o Bevidstgagre den enkelte spiller om, hvad der skal treenes/leeres i lgbet af seesonen
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Andet:

Treeningen skal fortsat organiseres saledes, at alle, der har lyst til at spille handbold, kan veere med.
Treeneren skal imidlertid veere opmaerksom p4, at flere af spillerne nu har starre behov for at fordybe og
forbedre sig i flere af spillets detaljer

Der skal lsegges vaegt pa at fa rettet de sidste grove fejl hos den enkelte spiller (skudarm, indspring,
afslutning samme sted osv.)

Alle skal spille
Socialt:

e Indleere god optreeden overfor med-/modspillere, dommere, treenere og holdledere

e Foreeldremader

e Staevnedeltagelse




